
Timo Jankowski ist studierter 

Betriebswirt, Inhaber der UEFA 

A-Lizenz, Swiss Olympic Konditions-

trainer sowie Life Kinetik- und Func-

tional-Fitness-Trainer.

Nach den Stationen als DFB Stütz-

punkttrainer und der U16 von Grass

hoppers Zürich trainiert er aktuell 

die U16 des FC Aarau in der höchs

ten Schweizer Jugendliga.

Darüber hinaus betreibt er ein Sport-

center mit Hotel und eigener Fuß-

ballschule sowie das Fußball-Infor-

mations-Portal: 

www.deinfussballtrainer.de

Ta
kt

is
ch

e 
PE

ri
od

is
ie

ru
ng

 im
 F

U
SS

BA
LL

TIMO



 J

ANKO


W
SKI



978-3-89899-968-7

www.dersportverlag.de

Auch als E-Book erhältlich!

e [D] 19,95/e [A] 20,60

„Um Klavier spielen zu lernen, rennt der Klavierspieler nicht um das Klavier, er 

spielt das Klavier!“

Vorbei sind die Zeiten, in denen die Ausdauer im Wald trainiert wurde und 

die Schnelligkeit völlig fußball-untypisch nach einem Pfiff-Signal wie in der 

Leichtathletik. Isolierte Torschussübungen sind ebenso wenig spielnah wie 

Passübungen ohne einen taktischen Bezug zum Spiel. Das Ziel der taktischen 

Periodisierung ist es daher, so spielnah wie möglich zu trainieren, weshalb alle 

Übungen mit Ball absolviert werden. Ausgangslage für die Trainingsplanung ist 

das Spiel selbst, das der beste Lehrmeister ist. Der Ball und die Taktik stehen im 

Mittelpunkt der Trainingsgestaltung, da erst durch die Taktik andere Leistungs-

faktoren wie die Athletik in ein Fußballspiel übertragen werden können. Viele 

der momentan erfolgreichsten Weltklasse-Trainer und Mannschaften nutzen 

das Konzept der taktischen Periodisierung: so auch Pep Guardiola, José Mou-

rinho, Marcelo Bielsa, Diego Simeone, André Villas-Boas und Vereine wie der 

FC Barcelona oder der FC Porto. In aufwendiger Recherche wurden Hunderte 

von Trainingseinheiten beobachtet, Videos ausgewertet, Fachliteratur gesich-

tet, Übungen analysiert und speziell auf vielfach nachgefragte Bedürfnisse 

zugeschnitten, sodass jeder Trainer 

und jede Mannschaft diese Übungen 

nutzen kann. 
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Kapitel 2 

Unterschiedspieler: Selbstvertrauen, 
Eigenmotivation, Demut, Leistungs-
druck, Persönlichkeitsentwicklung 
und „Positive Pushing“

„You need an inner, deep-rooted belief you are good enough. No confidence, no performance.”

Selbstvertrauen oder Arroganz? Fakt ist – ohne Selbstvertrauen keine Weltklasseleistung – CR7 feiert sein Tor 

im Champions-League-Finale 2014.
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O hne Planung kein Erfolg, doch aufgrund der extrem hohen Komplexität im Fuß-

ball kann es selbst mit einer perfekten Planung an manchen Tagen zu Niederla-

gen kommen.

Die enorme Komplexität wird sehr gut im folgenden Schaubild von Prof. Jürgen Wei-

neck aufgezeigt, in dem die Vielfältigkeit der benötigten Fähigkeiten dargestellt wird.

 

Komponenten der Leistungsfähigkeit im Fußball nach Weineck (Weineck, J. (2004). Optimales Fußballtrai-

ning (4., überarbeitete Aufl.) Balingen: Spitta.)

Jedoch können, der Komplexität zum Trotz, die Chancen auf einen Sieg durch eine per-

fekte Planung und Ausbildung enorm erhöht werden und somit kann auch dem Zufall 

entgegengewirkt werden.

Zu Beginn jeder Planung muss – wie bereits in Kap. 1 erwähnt – eine Weltstandsana-

lyse erstellt werden:

•• Was machen die weltbesten Mannschaften und Trainer und warum sind sie so 

erfolgreich?

