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Die Verbände

Der Deutsche Fußball-Bund (DFB) ist mit seinen mehr als 6,7 Millionen 
Mitgliedern größter Sportfachverband der Welt. Insgesamt bilden 21 
Landesverbände den DFB. Der Badische Fußballverband (bfv) und der 
Württem bergischen Fußballverband (wfv) gestalten ihre Politik tradi-
tionell eigenständig, arbeiten jedoch beim Magazinprojekt «im Spiel» 
verbandsübergreifend zusammen.

Die beiden Landesverbände sind unterschiedlich aufgebaut: So ist 
das Gebiet des bfv in neun Kreise untergliedert, der wfv umfasst sech-
zehn Bezirke. Rund 1500 ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter vertreten die Verbände in den Kreisen und Bezirken. Hauptamtlich 
sind 55 Personen in den Geschäftsstellen von bfv (20) und wfv (35) 
beschäftigt.

Zu den Aufgaben der Verbände gehören: Organisation und Sicherung 
des Spielbetriebs, Jugendförderung, Ausbildung und Qualifi zierung 
von Vereinsmitarbeitern, Trainern, Übungsleitern und Schiedsrichtern, 
Stärkung des Ehrenamts, soziale Initiativen, sportpolitische Meinungs-
bildung sowie gesellschaftliche Aufgaben.

Für die Führung der beiden Verbände sind die Vorstände unter der 
Leitung der Präsidenten Ronny Zimmermann (seit 2004) und Herbert 
Rösch (seit 2003) zuständig.

Persönlichkeiten des deutschen Fußballs wie Jürgen Klinsmann, 
Joachim Löw, Silvia Neid, Sepp Herberger, Gerhard Mayer-Vorfelder, 
Dr. h.c. Alfred Sengle oder Ottmar Hitzfeld haben ihre Wurzeln in Baden-
Württemberg. Traditionsvereine wie der Karlsruher SC, der Karlsruher 
FV, der VfB Stuttgart, der SSV 1846 Ulm, der VfR Mannheim, der SV 
Waldhof Mannheim, der SSV Reutlingen oder die Stuttgarter Kickers 
haben den Fußball in der Vergangenheit bundesweit hervorragend 
vertreten. Jüngste Höhepunkte sind die Deutsche Meister schaft des 
VfB Stuttgart in der Saison 2006/2007 sowie die Deutsche B-Junioren-
Meisterschaft von 1899 Hoffenheim. Eine bundesweit herausragende 
Bedeutung hat die Nachwuchsarbeit bei Vereinen wie dem VfB Stuttgart, 
Karlsruher SC oder 1899 Hoffenheim, wie zahlreiche Titel dokumentieren. 

Das Magazin

«im Spiel» – das Magazin der Fußball verbände Baden und Württem-
berg erscheint sechsmal im Jahr und ist die erste Wahl, wenn es um 
authentischen und anspruchsvollen Sportjournalismus rund um das 
Thema Fußball geht.

Fußball bedeutet Emotionen, Leidenschaft, Spannung und Unter-
haltung. «im Spiel» setzt sich aber auch kritisch mit aktuellen Themen 
rund um den Fußball auseinander. 

Kennzeichnend für den 56-seitigen Mantel sind außergewöhnliche 
Reportagen, kurzweilige Interviews und informative Hintergrund-
berichte. Dazu ambitionierte Sportfotografi e, eingebettet in ein attrak-
tives Layout. Umfangreiche Fakten und harte News fi nden sich im 
12-seitigen Nachrichtenressort der Verbände Baden und Württemberg. 

Mit anderen Worten: So ein Fußball-Magazin hat es noch nicht gegeben.
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Dietmar Hopp wurde 1940 in Heidelberg 

geboren. Nach seinem Studium der 

Nachrichtentechnik an der TH Karlsruhe 

begann seine Karriere 1966 als System-

berater bei IBM in Mannheim. Gemein-

sam mit vier ehemaligen Kollegen grün-

dete Hopp 1972 die Firma «Systemanalyse 

und Programmentwicklung», die heutige 

SAP AG. 1988 wurde er Vorstandsvor-

sitzender des Unternehmens und war 

zuletzt von 1998 bis zu seinem Austritt 

2005 als Aufsichtsratsmitglied tätig. 1995 

gründete Dietmar Hopp die gemeinnützige 

«Dietmar Hopp Stiftung». Sie hält SAP-

Aktien im Wert von etwa 2,5 Mil liarden 

Euro und hat bis heute fast 200 Millionen 

Euro für gemeinnützige Zwecke mit den 

Schwerpunkten Sport, Medizin, Bildung 

und Soziales – über wiegend in der Metro-

polregion Rhein-Neckar – ausgeschüttet.

Heiner Baumeister und Fabian Diehr im Gespräch 
mit Dietmar Hopp | Erfolgreichster Firmengründer 
nach 1945 in Deutschland, Mäzen, Investor, Bundes-
verdienstkreuzträger – es gibt viele Attribute für die 
Person Dietmar Hopp. Für «im Spiel» öffnete der 
gebürtige Heidelberger die Türen zu seinem Arbeits-
zimmer im Golf Club St. Leon-Rot, wo alle wichtigen 
Entscheidungen am großen Konferenztisch fallen. 
Und: Dietmar Hopp ließ uns sogar zwei Blicke in 
seine privaten Fotoalben werfen.

Herr Hopp, Ihre Leidenschaft ist das Golfspielen ...
Ja, im Sommer hoffe ich, dass ich es schaffe, drei-
mal die Woche auf dem Platz zu stehen – mindestens 
zweimal sind aber fest eingeplant. Mit 50 habe ich 
das Golfspielen angefangen. Damals war ich noch 
bei der SAP und hatte eigentlich gar keine Zeit. Als 
ich dann mit 58 aus dem Vorstand ausgeschieden 
bin, habe ich begonnen, intensiver zu spielen. 

Zurzeit ist das 15.30-Spiel sonntags in der Diskus-
sion – die Amateure haben Sorgen, dass ihnen die 
Zuschauer wegbleiben. Wie ist Ihr Standpunkt? 
Sie kennen ja beide Welten gut.
Das ist sicherlich ambivalent: Einerseits verstehe 
ich die Amateurvereine, die ja auch ihre Zuschauer 
haben wollen. Und im Zweifelsfall bleibt der Deut-
sche bei «Dreckwetter» ja doch lieber vor dem Fern-
seher, als auf dem Sportplatz die eigenen Fußballer 
zu sehen. Auf der anderen Seite ist der ständige 
Ruf, dass sich der deutsche Fußball verbessern 
muss. International wettbewerbsfähig werden heißt 
halt auch, dass man den Profivereinen mehr Geld 
zur Verfügung stellen muss, und das geht nur über 
eine gute Vermarktung der Spiele. Wenn man dem 
folgen würde, was die Fans in der Kurve fordern – 
alle Profi-Spiele samstags –, würde etwa 30 Prozent 
weniger Geld eingenommen. Und wenn die Vereine 
dann bei den Spielern sparen, sind die Fans auch 
wieder nicht einverstanden. Es gibt hier kein Pa-
tentrezept.

Wenn man bedenkt, dass die ersten Gedanken  
an das neue Stadion für Hoffenheim Ende Oktober 
2005 aufkamen und schon im Januar 2009 das  
Eröffnungsspiel war, dann war das eine phantas-
tische Leistung. Wie verlief damals die Planung 
und die Standortwahl?
Nun, zunächst war ja Heidelberg die erste Wahl. 
Entgegen allen anderslautenden Meldungen – nach 
denen sich Heidelberg besonders geziert hätte – 
waren der Gemeinderat und die Oberbürgermeisterin 
dem Stadionbau gegenüber sehr aufgeschlossen. 
Natürlich hat es auch einige Stimmen dagegen 
gegeben, aber keine verhärtete Front. Wir hatten 
einen wunderschönen Platz gegenüber den Wild-
Werken ausgesucht. Leider hat sich mein bester 
Golf-Freund und Befürworter des Stadions, Hans-
Peter Wild, «über Nacht» entschieden, das Gelände 
für seine eigene Fabrikerweiterung zu nutzen.  
Diese Erweiterung wird es zwar nie geben, aber 
er brachte das Projekt in Heidelberg zum Scheitern. 
Der große Fehler bei der Sache war, dass die Presse 
zu früh davon Wind bekommen und den gesamten 
Prozess begleitet hat.

