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VORWORT


Liebe Leserinnen und Leser,


wenn ich an die frühen Abendstunden denke, in denen ich – oft verschlafen und müde aber auch mit einem breiten Grinsen im Gesicht – in meine alte Kaiser 5 Fußballschuhe schlüpfte, erfüllt mich das mit einer warmen Nostalgie. Es war nie einfach: Das grelle Licht des Tages mischte sich mit dem leisen Knistern des Rasenbelags, der wirkte, als hätte er in den letzten Jahren mehr Geschichten erlebt als so mancher Profi. Genau diese Momente, in denen selbst der erste Atemzug vor dem Spiel mit kalter Morgenluft ankommt, bilden den Herzschlag unserer Kreisliga-Welt – und genau darum geht es in diesem Buch.


Ich kann mich noch gut an jene frostigen Trainingsmorgen erinnern, an denen ich mit steifen Gelenken und einer Mischung aus Freude und Überwindung das Vereinsgelände betrat. Zwischen dem schlurfenden Gang über den nassen Rasen und den scherzhaften Neckereien mit den Teamkameraden entstand etwas, das weit über das bloße „Fußballspielen“ hinausging: Es entstand ein Gefühl der Zusammengehörigkeit, eine Art familiärer Rückhalt, der uns durch jeden noch so suboptimalen Spieltag trug. Es waren diese unzähligen kleinen Rückschläge und triumphalen Momente – vom missglückten Elfmeter, bei dem der Ball in einem eleganten Bogen weit über das Tor flog, bis zu den legendären Kabinenansprachen, die uns mit Tränen in den Augen und Lachkrämpfen zugleich zurückließen – die unseren Weg geprägt haben.


In diesem Buch geht es nicht nur um Trainingspläne, Technik oder Taktik – es geht um das, was uns alle im Herzen antreibt: die pure Leidenschaft für den Fußball. Ich schreibe dieses Buch für jeden, der mit mir einmal auf den staubigen Plätzen stand, für jeden, der den ungeschliffenen Charme des Amateurfußballs nie missen möchte. Es sind die Geschichten aus den hitzigen Kabinendiskussionen, die Anekdoten von verpatzten Pässen ins Nirgendwo und verschossenen Elfmetern, aber auch das leise, unbeirrbare Drängen, immer wieder aufzustehen und weiterzukämpfen, das hier seinen Platz findet.


Die Kreisliga lehrte mich, dass jeder Fehler, jede Panne und jeder peinliche Moment – so schmerzhaft er im Augenblick auch sein mag – zu einer persönlichen Erfolgs- und Wachstumsgeschichte wird, wenn man den Humor nicht verliert und den Kopf hochhält. Es waren die gemeinsamen Abende im Vereinsheim, an denen wir mit einem kühlen Bier und einem Asbach Cola beim Würfeln auf die wilden Aktionen des Tages anstießen, die mir gezeigt haben, dass der Fußball uns nicht nur als Sport, sondern als Lebensphilosophie verbindet.


Ich möchte dich einladen, in diese Geschichten einzutauchen – die schweißtreibenden Trainingseinheiten, die kuriosen Spielzüge, die Zerstreuungen auf dem unperfekten Rasen und das unerschütterliche Miteinander in der Kabine. Dieses Buch ist mein persönliches Tribut an den Amateurfußball, an jene Tage, an denen wir trotz aller Widrigkeiten mit Herzblut, Humor und dem unerschütterlichen Glauben an uns selbst immer wieder aufs Neue den Ball ins Rollen brachten.


Möge jede Seite dich daran erinnern, dass dein Weg – so steinig er manchmal auch sein mag – von Leidenschaft, Hingabe und unvergesslichen Momenten geprägt wird. Lass uns gemeinsam in die Welt eintauchen, in der jeder verschossene Elfmeter, jede chaotische Kabinenansprache und jeder verpatzte Pass ein Kapitel in der großen Geschichte eines Spiels und eines Lebens schreibt.