Daraus abgeleitet, ergeben sich Zielsetzungen in der Ausbildung eines Fußballers.

Was muss ein Fußballer in seiner Ausbildung erfahren, damit er sich auf höchstem  

Niveau durchsetzen kann?
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Im Fußball gibt es vier große Leistungsfaktoren, die sich jedoch immer gegenseitig be-

einflussen und in einem Gesamtzusammenhang gesehen werden müssen.

Diese vier großen Leistungsfaktoren lassen sich wiederum in zahlreiche Unterpunkte 

gliedern, was jedoch den Rahmen von jedem Schaubild sprengen würde:

•• Taktik,

•• Technik,

•• Athletik und

•• mentale Faktoren.

Ist ein Spieler taktisch, technisch, athletisch und mental perfekt ausgebildet, so verfügt 

der Spieler über eine hohe Spielfähigkeit.

Schafft er es, diese Eigenschaften der Spielfähigkeit zielorientiert auf den Platz zu brin-

gen, verfügt der Spieler automatisch über Selbstvertrauen und hat sich somit zu einem 

Unterschiedspieler entwickelt.

Oberstes Ziel bei der Arbeit mit Fußballern ist es also, den Spielern Selbstvertrauen zu 

vermitteln, was sich jedoch nie in Überheblichkeit niederschlagen sollte, was in vielen 

Fällen ein schmaler Grad ist, weshalb die Vermittlung von Werten wie Demut und Be-

scheidenheit eine zentrale Rolle in der Zusammenarbeit mit einer Fußballmannnschaft 

einnehmen sollte:
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Demut (nach Wikipedia) = der Demütige erkennt und akzeptiert aus freien Stücken, 

dass es etwas für ihn Unerreichbares, Höheres gibt.

Oder wie Dettmar Cramer bereits anmerkte:

 

Auch Dettmar Cramer war sich der Bedeutung der Taktik und der richtigen Einstellung bewusst.

„Solange besser möglich ist, ist gut nicht gut genug.“

Oder wie der Musikproduzent und erfolgreiche Unternehmer Dieter Bohlen sagt:

„Wer nicht kann was er will, muss wollen was er kann!”

Für Joachim Löw spielten Tugenden wie Disziplin und Demut beim WM-Sieg 2014 eben-

so eine wichtige Rolle, wie auch für Pep Guardiola, der seine großen Erfolge mit dem 

FC Barcelona und den Superstars rund um Messi zu großen Teilen der Verinnerlichung 

dieser wichtigen Tugenden zuschreibt.

Im Idealfall stehen in der eigenen Mannschaft mehr Spieler als beim Gegner auf dem 

Platz, die ein gutes Selbstvertrauen, die richtigen Tugenden besitzen und bereit sind, 

Verantwortung zu übernehmen:

„Gib mir den Ball, ich entscheide.“
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Auch der Trainer von Arsenal London, Arsène Wenger, bestätigt diesen Ansatz in Bezug 

auf die Ausbildung eines Fußballers mit folgender Aussage:

„At a young age, winning is not the most important thing. The important thing is to develop 

creative and skilled players with good confidence.”

 

Auch Arsenal-London-Trainer Arsène Wenger legt 

bei seinen Trainingseinheiten viel Wert auf taktische 

Elemente und weiß um die Wichtigkeit des Selbstver-

trauens im Fußball.

Einer der weltbesten Ausbilder von Nach-

wuchsfußballern ist der Holländer Piet 

Hamberg, der als Spieler u. a. für Ajax 

Amsterdam und Servette Genf und als 

Nachwuchschef für die Talente bei Grasshoppers Zürich, dem FC Liverpool und Red Bull 

Salzburg tätig war, bestätigt diese Denkweise mit seiner Ansatz des „House of Talents”, in 

der das Management – also Trainer, Betreuer und das Umfeld und die richtige Mentalität 

das Fundament bilden, auf der dann alle anderen Fähigkeiten aufbauen. Ist man sich erst 

einmal im Klaren, dass ein gesundes Selbstvertrauen oberste Priorität in der Arbeit mit 

Fußballern hat und die anderen Leistungsfaktoren „Diener“ dieses Ziels sind, wird diese 

Tatsache enorme Auswirkungen auf die Planung und das Coaching eines Trainers haben. 