Ist Sinsheim nun die Notlösung? 
Nein, zu Beginn war ich der Meinung, dass so  
ein Stadion in Zentrumsnähe einer Metropolregion 
gebaut werden müsse, um es überhaupt füllen zu 
können. Aus heutiger Sicht war das eine Fehl-
einschätzung. Als klar wurde, dass in Heidelberg 
nicht gebaut wird, habe ich den bereits bestehen-
den Kontakt zum Sinsheimer Oberbürgermeister 
Rolf Geinert aufgenommen. Dieses Mal haben  
wir es professioneller gemacht und niemanden in 
unser Vorhaben eingeweiht. Sonst hätten wir die 
Grundstücke nie zu vernünftigen Preisen kaufen 
können. Der große Vorteil war, dass der Standort  
für das Stadion bereits ausgewiesenes und er-
schlossenes Gewerbegebiet war. Dadurch hat 
dann doch noch alles in einer angemessenen Zeit 
geklappt. 
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«Ich hab wenig Zeit», mahnt Reiner Hugger 
freundlich am Handy, «wir müssen Löcher buddeln 
für den Ballfang, morgen kommt das Fundament.» 
Der gelernte Metzger und Koch hat beim größten 
Arbeitgeber am Ort, der DreBo Werkzeugfabrik 
GmbH, für seine Vision geworben. Ohne die Spende 
von DreBo, die Jugendarbeit und Sport fördert, 
wäre das Projekt überhaupt nicht möglich. Selbst 
nach Aufaddierung der Zuschüsse der Gemeinde, 
des Württembergischen Landesportbunds und 
dieser Spende war aber klar: das reicht noch lange 
nicht aus!

Markus Dreps, 37, Chef der DreBo, einst selbst 
aktiver Kicker beim FVA und Unternehmer, impo-
niert Huggers Philosophie: «Das Projekt trägt seine 
Handschrift. Ich bewundere das Engagement der 
Vereinsmitglieder und Ehrenamtlichen, insbeson-
dere den Einsatz für die Jugend. «Auslöser war 
eine Vision des Vereinsbosses, der das Vorhaben 
aber nie und nimmer mit einem Berg von Schulden 
realisieren wollte. Kompromisslos gab der seit zehn 
Jahren an der Spitze stehende Funktionär die Devise 
aus: «Mir geht es um die Jugend, unser Nachwuchs 
braucht dringend ein sportliches Zuhause. Aber 
deshalb gehen wir sicher nicht dauerhaft in die 
Verschuldung.»

von Moritz Werz | Schon mal das Wort «Altshausen» 
bei der bekanntesten Suchmaschine im Internet 
eingegeben? So viel vorneweg: man landet 214000 
Treffer! Ganz schön viel für einen Flecken Erde, 
der gerade mal 4677 Einwohner zählt. Die Gemeinde 
im nördlichen Landkreis von Ravensburg ist durch 
sein Schloss weit über die Grenzen Württembergs 
hinaus bekannt. Hier hat die herzogliche Familie 
noch heute ihren Wohnsitz. Hier heißt der Bürger-
meister König! Ruhm und Ehre gebührt nicht nur 
der Adelsfamilie, sondern auch den Fußballern des 
FV Sportfreunde Altshausen. Der Bezirksligist feiert 
2009 sein 100-jähriges Bestehen. Dann mit gleich 
drei neuen Sportplätzen. Wie das finanziert wird? 
Die pfiffigen Oberschwaben aus dem Bezirk Donau 
«kleben» sich einen ...

Ein Dienstagabend im Juli, kurz nach 19 Uhr. Reiner 
Hugger, den Vorsitzenden des Dorfklubs, erreicht 
man an der Blönrieder Straße. Es ist die Sportplatz-
Adresse. Längst das zweite Zuhause des 48-jährigen 
dreifachen Familienvaters. Seit Mitte Mai steht der 
Chef einer Großküche Abend für Abend mit sechs 
Mitstreitern auf der Sportanlage, die mit Maulwurfs-
hügeln übersät ist. Tagsüber bereitet er 1000 Essen 
zu, abends wartet der schweißtreibende «Nach-
tisch». Altshausen baut. Sanierung des Hauptspiel-
felds, Neugestaltung von zwei Trainingsplätzen, 
Installation von Beregnungs- und Flutlichtanlagen. 
Gesamtkosten: 521000 Euro.

Handarbeit bringt Fußballer weiter: Die 
oberschwäbischen Bezirksliga kicker aus 
Altshausen machen sich ihr schönstes 
Jubiläumsgeschenk selbst. Altshausen 
«klebt» sich einen Sportplatz! 

          | im
 Spiel   | 4/2008   | Seite 25

«Ich hab wenig Zeit», mahnt Reiner Hugger 
freundlich am Handy, «wir müssen Löcher buddeln 
für den Ballfang, morgen kommt das Fundament.» 
Der gelernte Metzger und Koch hat beim größten 
Arbeitgeber am Ort, der DreBo Werkzeugfabrik 
GmbH, für seine Vision geworben. Ohne die Spende 
von DreBo, die Jugendarbeit und Sport fördert, 
wäre das Projekt überhaupt nicht möglich. Selbst 
nach Aufaddierung der Zuschüsse der Gemeinde, 
des Württembergischen Landesportbunds und 
dieser Spende war aber klar: das reicht noch lange 
nicht aus!

Markus Dreps, 37, Chef der DreBo, einst selbst 
aktiver Kicker beim FVA und Unternehmer, impo-
niert Huggers Philosophie: «Das Projekt trägt seine 
Handschrift. Ich bewundere das Engagement der 
Vereinsmitglieder und Ehrenamtlichen, insbeson-
dere den Einsatz für die Jugend. «Auslöser war 
eine Vision des Vereinsbosses, der das Vorhaben 
aber nie und nimmer mit einem Berg von Schulden 
realisieren wollte. Kompromisslos gab der seit zehn 
Jahren an der Spitze stehende Funktionär die Devise 
aus: «Mir geht es um die Jugend, unser Nachwuchs 
braucht dringend ein sportliches Zuhause. Aber 
deshalb gehen wir sicher nicht dauerhaft in die 
Verschuldung.»

von Moritz Werz | Schon mal das Wort «Altshausen» 
bei der bekanntesten Suchmaschine im Internet 
eingegeben? So viel vorneweg: man landet 214000 
Treffer! Ganz schön viel für einen Flecken Erde, 
der gerade mal 4677 Einwohner zählt. Die Gemeinde 
im nördlichen Landkreis von Ravensburg ist durch 
sein Schloss weit über die Grenzen Württembergs 
hinaus bekannt. Hier hat die herzogliche Familie 
noch heute ihren Wohnsitz. Hier heißt der Bürger-
meister König! Ruhm und Ehre gebührt nicht nur 
der Adelsfamilie, sondern auch den Fußballern des 
FV Sportfreunde Altshausen. Der Bezirksligist feiert 
2009 sein 100-jähriges Bestehen. Dann mit gleich 
drei neuen Sportplätzen. Wie das finanziert wird? 
Die pfiffigen Oberschwaben aus dem Bezirk Donau 
«kleben» sich einen ...

Ein Dienstagabend im Juli, kurz nach 19 Uhr. Reiner 
Hugger, den Vorsitzenden des Dorfklubs, erreicht 
man an der Blönrieder Straße. Es ist die Sportplatz-
Adresse. Längst das zweite Zuhause des 48-jährigen 
dreifachen Familienvaters. Seit Mitte Mai steht der 
Chef einer Großküche Abend für Abend mit sechs 
Mitstreitern auf der Sportanlage, die mit Maulwurfs-
hügeln übersät ist. Tagsüber bereitet er 1000 Essen 
zu, abends wartet der schweißtreibende «Nach-
tisch». Altshausen baut. Sanierung des Hauptspiel-
felds, Neugestaltung von zwei Trainingsplätzen, 
Installation von Beregnungs- und Flutlichtanlagen. 
Gesamtkosten: 521000 Euro.

Handarbeit bringt Fußballer weiter: Die 
oberschwäbischen Bezirksliga kicker aus 
Altshausen machen sich ihr schönstes 
Jubiläumsgeschenk selbst. Altshausen 
«klebt» sich einen Sportplatz! 

«Die Aminosäuren in Proteinen sind die 

Bausteine, aus denen der Körper Muskeln 

aufbaut und altes Gewebe ‹repariert›. 

Eine ausgewogene Ernährung mit ganz 

alltäglichen Nahrungsmitteln versorgt 

den Amateurfußballer in der Regel schon 

mit mehr als ausreichend Protein (etwa 

1,5 g/kg Körpergewicht am Tag). ‹Faule› 

Vegetarier – also solche, die ausschließ-

lich Spaghetti essen – oder Veganer 

müssen aber auf eine ausgewogene Kost 

achten, damit der Proteinbedarf mit 

‹normalen› Lebensmitteln abgedeckt ist.»