KAPITEL 1: WILLKOMMEN IN DER SCHÖNSTEN LIGA DER WELT


Kreisliga-Fußball – das ist nicht nur eine Liga, das ist eine Lebenseinstellung. Wer hier spielt, weiß: Manchmal gewinnt man, manchmal verliert man – und manchmal ist der Platz so holprig, dass selbst der Ball keine Ahnung hat, wohin er als Nächstes springt. Aber eines steht fest: Die Kreisliga ist die ehrlichste Liga, die es gibt. Hier geht es nicht um Millionenverträge, sondern um echte Leidenschaft.


Dieses Buch richtet sich an alle, die den echten Fußball lieben. An die jungen Wilden, die gerade frisch von der A-Jugend in die Herrenmannschaft kommen und beim ersten Training merken, dass die 40-jährigen Routiniers vielleicht langsam laufen, aber jeden Zweikampf mit einer Meisterklasse in Körperbeherrschung gewinnen. Es ist für die alten Haudegen, die nach jedem Spiel mit ihren Teamkollegen die dritte Halbzeit einläuten und stolz auf jedes Jahr Kreisliga-Erfahrung zurückblicken. Und natürlich auch für die Trainer, die Woche für Woche versuchen, aus einem Haufen Individualisten ein funktionierendes Team zu formen – und nebenbei noch erklären müssen, warum man sich vor dem Spiel nicht mit Currywurst und Pommes vollstopfen sollte.



1.1 Athletiktraining? In der Kreisliga? Wirklich?


Nun ja – ehrlich gesagt denkt im Amateurfußball kaum jemand daran, Athletiktraining gezielt ins Programm zu nehmen. Schließlich besteht das typische Training meist aus Torschüssen, Zweikämpfen und taktischen Diskussionen, die spätestens nach dem dritten Bier ihre wissenschaftliche Grundlage verlieren. Wenn dann noch Fitnessübungen auf dem Trainingsplan stehen, hört man schnell Sätze wie: „Kondition? Die hole ich mir am Spieltag!“ „Laufen? Habt ihr euch mal den Platz angeschaut?“ „Sprinttraining? Ich bin eher Typ Schweinsteiger – Übersicht statt Tempo.“


Aber die Wahrheit ist: Athletik macht den Unterschied. Wer fit ist, hält länger durch, gewinnt mehr Zweikämpfe und ist nach einem Sonntags-Spiel nicht erst am Donnerstag wieder vollständig bewegungsfähig. Ein bisschen Kraft, ein bisschen Schnelligkeit, ein bisschen Stabilität – und schon spielt sich das Fußballleben deutlich angenehmer.



1.2 Worum geht’s in diesem Buch?


Hier geht’s nicht darum, euch zu Hochleistungsathleten zu machen. Niemand soll nach der Lektüre direkt in die Bundesliga wechseln. Stattdessen gibt es praxisnahe Tipps für die Kreisliga, die wirklich umsetzbar sind – ohne Fitnessstudio-Abo, ohne komplizierte Trainingsgeräte und ohne das Gefühl, dass man danach direkt für Olympia qualifiziert werden könnte.


Wir sprechen über:


Kondition und Kraft – damit ihr nicht in der zweiten Halbzeit nach Luft schnappt wie ein Fisch auf dem Trockenen.


Schnelligkeit und Explosivität – damit der 40-jährige Verteidiger nicht immer zuerst am Ball ist.


Beweglichkeit und Verletzungsprävention – damit der nächste Grätschen-Klassiker nicht mit sechs Wochen Pause endet.


Regeneration und Ernährung – weil man nicht jedes Mal am Montagmorgen mit Muskelkater ins Büro humpeln sollte.


Trainingsplanung für Kreisliga-Teams – denn eine gute Einheit macht auch in der Kreisliga den Unterschied.


Mentale Stärke und Motivation – weil manchmal die schwierigste Herausforderung ist, nach einer 0:5-Klatsche nicht alles hinzuschmeißen.
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