  

Ziele in der Ausbildung werden nun deutlich 

klarer und der Umgang mit den Spielern so-

wie das Coaching werden wesentlich posi-

tiver, was zu einer perfekten Lernsituation 

beiträgt, in der die Spieler sich weiterentwi-

ckeln können.

Der Trainer versucht nun, seine Spieler durch „Positive Pushing” zu begleiten, was enor-

me Auswirkungen auf den Lernfortschritt haben wird.
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Welcher Spieler und Mensch wird nicht gerne gelobt und positiv unterstützt?

Natürlich will der Trainer seine Spieler verbessern und ein positiver Umgang mit Kritik ist 

enorm wichtig, nur sollte diese immer konstruktiv sein und den Spieler weiterbringen. So 

werden durch dieses Wissen die Spieler in erster Linie ihren Stärken nach gefördert und 

nicht, um lediglich die Schwächen auszumerzen. Selbstvertrauen statt Angst ist also 

das Motto, was auch der Trainer des FC Everton, Roberto Martínez Montolin, bestätigt:

„Jugar sin miedo – spiele ohne Angst.“

 

Roberto Martínez Montolin

Viele Trainer nutzen als Führungsstil „Angst“, was niemals ein guter Ratgeber sein kann, 

da Angst blockiert und das Potenzial unter Angsteinfluss niemals voll entfaltet werden 

kann. Die Spieler müssen immer wissen, woran sie bei einem Trainer sind. Der spanische 

Welt- und Europameistertrainer Vicente del Bosque bestätigt dies mit der simplen Aussage:

„Siempre igua – immer gleich“

Vicente del Bosque
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Angst ist jedoch nicht zu verwechseln mit einem positiven Leistungsdruck, der ein 

enorm leistungsbedeutender Faktor ist, der als feste Begleiterscheinung im Fußball wie 

im Leben akzeptiert werden muss.

Oder wie José Mourinho sagt:

„Welcher Druck? Druck ist, wenn arme Leute in der Dritten Welt versuchen, ihre Familie zu 

ernähren. Im Fußball gibt es keinen Druck.“

 

José Mourinho – positiver Umgang mit Leistungs-

druck

„Champions do EXTRA“ oder „von nix kommt 

nix“

Eine weitere Auffälligkeit bei der Analyse von Weltklassespielern ist, dass nahezu alle 

Unterschiedspieler wie Bale, Ronaldo, Ramos, Robben, Messi etc. bereits von Fußball-

laien optisch erkennbar, über eine bessere Muskulatur verfügen, als 99 % aller anderen 

Profispieler.

Die Optik ist jedoch nur der positive Nebeneffekt, vielmehr wissen diese Spieler, dass 

Kraft die Grundlage der sportlichen Leistung ist und eine gute Muskulatur vor Verlet-

zungen schützt.

Dass diese Muskulatur hart erarbeitet ist, zeigt die Tatsache, dass Cristiano Ronaldo als 

Jugendspieler im Internat von Benfica Lissabon in der Nacht in den Kraftraum durch ein 

Fenster geklettert ist, um seine Muskulatur zu stählen.
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Unterschiedspieler und Modellathleten: Gareth Bale und Cristiano Ronaldo – perfekte athletische Voraus-

setzungen für einen Fußballer; geschaffen durch unzählige Extrastunden und eine hohe Eigenmotivation.

Eine wichtige Tatsache ist zudem, dass ein Trainer sich darüber im Klaren sein muss, 

dass er Spieler zwar kurzfristig „mental pushen“ kann, langfristig aber niemals ein Mo-

tivator ist.

Denn Motivation kann immer nur vom Spieler selbst kommen, weshalb Eigenmotivati-

on, eine hohe Lernfähigkeit sowie eine gute Siegermentalität äußerst wichtige Talent-

kriterien im Fußball sind.