«In Wettkampfphasen können innerhalb 

von etwa drei Tagen die Glykogenspei-

cher gezielt aufgefüllt werden. Diese 

‹Kohlenhydrat-Aufl adung›, auch ‹Carbo-

loading› genannt, erreicht man, indem 

man große Mengen an Kohlenhydraten 

zu sich nimmt (etwa 10 g/kg Körperge-

wicht am Tag) und gleichzeitig das 

Training auf leichte und kurz dauernde 

Einheiten reduziert. Spieler mit erhöhtem 

Blutdruck sollten jedoch auf die zu sich 

genommenen Kalorien achten, besonders 

wenn sie Übergewicht haben.»
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| Zunächst einmal: Glauben Sie Ihren Vorbildern 
kein Wort. «Kaiser» Franz machte zwar einst Wer-
bung für Suppen, zusätzliche Hackentricks wegen 
des Tütenprodukts aber kaum. Podolskis Prinzen-
rolle werden Sie ebenso wenig im Ernährungsplan 
des FC Bayern fi nden. Nutella vielleicht, McDonald’s 
sicher nicht. Und Schweini gibt es auf dem Platz, 
nicht im Teller. Auch die Frage, ob Wiener besser 
sind als Frankfurter oder Hamburger als Amerikaner 
hat bei einem Spitzenkicker eine andere Bedeutung 
als beim Amateur. Nein, in Wahrheit könnte man 
mit dem, was Profi s beim gemeinsamen Mittagessen 
gereicht wird, wohl jeden Kindergeburtstag aufl ösen 
– die Nudeln mal ausgenommen. Oder wann haben 
Sie zwischen Topfschlagen und Verstecken zuletzt 
überwiegend Gemüse, Fisch oder gar Vollkornbröt-
chen mit Sojasprösslingen serviert? Ohne Ketchup? 
Sind Sie wahnsinnig?

Natürlich hilft eine gesunde Ernährung, das Opti-
mum aus dem eigenen Körper herauszuholen. Sich 
besser zu fühlen. Gesünder. Kondition zu haben, 
um in der Nachspielzeit das entscheidende Tor 
zu erzielen. Aber vieles von dem, was man den 
Profi s serviert, wird ihnen eben serviert. Selbst steht 
der Klose selten am Herd. Der hat den ganzen Tag 
über nichts anderes zu tun, als sich und seinen 
Körper zu stählen. Bayerns Ex-Keeper Oliver Kahn 
wurden bei Auswärtsspielen sogar Bananen vom 
gegnerischen Anhang geschenkt, damit der Vita-
minhaushalt stets stimmte. Einem Jungprofi  wird 
schon einmal ein eigener Koch zur Verfügung 

Von Glykogen sollte hier eigentlich die 
Rede sein. Von Kohlenhydraten, Glukose, 
Elektrolyten, Eiweiß, Magnesium und 
Proteinen. Halt, nicht weiterblättern. 
Lesen Sie gefälligst weiter, denn erstens 
kommen diese Begriffe im restlichen 
Text fast nicht mehr vor, und zweitens 
ist die richtige Ernährung für Hobby-
fußballer wichtig. Wenn auch nicht alles 
entscheidend.

gestellt. Denn Essen ist wichtig: Nur warum kickt 
RWE dann lediglich in der 3. Liga? Weil Rot-Weiß für 
Ketchup und Mayonnaise steht? Und wenn Nudeln 
so viel Power haben, warum haben die Italiener bei 
der EM so liederlich gekickt? Weil das Essen eben 
wichtig ist, aber noch lange kein Erfolgsgarant.

Fußballprofi s verzichten auf viele Genüsse, sind 
in Wahrheit aber kaum anders als die breite Masse. 
Deutschlands Handballer waren bei mancher Welt-
meisterschaft Stammgast bei McDonald’s. Der 
Maier Sepp jubilierte auch als Aktiver, wenn er 
sein Eisbein abnagte. Nach der Karriere fallen bei 
den Fußball-Oberen meist ohnehin alle Hemmungen. 
Warum verdient ein Uli Hoeneß sein Geld mit Brat-
würsten statt mit Kichererbsen? Warum hat Rainer 
Calmund die Textilgröße «SE», was für «Small Ele-
phant» steht? Ja, vom Essen. Dem Essen. Warum 
also sollte ein Hobbykicker darauf verzichten? Was 
bringt die beste Lunge, der ausgeglichenste Magen, 
wenn die Ballannahme stets zur Vorlage für den 
Gegner wird?

So, nachdem ich es mir jetzt mit allen Medizinern, 
Ernährungsberatern, Veganern und Isodrink-Her-
stellern, die diesen Text lesen, verscherzt habe, 
geht es in gleichem Stile weiter. Denn nicht nur 
das, was die Kicker essen sollten, sei hier thema-
tisiert. Es geht um das große Ganze. Ja, richtig, die 
Stadionwurst. Die echte. Sternekoch Holger Strom-
berg erklärte vor wenigen Wochen in diesem Maga-
zin, dass er gerne einmal einen Tofu-Brätling am 

Der Familien- und Sportmediziner Profes-

sor Dr. Craig Young vom Medical College 

of Wisconsin in Milwaukee erläutert einige 

wesentliche Aspekte bei der Ernährung 

von Sportlern – insbesondere von Ama-

teurfußballspielern:

«Mit nährstoffreichen Lebensmitteln 

wie Gemüse, Früchten, Hülsenfrüchten, 

Getreide, magerem Fleisch, Fisch und 

Milchprodukten ist für jeden Fußball-

spieler – egal ob Profi  oder Amateur – 

eine ausgewogene Ernährung mit genü-

gend Vitaminen und Mineralien kein 

‹Hexenwerk›. Ignoriert man allerdings 

eine Gruppe dieser Grundnahrungs-

mittel im Speiseplan, müssen die übrigen 

umso sorgfältiger gewählt werden.»

«Kohlenhydrate versorgen den Fußballer 

mit der notwendigen Energie für Training 

und Wettkampf. Allerdings sind sie nur 

ein kurzlebiger ‹Brennstoff›, der schnell 

wieder aufgefüllt werden muss. Bei Ab-

ständen von weniger als acht Stunden 

zwischen den Trainingseinheiten sollte 

die Kohlenhydrataufnahme möglichst 

früh nach dem Training beginnen, um 

die Regeneration des Gewebes schnellst-

möglich zu gewährleisten. Der zucker-

kranke Spieler kann auch während kurzer 

Pausen eine Kleinigkeit essen. Der Ener-

gieverbrauch eines ‹normalen› Amateur-

spielers mit etwa 80 Kilogramm liegt bei 

etwa 1600 Kilokalorien pro Spiel. Aber 

Achtung: Gerade frühere Leistungs-

sportler, die weiterhin ihren alten Speise-

plan fortführen, laufen Gefahr, mehr als 

nötig zu essen und plötzlich unnötige 

Pfunde mit sich herumzuschleppen.»

Den FIFA-Leitfaden «Ernährung 
und Fussball» fi nden Sie unterwww.imspiel-magazin.de

Artikelcode 09102
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«Die Aminosäuren in Proteinen sind die 

Bausteine, aus denen der Körper Muskeln 

aufbaut und altes Gewebe ‹repariert›. 

Eine ausgewogene Ernährung mit ganz 

alltäglichen Nahrungsmitteln versorgt 

den Amateurfußballer in der Regel schon 

mit mehr als ausreichend Protein (etwa 

1,5 g/kg Körpergewicht am Tag). ‹Faule› 

Vegetarier – also solche, die ausschließ-

lich Spaghetti essen – oder Veganer 

müssen aber auf eine ausgewogene Kost 

achten, damit der Proteinbedarf mit 

‹normalen› Lebensmitteln abgedeckt ist.»

«In Wettkampfphasen können innerhalb 

von etwa drei Tagen die Glykogenspei-

cher gezielt aufgefüllt werden. Diese 

‹Kohlenhydrat-Aufl adung›, auch ‹Carbo-

loading› genannt, erreicht man, indem 

man große Mengen an Kohlenhydraten 

zu sich nimmt (etwa 10 g/kg Körperge-

wicht am Tag) und gleichzeitig das 

Training auf leichte und kurz dauernde 

Einheiten reduziert. Spieler mit erhöhtem 

Blutdruck sollten jedoch auf die zu sich 

genommenen Kalorien achten, besonders 

wenn sie Übergewicht haben.»
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| Zunächst einmal: Glauben Sie Ihren Vorbildern 
kein Wort. «Kaiser» Franz machte zwar einst Wer-
bung für Suppen, zusätzliche Hackentricks wegen 
des Tütenprodukts aber kaum. Podolskis Prinzen-
rolle werden Sie ebenso wenig im Ernährungsplan 
des FC Bayern fi nden. Nutella vielleicht, McDonald’s 
sicher nicht. Und Schweini gibt es auf dem Platz, 
nicht im Teller. Auch die Frage, ob Wiener besser 
sind als Frankfurter oder Hamburger als Amerikaner 
hat bei einem Spitzenkicker eine andere Bedeutung 
als beim Amateur. Nein, in Wahrheit könnte man 
mit dem, was Profi s beim gemeinsamen Mittagessen 
gereicht wird, wohl jeden Kindergeburtstag aufl ösen 
– die Nudeln mal ausgenommen. Oder wann haben 
Sie zwischen Topfschlagen und Verstecken zuletzt 
überwiegend Gemüse, Fisch oder gar Vollkornbröt-
chen mit Sojasprösslingen serviert? Ohne Ketchup? 
Sind Sie wahnsinnig?

Natürlich hilft eine gesunde Ernährung, das Opti-
mum aus dem eigenen Körper herauszuholen. Sich 
besser zu fühlen. Gesünder. Kondition zu haben, 
um in der Nachspielzeit das entscheidende Tor 
zu erzielen. Aber vieles von dem, was man den 
Profi s serviert, wird ihnen eben serviert. Selbst steht 
der Klose selten am Herd. Der hat den ganzen Tag 
über nichts anderes zu tun, als sich und seinen 
Körper zu stählen. Bayerns Ex-Keeper Oliver Kahn 
wurden bei Auswärtsspielen sogar Bananen vom 
gegnerischen Anhang geschenkt, damit der Vita-
minhaushalt stets stimmte. Einem Jungprofi  wird 
schon einmal ein eigener Koch zur Verfügung 

Von Glykogen sollte hier eigentlich die 
Rede sein. Von Kohlenhydraten, Glukose, 
Elektrolyten, Eiweiß, Magnesium und 
Proteinen. Halt, nicht weiterblättern. 
Lesen Sie gefälligst weiter, denn erstens 
kommen diese Begriffe im restlichen 
Text fast nicht mehr vor, und zweitens 
ist die richtige Ernährung für Hobby-
fußballer wichtig. Wenn auch nicht alles 
entscheidend.

gestellt. Denn Essen ist wichtig: Nur warum kickt 
RWE dann lediglich in der 3. Liga? Weil Rot-Weiß für 
Ketchup und Mayonnaise steht? Und wenn Nudeln 
so viel Power haben, warum haben die Italiener bei 
der EM so liederlich gekickt? Weil das Essen eben 
wichtig ist, aber noch lange kein Erfolgsgarant.

Fußballprofi s verzichten auf viele Genüsse, sind 
in Wahrheit aber kaum anders als die breite Masse. 
Deutschlands Handballer waren bei mancher Welt-
meisterschaft Stammgast bei McDonald’s. Der 
Maier Sepp jubilierte auch als Aktiver, wenn er 
sein Eisbein abnagte. Nach der Karriere fallen bei 
den Fußball-Oberen meist ohnehin alle Hemmungen. 
Warum verdient ein Uli Hoeneß sein Geld mit Brat-
würsten statt mit Kichererbsen? Warum hat Rainer 
Calmund die Textilgröße «SE», was für «Small Ele-
phant» steht? Ja, vom Essen. Dem Essen. Warum 
also sollte ein Hobbykicker darauf verzichten? Was 
bringt die beste Lunge, der ausgeglichenste Magen, 
wenn die Ballannahme stets zur Vorlage für den 
Gegner wird?

So, nachdem ich es mir jetzt mit allen Medizinern, 
Ernährungsberatern, Veganern und Isodrink-Her-
stellern, die diesen Text lesen, verscherzt habe, 
geht es in gleichem Stile weiter. Denn nicht nur 
das, was die Kicker essen sollten, sei hier thema-
tisiert. Es geht um das große Ganze. Ja, richtig, die 
Stadionwurst. Die echte. Sternekoch Holger Strom-
berg erklärte vor wenigen Wochen in diesem Maga-
zin, dass er gerne einmal einen Tofu-Brätling am 

Der Familien- und Sportmediziner Profes-

sor Dr. Craig Young vom Medical College 

of Wisconsin in Milwaukee erläutert einige 

wesentliche Aspekte bei der Ernährung 

von Sportlern – insbesondere von Ama-

teurfußballspielern:

«Mit nährstoffreichen Lebensmitteln 

wie Gemüse, Früchten, Hülsenfrüchten, 

Getreide, magerem Fleisch, Fisch und 

Milchprodukten ist für jeden Fußball-

spieler – egal ob Profi  oder Amateur – 

eine ausgewogene Ernährung mit genü-

gend Vitaminen und Mineralien kein 

‹Hexenwerk›. Ignoriert man allerdings 

eine Gruppe dieser Grundnahrungs-

mittel im Speiseplan, müssen die übrigen 

umso sorgfältiger gewählt werden.»

«Kohlenhydrate versorgen den Fußballer 

mit der notwendigen Energie für Training 

und Wettkampf. Allerdings sind sie nur 

ein kurzlebiger ‹Brennstoff›, der schnell 

wieder aufgefüllt werden muss. Bei Ab-

ständen von weniger als acht Stunden 

zwischen den Trainingseinheiten sollte 

die Kohlenhydrataufnahme möglichst 

früh nach dem Training beginnen, um 

die Regeneration des Gewebes schnellst-

möglich zu gewährleisten. Der zucker-

kranke Spieler kann auch während kurzer 

Pausen eine Kleinigkeit essen. Der Ener-

gieverbrauch eines ‹normalen› Amateur-

spielers mit etwa 80 Kilogramm liegt bei 

etwa 1600 Kilokalorien pro Spiel. Aber 

Achtung: Gerade frühere Leistungs-

sportler, die weiterhin ihren alten Speise-

plan fortführen, laufen Gefahr, mehr als 

nötig zu essen und plötzlich unnötige 

Pfunde mit sich herumzuschleppen.»

Den FIFA-Leitfaden «Ernährung 
und Fussball» fi nden Sie unterwww.imspiel-magazin.de

Artikelcode 09102
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| Die mit der Saison 2001/02 in Baden-Württemberg 
eingeführten Oberligen für A- und B-Junioren  
haben sich – wie erwartet und erhofft – schon bald 
sportlich positiv entwickelt. Die zuvor großen Lücken 
zwischen den – in diesen Altersstufen – höchsten 
Leistungsklassen in Baden, Südbaden und Württem-
berg und auf überregionaler Ebene (A-Junioren-
Bundesliga, B-Junioren-Regionalliga und seit 
2007/08 B-Junioren-Bundesliga) konnten sinnvoll 
geschlossen werden. Auf Initiative der Profivereine 
VfB Stuttgart, SC Freiburg und Karlsruher SC sowie 
auf Vorschlag der Jugend-Spielkommission der 
baden-württembergischen Fußballverbände hin, 
stimmten die drei Präsidenten deshalb auch der 
Einführung einer C-Junioren-Oberliga zu.

Diese nimmt am Wochenende 6./7. September 
mit zwölf Mannschaften den Spielbetrieb auf. 
«Wir haben uns mit den dafür in Frage kommenden 
Vereinen auseinandergesetzt», blickt Thomas 
Weiler, im Württembergischen Fußballverband  
für den Spielbetrieb der Junioren zuständig, auf 
den Entscheidungsprozess in seinem Landesver-
band zurück. «Und alle haben Interesse bekundet.» 
Im Gegensatz zum bfv (C-Junioren-Verbandsliga) 
und dem Südbadischen Fußballverband (C-Junioren-
liga) gab und gibt es auch in Zukunft in Württem-
berg keine eingleisige Liga für den 13- und 14- 
jährigen Nachwuchs, sondern vier Landesstaffeln. 
Aufgrund der Größe der drei Fußballverbände 
konnten sich in der zurückliegenden Saison aus 
Württemberg sechs Mannschaften für die neue 
Oberliga qualifizieren (VfB Stuttgart, 1. FC Nor-
mannia Gmünd, SSV Reutlingen, SSV Ulm 1846, 
Stuttgarter Kickers und FV Olympia Laupheim), 
aus Südbaden (SC Freiburg, Offenburger FV, Frei-
burger FC) und Baden (Karlsruher SC, 1899 Hoffen-
heim, SV Waldhof Mannheim) jeweils drei.