Ein Spieler, der mit acht Jahren in eine Nachwuchsakademie eintritt, hat 10 Jahre Zeit, 

um von Spitzentrainern technisch, taktisch und athletisch geformt zu werden, die Cha-

rakterbildung ist jedoch in vielen Fällen bereits in diesen jungen Jahren stark definiert 

und nur noch schwer veränderbar.

Der Trainer muss deshalb Spieler mit einer hohen Lernfähigkeit, Eigenmotivation und 

der nötigen Leidenschaft  identifizieren, um diesen Spielern dann ein Umfeld zu bieten, 

in dem sie sich permanent weiterentwickeln können, weshalb die Persönlichkeitsent-

wicklung eine zentrale Rolle in der Ausbildung eines Fußballers einnimmt.
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Welch einer großen Persönlichkeit bedarf es, damit 80.000 Zuschauer und Millionen 

weitere vor dem Fernseher ein Fußballspiel ansehen, das von diesen Persönlichkeiten 

geprägt ist?

„Vorbereitung trifft auf Gelegenheit“

Während in anderen Berufen mehr Zeit für die Persönlichkeitsentwicklung vorhanden 

ist, wie beispielsweise bei einem Arzt, der mit ca. 30 Jahren das erste Mal die volle Ver-

antwortung tragen muss, stehen Fußballer oftmals bereits mit 17 oder 18 Jahren auf 

der großen Bühne, weshalb hier der Prozess der Persönlichkeitsentwicklung schneller 

vonstattengehen muss.

 

Verantwortung mit 17 Jahren: 

Torschütze in der Champions 

League gegen den FC Liverpool –  

Breel Embolo vom FC Basel

„Wenn du eine helfende Hand suchst, dann wandere mit deinen Augen deinen Arm entlang …

und da, da ist sie: die helfende Hand.“

Oder wie mein Vater zu sagen pflegte:

„Hilf`Dir selbst, dann hilft Dir Gott!“

Ein wichtiger Trend im modernen Fußball ist zudem, dass alle erfolgreichen Teams ver-

suchen, aktiv statt passiv zu agieren und zwar immer und überall.
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Fußballspieler müssen deshalb von einem jungen Alter an durch ein entsprechendes 

Coaching und die richtigen Trainingsinhalte dazu erzogen werden, ihr Glück selbst in 

die Hand zu nehmen, statt passiv auf das Glück zu warten.

Hierfür ist die richtige Wortwahl, der erste Schritt in die richtige Richtung.

Statt dem passiv besetzten Wort „Verteidigen“, besser das aktiv besetzte Wort „Ballan-

griff“ verwenden.

Statt „Torhüter“, der lediglich, wie es das Wort schon sagt, das Tor hütet, von einem 

„Torspieler“ sprechen, wie Manuel Neuer einer ist.

Statt Kinder mit Aussagen wie: „Mensch, mach doch das verdammte Tor“, zu verängsti-

gen und zu blockieren (unabhängig davon, dass niemand mit Absicht danebenschießt), 

besser: „Egal, guter Versuch, den nächsten Ball machst du rein“, zu sagen und dann dem 

Spieler nach dem nächsten Training in Ruhe eine Hilfestellung bieten und die Situation 

im Einzeltraining üben.

Die übergeordneten Ziele in der Ausbildung eines Unterschiedspielers sind also:

•• Spieler mit einer hohen Eigenmotivation, Lernfähigkeit und Siegermentalität zu 

identifizieren;

•• Selbstvertrauen aufzubauen und gleichzeitig wichtige Werte wie Demut, Disziplin 

und Bescheidenheit zu vermitteln;

•• die Spieler einem positiven Leistungsdruck auszusetzen und positiv zu pushen;

•• Fußballer zu Persönlichkeiten zu formen;

•• aktiv statt passiv zu sein und das Glück in die eigenen Hände zu nehmen.

Persönlichkeitsentwicklung im Fußball – David Beck-

ham übernimmt auch außerhalb des Fußballplatzes 

als UNICEF-Botschafter Verantwortung.
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