«Jetzt führen wir in Baden-Württemberg auch  
in dieser Altersstufe die stärksten Mannschaften  
in einer Liga zusammen», freut sich Siegfried 
Müller, der Geschäftsführer des Badischen Fuß-
ballverbands, in dessen Händen die vier Nach-
wuchs-Oberligen administrativ und operativ  
liegen. «Die in der Jugendarbeit führenden Ver-
eine wie unsere Erst- und Zweitligisten, aber 
auch die Kickers und der Waldhof, Ulm und Reut-
lingen, Backnang und Villingen usw. sollen adä-
quate Gegner haben.» Denn zuvor, klagt Rüdiger 
Böhm, Jugendsekretär des Karlsruher SC, «konnte 
uns bei den C-Junioren im Grunde genommen  
nur Hoffenheim oder Waldhof am Gewinn der 
Meisterschaft hindern.»  

Erleichtert wurde die Einführung der – nach der 
Oberliga für A- und B-Junioren sowie B-Junio-
rinnen – vierten Junioren-Oberliga in Baden-Würt-
temberg natürlich dadurch, dass die Energie Baden-
Württemberg AG, kurz EnBW, auch die C-Junioren 
unter ihre Fittiche nimmt. Unter der Marke «EnBW 
Oberliga Junioren» und mit dem Liga-Logo am 
Ärmel spielen ab 2008/09 also 49 Mannschaften 
um Punkte. Der Energieversorger übernimmt dabei 
nicht nur sämtliche Schiedsrichterkosten. «Mit 
einem Fahrtkostenzuschuss tragen wir auch dem 
in den Oberligen nachvollziehbar höheren Aufwand 
Rechnung», sagt Jan Lengerke. Des Weiteren soll 
ein Oberliga-Mobil auf die Reise geschickt werden, 
«und wir werden auf unserer Homepage in bewegten 
Bildern von den interessantesten Spielen berichten», 
verspricht der Leiter des EnBW Sport-Sponsorings, 
der mit einem ganzen Bündel von Maßnahmen 
«das Interesse an den höchsten Spielklassen der 
Jugend wecken» möchte.  

Trotzdem steht Horst Zölle, der Verbandsjugend-
wart des Südbadischen Fußballverbands, der  
C-Junioren-Oberliga nicht uneingeschränkt positiv 
gegenüber. «Vom Leistungsprinzip ausgehend,  
ist die Einführung einer C-Junioren-Oberliga als 
Unterbau für die B-Junioren-Oberliga natürlich  
logisch.» Der womöglich beim Trainingsumfang, 
sicher jedoch im Spielbetrieb größere Aufwand 
berge aber auch Gefahren für die persönliche 
Entwicklung des fußballerischen Nachwuchses 
«gerade in dieser Alterstufe», sagt Horst Zölle  
und fordert: «Schulische Aspekte dürfen nicht auf 

der Strecke bleiben.» Denn viele Talente kämen 
mit etwa 30 bis 35 Punkte- und Pokalpartien  
sowie Turnierteilnahmen und Auswahlspielen  
auf bis zu über 60 Einsätze pro Saison. 

Die C-Junioren-Oberliga wird auch deshalb zumin-
dest mittelfristig die höchste Spielklasse der 13- 
bis 14-Jährigen bleiben. «Wir glauben, dass die 
neue Liga genau zu diesem Alter passt», meint 
Rüdiger Böhm. Eine wie von Hessen und Bayern 
angedachte C-Junioren-Regionalliga im Rahmen 
des Süddeutschen Fußball-Verbandes, in deren 
Spielbetrieb dann sicher auch Übernachtungen 
nötig würden, lehnen die baden-württembergischen 
Verbände jedenfalls strikt ab. Denn auch Thomas 
Weiler vom wfv fragt sich, «ob das in diesem Alter 
gut wäre». Und Siegfried Müller sagt: «Wir können 
diese Jugendlichen nicht wöchentlich in ganz 
Süddeutschland herumfahren lassen.» | Hans Falsehr, 
Karlsruhe

Die EnBW-Oberliga C-Junioren steht als 
höchste Spielklasse vor dem Start in ihre erste  
Saison. Sie führt die stärksten Mannschaften 
Baden-Württembergs mit dem Ziel zusammen,  
jungen Talenten die Möglichkeit zu geben,  
sich optimal zu entwickeln.

SC Freiburg 
Freiburger FC Freiburger FC 

Karlsruher SC 

SSV Ulm 1846

SV Waldhof Mannheim

1899 Hoffenheim

Stuttgarter Kickers

Offenburger FV

VfB Stuttgart

Die C-Junioren-Oberliga nimmt am  

Wochenende 6./7. September mit zwölf 

Mannschaften den Spielbetrieb auf. Sie 

wird mittelfristig die höchste Spielklasse 

der 13- bis 14-Jährigen bleiben, da eine 

C-Junioren-Regionalliga mit Bayern und 

Hessen eine enorme Reisebelastung für 

die Jugendlichen darstellen würde.

SSV Reutlingen

FV Olympia Laupheim

1. FC Normannia Gmünd

Hier finden Sie die Links zu  

allen 12 Mannschaften der  

EnBW-Oberliga C-Junioren:

www.imspiel-magazin.de

Artikelcode 08403
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| Die mit der Saison 2001/02 in Baden-Württemberg 
eingeführten Oberligen für A- und B-Junioren  
haben sich – wie erwartet und erhofft – schon bald 
sportlich positiv entwickelt. Die zuvor großen Lücken 
zwischen den – in diesen Altersstufen – höchsten 
Leistungsklassen in Baden, Südbaden und Württem-
berg und auf überregionaler Ebene (A-Junioren-
Bundesliga, B-Junioren-Regionalliga und seit 
2007/08 B-Junioren-Bundesliga) konnten sinnvoll 
geschlossen werden. Auf Initiative der Profivereine 
VfB Stuttgart, SC Freiburg und Karlsruher SC sowie 
auf Vorschlag der Jugend-Spielkommission der 
baden-württembergischen Fußballverbände hin, 
stimmten die drei Präsidenten deshalb auch der 
Einführung einer C-Junioren-Oberliga zu.

Diese nimmt am Wochenende 6./7. September 
mit zwölf Mannschaften den Spielbetrieb auf. 
«Wir haben uns mit den dafür in Frage kommenden 
Vereinen auseinandergesetzt», blickt Thomas 
Weiler, im Württembergischen Fußballverband  
für den Spielbetrieb der Junioren zuständig, auf 
den Entscheidungsprozess in seinem Landesver-
band zurück. «Und alle haben Interesse bekundet.» 
Im Gegensatz zum bfv (C-Junioren-Verbandsliga) 
und dem Südbadischen Fußballverband (C-Junioren-
liga) gab und gibt es auch in Zukunft in Württem-
berg keine eingleisige Liga für den 13- und 14- 
jährigen Nachwuchs, sondern vier Landesstaffeln. 
Aufgrund der Größe der drei Fußballverbände 
konnten sich in der zurückliegenden Saison aus 
Württemberg sechs Mannschaften für die neue 
Oberliga qualifizieren (VfB Stuttgart, 1. FC Nor-
mannia Gmünd, SSV Reutlingen, SSV Ulm 1846, 
Stuttgarter Kickers und FV Olympia Laupheim), 
aus Südbaden (SC Freiburg, Offenburger FV, Frei-
burger FC) und Baden (Karlsruher SC, 1899 Hoffen-
heim, SV Waldhof Mannheim) jeweils drei.

«Jetzt führen wir in Baden-Württemberg auch  
in dieser Altersstufe die stärksten Mannschaften  
in einer Liga zusammen», freut sich Siegfried 
Müller, der Geschäftsführer des Badischen Fuß-
ballverbands, in dessen Händen die vier Nach-
wuchs-Oberligen administrativ und operativ  
liegen. «Die in der Jugendarbeit führenden Ver-
eine wie unsere Erst- und Zweitligisten, aber 
auch die Kickers und der Waldhof, Ulm und Reut-
lingen, Backnang und Villingen usw. sollen adä-
quate Gegner haben.» Denn zuvor, klagt Rüdiger 
Böhm, Jugendsekretär des Karlsruher SC, «konnte 
uns bei den C-Junioren im Grunde genommen  
nur Hoffenheim oder Waldhof am Gewinn der 
Meisterschaft hindern.»  

Erleichtert wurde die Einführung der – nach der 
Oberliga für A- und B-Junioren sowie B-Junio-
rinnen – vierten Junioren-Oberliga in Baden-Würt-
temberg natürlich dadurch, dass die Energie Baden-
Württemberg AG, kurz EnBW, auch die C-Junioren 
unter ihre Fittiche nimmt. Unter der Marke «EnBW 
Oberliga Junioren» und mit dem Liga-Logo am 
Ärmel spielen ab 2008/09 also 49 Mannschaften 
um Punkte. Der Energieversorger übernimmt dabei 
nicht nur sämtliche Schiedsrichterkosten. «Mit 
einem Fahrtkostenzuschuss tragen wir auch dem 
in den Oberligen nachvollziehbar höheren Aufwand 
Rechnung», sagt Jan Lengerke. Des Weiteren soll 
ein Oberliga-Mobil auf die Reise geschickt werden, 
«und wir werden auf unserer Homepage in bewegten 
Bildern von den interessantesten Spielen berichten», 
verspricht der Leiter des EnBW Sport-Sponsorings, 
der mit einem ganzen Bündel von Maßnahmen 
«das Interesse an den höchsten Spielklassen der 
Jugend wecken» möchte.  

Trotzdem steht Horst Zölle, der Verbandsjugend-
wart des Südbadischen Fußballverbands, der  
C-Junioren-Oberliga nicht uneingeschränkt positiv 
gegenüber. «Vom Leistungsprinzip ausgehend,  
ist die Einführung einer C-Junioren-Oberliga als 
Unterbau für die B-Junioren-Oberliga natürlich  
logisch.» Der womöglich beim Trainingsumfang, 
sicher jedoch im Spielbetrieb größere Aufwand 
berge aber auch Gefahren für die persönliche 
Entwicklung des fußballerischen Nachwuchses 
«gerade in dieser Alterstufe», sagt Horst Zölle  
und fordert: «Schulische Aspekte dürfen nicht auf 

der Strecke bleiben.» Denn viele Talente kämen 
mit etwa 30 bis 35 Punkte- und Pokalpartien  
sowie Turnierteilnahmen und Auswahlspielen  
auf bis zu über 60 Einsätze pro Saison. 

Die C-Junioren-Oberliga wird auch deshalb zumin-
dest mittelfristig die höchste Spielklasse der 13- 
bis 14-Jährigen bleiben. «Wir glauben, dass die 
neue Liga genau zu diesem Alter passt», meint 
Rüdiger Böhm. Eine wie von Hessen und Bayern 
angedachte C-Junioren-Regionalliga im Rahmen 
des Süddeutschen Fußball-Verbandes, in deren 
Spielbetrieb dann sicher auch Übernachtungen 
nötig würden, lehnen die baden-württembergischen 
Verbände jedenfalls strikt ab. Denn auch Thomas 
Weiler vom wfv fragt sich, «ob das in diesem Alter 
gut wäre». Und Siegfried Müller sagt: «Wir können 
diese Jugendlichen nicht wöchentlich in ganz 
Süddeutschland herumfahren lassen.» | Hans Falsehr, 
Karlsruhe

Die EnBW-Oberliga C-Junioren steht als 
höchste Spielklasse vor dem Start in ihre erste  
Saison. Sie führt die stärksten Mannschaften 
Baden-Württembergs mit dem Ziel zusammen,  
jungen Talenten die Möglichkeit zu geben,  
sich optimal zu entwickeln.
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C-Junioren-Regionalliga mit Bayern und 

Hessen eine enorme Reisebelastung für 

die Jugendlichen darstellen würde.

SSV Reutlingen

FV Olympia Laupheim

1. FC Normannia Gmünd

Hier finden Sie die Links zu  

allen 12 Mannschaften der  

EnBW-Oberliga C-Junioren:

www.imspiel-magazin.de
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Das ständige Üben scheint der einzige Weg zum 
perfekten Freistoß zu sein. Es kommt dabei aber 
nicht nur auf die (Schuss-)Technik an, sondern 
auch auf die Koordination. «Je feiner ich den 
Kraftstoß auf den Ball dosieren kann, desto besser», 
sagt Ernst Thaler, Reichels Pendant beim Württem-
bergischen Fußballverband. Eine Ideallösung für 
den meist schrägen Anlauf und die Fußhaltung 
gibt es nicht. «Das muss man ausprobieren», sagt 
Alban Meha vom SSV Reutlingen. Schon in der 
Jugend hat der in Nellingen wohnende 23-Jährige 
verstärkt Freistöße trainiert. Dazu ist er auch immer 
wieder zu Hause, neben dem normalen Training, 
über den Zaun der Sportschule Ruit geklettert 
und hat Extraschichten eingelegt. Bis heute ist 
das nicht anders geworden: «Oft übe ich vor oder 
nach dem Training, stelle die Mauer auf und ver-
suche eine halbe Stunde, die Bälle in die Drei-
angel oder scharf ins Eck zu schießen.» Manchmal 
steht dabei ein Torwart in der Kiste, manchmal 
nicht.

So oder so – seine bisherigen Erfahrungen decken 
sich mit der Trainingslehre: Umso früher und inten-
siver man trainiert, desto besser werden Ballgefühl 
und Freistöße. «Man darf nur nicht den Fehler 
machen, zufrieden zu sein und lockerzulassen», 
sagt Meha, «ich zum Beispiel will mich immer ver-
bessern.» Dieser eiserne Wille hat sich ausgezahlt.

heißen: Je öfter man den ruhenden Ball aus einer 
Position ins Eck zwischen Latte und Pfosten zirkelt, 
desto wahrscheinlicher ist es, dass dieses Kunst-
stück nachher im Spiel auch gelingt.

Zwar sind Spielchen wie «Ecken reindrehen» durch-
aus geeignete Formen, um bereits mit Kindern 
ab dem E-Jugend-Alter den Schuss mit dem Innen-
spann oder Innenrist zu üben. Doch wer die beiden 
Techniken perfektionieren will, der benötigt eine 
gehörige Portion an Eigeninitiative – und das über 
Jahre hinweg.

Selbst ausgesprochene Freistoßspezialisten wie 
Weltmeister Thomas Häßler oder die Europa-
meister Bernd Schuster, Mario Basler und Mehmet 
Scholl haben in ihrer aktiven Karriere nach dem 
Mannschaftstraining oft noch die Mauer aus Holz 
oder Kunststoff auf den Rasen geschoben. Der 
Torwart zwischen die Pfosten gestellt und Extra-
schichten eingelegt, um sich die nötige Routine 
zu holen. «Das Üben ist monoton, da muss man 
erst mal den Willen und den Ehrgeiz aufbringen», 
sagt Roland Reichel, «es gibt zwar auch geborene 
Talente, bei denen das Erlernen der Technik 
schneller von stattengeht. Aber auch die müssen 
allein trainieren wollen, um die Präzision ihrer 
Schüsse weiter zu verbessern oder zumindest 
beizubehalten.»

von Nils Mayer | Stellen Sie sich mal vor, Sie sind 
in den Niederungen der Amateurligen Trainer 
einer Mannschaft. Es läuft die letzte Minute der 
Nachspielzeit. Noch steht es 0:0. Ihre Jungs be-
nötigen dringend einen Sieg – und bekommen 
vom Schiedsrichter in aussichtsreicher Position 
einen Freistoß zugesprochen. Ein Tor wäre die 
Erlösung. Doch der Schütze versagt. Der völlig 
verkorkste Schuss bleibt in der Mauer hängen 
oder donnert gegen den Fangzaun. Es bleibt beim 
torlosen Remis – und für Sie bei der Erkenntnis, 
dass zumindest die direkten Freistöße Ihres 
Teams so ungefährlich sind wie Kanonen ohne 
Kugeln. Der einzige Weg zur Besserung: üben, 
üben, üben.

Zwei Möglichkeiten stehen dabei zur Auswahl: 
Der Schuss mit dem Vollspann an der Mauer vor-
bei ins Torwarteck oder mit dem Innenspann über 
die Mauer. «Die meisten Spieler, die den Ball aus 
kurzer Distanz links und rechts in den Torwinkel 
zimmern, haben ein sehr gutes Ballgefühl und 
einen überragenden Innenspann», sagt Roland 
Reichel, Verbandssportlehrer des Badischen Fußball-
verbands. Bis ein Fußballer über diese Qualitäten 
verfügt, dauert es in der Regel mehrere Jahre. 
«Die technische Perfektion erlangt ein Spieler nur 
über eine hohe Wiederholungszahl», erklärt Reichel. 
Soll in Bezug auf die Schusstechnik und Freistöße 

Der direkte Freistoß: Torentfernung 
21 Meter, halblinke Position, die Mauer 
steht – ein Blick auf den Torwart, dann 
der Anlauf, perfekt getroffen, der Ball 
zappelt im linken Torwinkel. Nur die 
wenigsten Spieler können den Ball aus 
kurzer Distanz konstant sicher über 
die Mauer in den Winkel zirkeln. Kein 
Wunder, denn bis man die ruhenden 
Bälle im Griff hat, dauert es meist Jahre.
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«Wenn Alban zum Freistoß antritt, steht dem gegnerischen Keeper 

der Angstschweiß auf der Stirn», sagt Alexander Blessin, Teamkollege 

von Alban Meha beim SSV Reutlingen, schmunzelnd. «So eine Freistoß-

Schusstechnik wird einem in die Wiege gelegt», sagt Trainer Roland 

Seitz be geistert über die Kunstschüsse seines Spielers und fügt hinzu: 

«Wir sind froh, dass er diese Saison nicht nur im Training so gut trifft.» 

Hier fi nden Sie die schönsten Freistöße – unter ihnen auch die 

Tore von Jan Simak und Alban Meha:

www.imspiel-magazin.de
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Spielentscheidende Standardsituation: Bis zur 83. Minute musste der 

VfB Stutt gart am 27. Juli 2008 beim UI-Cup-Spiel gegen den FK Saturn 

Ramenskoje zittern. Dann erzielte Jan Simak mit einem herrlichen, 

direkt verwandelten Freistoß aus 22 Metern das ersehnte 1:0 und konnte 

so die 0:1-Niederlage aus dem Hinspiel wettmachen. In der Verlängerung 

entschieden die Stuttgarter dann das Spiel mit 3:0 für sich und zogen 

in die zweite Qualifi kationsrunde zum UEFA-Pokal ein.

Das ständige Üben scheint der einzige Weg zum 
perfekten Freistoß zu sein. Es kommt dabei aber 
nicht nur auf die (Schuss-)Technik an, sondern 
auch auf die Koordination. «Je feiner ich den 
Kraftstoß auf den Ball dosieren kann, desto besser», 
sagt Ernst Thaler, Reichels Pendant beim Württem-
bergischen Fußballverband. Eine Ideallösung für 
den meist schrägen Anlauf und die Fußhaltung 
gibt es nicht. «Das muss man ausprobieren», sagt 
Alban Meha vom SSV Reutlingen. Schon in der 
Jugend hat der in Nellingen wohnende 23-Jährige 
verstärkt Freistöße trainiert. Dazu ist er auch immer 
wieder zu Hause, neben dem normalen Training, 
über den Zaun der Sportschule Ruit geklettert 
und hat Extraschichten eingelegt. Bis heute ist 
das nicht anders geworden: «Oft übe ich vor oder 
nach dem Training, stelle die Mauer auf und ver-
suche eine halbe Stunde, die Bälle in die Drei-
angel oder scharf ins Eck zu schießen.» Manchmal 
steht dabei ein Torwart in der Kiste, manchmal 
nicht.

So oder so – seine bisherigen Erfahrungen decken 
sich mit der Trainingslehre: Umso früher und inten-
siver man trainiert, desto besser werden Ballgefühl 
und Freistöße. «Man darf nur nicht den Fehler 
machen, zufrieden zu sein und lockerzulassen», 
sagt Meha, «ich zum Beispiel will mich immer ver-
bessern.» Dieser eiserne Wille hat sich ausgezahlt.

heißen: Je öfter man den ruhenden Ball aus einer 
Position ins Eck zwischen Latte und Pfosten zirkelt, 
desto wahrscheinlicher ist es, dass dieses Kunst-
stück nachher im Spiel auch gelingt.

Zwar sind Spielchen wie «Ecken reindrehen» durch-
aus geeignete Formen, um bereits mit Kindern 
ab dem E-Jugend-Alter den Schuss mit dem Innen-
spann oder Innenrist zu üben. Doch wer die beiden 
Techniken perfektionieren will, der benötigt eine 
gehörige Portion an Eigeninitiative – und das über 
Jahre hinweg.

Selbst ausgesprochene Freistoßspezialisten wie 
Weltmeister Thomas Häßler oder die Europa-
meister Bernd Schuster, Mario Basler und Mehmet 
Scholl haben in ihrer aktiven Karriere nach dem 
Mannschaftstraining oft noch die Mauer aus Holz 
oder Kunststoff auf den Rasen geschoben. Der 
Torwart zwischen die Pfosten gestellt und Extra-
schichten eingelegt, um sich die nötige Routine 
zu holen. «Das Üben ist monoton, da muss man 
erst mal den Willen und den Ehrgeiz aufbringen», 
sagt Roland Reichel, «es gibt zwar auch geborene 
Talente, bei denen das Erlernen der Technik 
schneller von stattengeht. Aber auch die müssen 
allein trainieren wollen, um die Präzision ihrer 
Schüsse weiter zu verbessern oder zumindest 
beizubehalten.»

von Nils Mayer | Stellen Sie sich mal vor, Sie sind 
in den Niederungen der Amateurligen Trainer 
einer Mannschaft. Es läuft die letzte Minute der 
Nachspielzeit. Noch steht es 0:0. Ihre Jungs be-
nötigen dringend einen Sieg – und bekommen 
vom Schiedsrichter in aussichtsreicher Position 
einen Freistoß zugesprochen. Ein Tor wäre die 
Erlösung. Doch der Schütze versagt. Der völlig 
verkorkste Schuss bleibt in der Mauer hängen 
oder donnert gegen den Fangzaun. Es bleibt beim 
torlosen Remis – und für Sie bei der Erkenntnis, 
dass zumindest die direkten Freistöße Ihres 
Teams so ungefährlich sind wie Kanonen ohne 
Kugeln. Der einzige Weg zur Besserung: üben, 
üben, üben.

Zwei Möglichkeiten stehen dabei zur Auswahl: 
Der Schuss mit dem Vollspann an der Mauer vor-
bei ins Torwarteck oder mit dem Innenspann über 
die Mauer. «Die meisten Spieler, die den Ball aus 
kurzer Distanz links und rechts in den Torwinkel 
zimmern, haben ein sehr gutes Ballgefühl und 
einen überragenden Innenspann», sagt Roland 
Reichel, Verbandssportlehrer des Badischen Fußball-
verbands. Bis ein Fußballer über diese Qualitäten 
verfügt, dauert es in der Regel mehrere Jahre. 
«Die technische Perfektion erlangt ein Spieler nur 
über eine hohe Wiederholungszahl», erklärt Reichel. 
Soll in Bezug auf die Schusstechnik und Freistöße 

Der direkte Freistoß: Torentfernung 
21 Meter, halblinke Position, die Mauer 
steht – ein Blick auf den Torwart, dann 
der Anlauf, perfekt getroffen, der Ball 
zappelt im linken Torwinkel. Nur die 
wenigsten Spieler können den Ball aus 
kurzer Distanz konstant sicher über 
die Mauer in den Winkel zirkeln. Kein 
Wunder, denn bis man die ruhenden 
Bälle im Griff hat, dauert es meist Jahre.

| im
 Spiel   | 6/2009   | Seite 42

«Wenn Alban zum Freistoß antritt, steht dem gegnerischen Keeper 

der Angstschweiß auf der Stirn», sagt Alexander Blessin, Teamkollege 

von Alban Meha beim SSV Reutlingen, schmunzelnd. «So eine Freistoß-

Schusstechnik wird einem in die Wiege gelegt», sagt Trainer Roland 

Seitz be geistert über die Kunstschüsse seines Spielers und fügt hinzu: 

«Wir sind froh, dass er diese Saison nicht nur im Training so gut trifft.» 

Hier fi nden Sie die schönsten Freistöße – unter ihnen auch die 

Tore von Jan Simak und Alban Meha:

www.imspiel-magazin.de

Artikelcode 09604

Spielentscheidende Standardsituation: Bis zur 83. Minute musste der 

VfB Stutt gart am 27. Juli 2008 beim UI-Cup-Spiel gegen den FK Saturn 

Ramenskoje zittern. Dann erzielte Jan Simak mit einem herrlichen, 

direkt verwandelten Freistoß aus 22 Metern das ersehnte 1:0 und konnte 

so die 0:1-Niederlage aus dem Hinspiel wettmachen. In der Verlängerung 

entschieden die Stuttgarter dann das Spiel mit 3:0 für sich und zogen 

in die zweite Qualifi kationsrunde zum UEFA-Pokal ein.

Die Leser: Ambitioniert und aktiv

«im Spiel» erreicht Leser aller Altersgruppen weit über die regionale 
Perspektive des Fußballsports hinaus.

Die Leserschaft ist ambitioniert: Fußball steht im Vordergrund, aber 
nicht allein. Zahlreiche weitere Sportarten und gesellschaftliche The-
men kennzeichnen die persönlichen Interessen der Leser.

Das Publikum ist modern: Neben der zielgerichteten Nutzung neuer 
Medien genießt die Beschäftigung mit technischen und kulturellen 
Themen besondere Aufmerksamkeit.

Das Publikum ist umfassend: Ein Herz für den Fußball und der institutio-
nelle Rahmen der Verbände Baden und Württemberg führen nahezu 
alle soziodemografischen Gruppen zusammen. 

Aufl age und Verteilung

«im Spiel» erscheint sechsmal im Jahr im Format 230 × 280 mm 
und mit einer Druckauflage von 11 700 Exemplaren. Die Zustellung 
an die Mitgliedsvereine erfolgt in Einzelheften und im personalisierten 
Direktversand.

Geschlecht1

männlich
weiblich

Alter1

bis 14 Jahre
14 – 19 Jahre
20 – 29 Jahre
30 – 39 Jahre
40 – 49 Jahre
50 – 59 Jahre
ab 60 Jahre

Haushaltsgröße1

1 Person
2 Personen
3 Personen
4 Personen
mehr als 4 Personen

Schulbildung1

Hauptschule
Mittlere Reife
Fach-/Hochschulreife

Einkommen/Haushalt1

unter 1000 Euro
1000 – 2000 Euro
2000 – 3000 Euro
3000 Euro und mehr

neben Fußball favorisierte Sportarten1

Rad
Ski
Running, Laufen
Tennis
Schwimmen
Bergsport
Volleyball
Tischtennis
Handball
Golf
Gymnastik

Freizeitaktivitäten1

Familie
Computer
Ausgehen
Reisen
Lesen, Kultur
Gesundheit
Garten
Auto, Motorrad

Aufl agenverteilung
direkter Einzelversand
an die Vereine
auf Veranstaltungen

1 Quelle: Leserbefragung Juli 2008
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Mitglieder
bfv: 210 500 
wfv: 520 000 

Vereine 
bfv: 620 
wfv: 1790

lizenzierte Trainerinnen und Trainer 
bfv: 2461
wfv: 5500

Spielbetrieb
Pro Wochenende fi nden etwa 17 000 Spiele 
der insgesamt rund 20 300 Mannschaften 
(bfv: 5610, wfv: 14 700) statt.

Sportschulen 
bfv: Sportschule Schöneck
wfv: Sportschule Ruit, Sporthotel Waltersbühl
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Termin- und Themenplan 2012

Ausgabe

Erscheinung
Anzeigenschluss

Schwerpunkt- 
themen

1/2012

15. Februar
13. Januar

Rasenpflege

Gesundheit: 
Ernährung

Auftakt 
Rückrunde

Werbung im «im Spiel»

Anzeigenformate/Preise (in Euro, alle Preisangaben zzgl. MwSt.)
gültig ab dem 1. Januar 2012

Sämtliche Anzeigen werden in 4-c-Euroskala gedruckt.
3 mm Beschnittzugabe an allen Anschnittseiten

Anzeige	 Anschnitt-Format	 Preis
1/1 Seite 4-c 	 230 × 280 mm 	 2550,– €
1/2 Seite 4-c 	   95 × 280mm	 1450,– €
1/2 Seite 4-c 	 230 × 130 mm 	 1450,– €
1/3 Seite 4-c 	  65 × 280mm 	 1050,– €
1/4 Seite 4-c 	 230 ×   55 mm 	    850,– €
1/4 Seite 4-c 	   95 × 140 mm 	    850,– €

Mengenstaffel-Rabatte
ab 2 Seiten 10%
ab 3 Seiten 15%

Malstaffel-Rabatte
ab 2 Schaltungen 5%
ab 4 Schaltungen 15%

Umschlagseiten
U1: 4300,– €
(inklusive redaktionellem Beitrag)
U2: 3100,– €
U3: 2800,– €
U4: 3450,– €

a
b
c
d
e
f

a

b

d

e

c

f

Beilagen bis 25g
TKP 130,– €
Mehrkosten Tausenderpreis pro Gramm 10,– €
Format: mindestens 120 × 120 mm, höchstens 220 × 275 mm
Anlieferung vier Wochen vor Erscheinungstermin 
Belegung von Teilauflagen möglich 

Einhefter 
2-seitig 2500,– €
4-seitig 3500,– €
Anschnitt-Format: 230 × 280 mm
Anlieferung vier Wochen vor Erscheinungstermin 
Grammatur des Papiers nach Absprache

Beikleber/Tip-on-Card (TOC) bis 10g
TKP 100,– €
mindestens auf Basis Schaltung Anzeige 1/2 Seite
Belegung Gesamtauflage 

Weitere Sonderwerbeformen sowie Verknüpfungen mit  
den Internetseiten oder Veranstaltungen der beiden Ver-
bände gern nach Absprache. 
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3/2012

15. Juni
15. Mai 

Drucksachen für 
Vereinsjubiläen

Pokale und  
Trophäen

Saisonende/  
Relegation 
 
Verbandspokale/
Meisterbilder 

4/2012

15. August 
13. Juli 

Vereinsheim-
Betreibermodelle

DFB-Pokal –  
erste Runde 

Saisonauftakt

2/2012

13. April 
15. März

Schiedsrichter-
Ausrüstung

Energie und 
Nachhaltigkeit

Countdown Fuß-
ball-EM-2012

5/2012

15. Oktober 
14. September

Ausrüstung: 
vom Schien-
beinschützer bis 
zum Schutzhelm

Kunstrasen

Physiotherapie, 
Rehabilitation

6/2012

10. Dezember 
15. November

Solaranlagen

Futsal

Sport-
Psychologie

Die Medien: Verknüpft mit Verstand

Online 
Die Verbindung von Print- und Online-Inhalten bietet Mediapartnern 
erweiterte Möglichkeiten des präzisen Kundenkontakts. Das Online
magazin (www.imspiel-magazin.de mit etwa 10 000 Seitenzugriffen 
pro Monat) ergänzt die gedruckten Berichte und Reportagen durch 
Audio- und Videoformate. Die Webseiten von Baden und Württemberg 
erweitern das Gesamtangebot durch tagesaktuelle Nachrichten rund 
um den Fußball.

Veranstaltungen
Die werbegerechte Einbindung von Veranstaltungen, wie beispiels
weise Turnieren oder Thementagen, komplettiert das Paket. 

 

Konditionen, technische Daten, Termine

Geschäftsbedingungen
Sonderwerbeformen sind nicht  
rabattierungsfähig
15% Agenturprovision für Werbeagenturen  
Zahlung innerhalb von 14 Tagen nach  
Rechnungseingang ohne Abzug
Sämtliche Preisangaben sind in Euro,  
ohne Gewähr und zuzüglich der gesetzlichen  
Mehrwertsteuer

Unsere ausführlichen AGB finden Sie unter  
www.agb.imspiel-magazin.de 
 
Technische Angaben
Beschnittzugabe je 3 mm für alle Anschnittseiten
Texte und Logos generell mindestens 5 mm 
vom Rand und 8 mm vom Bund platzieren

Druck
Bogenoffset
ISO 12647-2:2004
60er Raster
Klebebindung

Kontaktdaten für technische Fragen
Telefon +49 (0)89 62500535
Telefax +49 (0)89 62500536
ask@wortundform.de

Datenformate
TIF mit 300 dpi, CMYK ISO coated v2 (ECI)   
EPS, Schriften eingebunden bzw. in Pfade 
konvertiert und Bilder mit 300 dpi und CMYK 
ISO coated v2 (ECI) eingebunden
PDF, druckfähig, Schriften eingebunden bzw. 
in Pfade konvertiert und Bilder mit 300 dpi und 
CMYK ISO coated v2 (ECI) eingebunden

Die farbechte Reproduktion der Daten erfordert 
die Bereitstellung eines verbindlichen Proofs.

Datenanlieferung
Datenträger: CD-Rom
E-Mail: anzeigen@wortundform.de

Druckunterlagen 
3 Wochen vor Erscheinungstermin
Anzeigenschluss 
4 Wochen vor Erscheinungstermin
Beilagenanlieferung 
4 Wochen vor Erscheinungstermin
Rücktrittsfrist 
6 Wochen vor Erscheinungstermin

–

–
–

–

–
–

–
–
–
–

–
–

–

Ansprechpartner und Verlagsangaben

Anzeigen

Ina Langer (verantwortlich)
Agentur für Printmedien
Portenschlagerweg 14
85276 Pfaffenhofen
Telefon +49 (0)8441 4980015
Telefax  +49 (0)8441 4980011
werbung@imspiel-magazin.de 

Redaktion und Gestaltung

wortundform GmbH
Entenbachstraße 35
81541 München
Telefon +49 (0)89 62500535
Telefax +49 (0)89 62500536
ask@wortundform.de
www.wortundform.de
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