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YOGA UND FUSSBALL
Leistungsfördernde Maßnahmen für Leistungssportler

Stephan Suh, Health Coach Frankfurt am Main

Leistungssportler beiden Geschlechts und immer öfter auch Topmanager  
greifen zu einem Mittel für mehr Energie und eine effektivere Regene­
ration: Yoga! Warum wird diese jahrhundertealte Bewegungsart immer 

beliebter und was sind die Vorteile dieser traditionellen indischen 
Philosophie und Bewegungsrichtung?

Dieser Beitrag soll die Vorteile von 
Yoga für Leistungssportler aufzei-

gen. Dabei berichtet der Autor 
auch von seinen Erfahrungen 

mit den Profifußballern  
des 1. FC Kaiserslautern, 
MSV Duisburg und dem 
1. FC Saarbrücken.

Entwicklung im 
FußballProfisport
Yoga im Fußball-
Profisport wurde tat-
sächlich in der Ära 
von Jürgen Klinsmann 
bei der Nationalmann-

schaft und beim FC 
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Bayern München etabliert. Dort wurde das 
Bewusstsein bei den Berufssportlern auch für 
alternative Regenerationsmethoden sensibili-
siert. Der seit langer Zeit im Amt stehende 
Sportdirektor Oliver Bierhoff brachte die Yo-
gainitiative bei der Nationalmannschaft in Be-
wegung. Er engagierte einen Yogalehrer im 
Zuge der Vorbereitungen der Fußball-WM 
2006. Man wollte bestmöglich vorbereitet sein 
und sämtliche probaten Mittel in Erwägung 
ziehen, die die Leistungen von Klose, Poldi, 
Schweini und Co. verbessern konnten. Hier 
befand man die Wirkungen des Yogas für sinn-
voll und effektiv. Seit dieser WM steht dem 
Team bis heute in jeder Vorbereitung und wäh-
rend des Aufenthaltes im Gastgeberland ein 
Yogalehrer zur Verfügung, der sich um die 
Belange der Spieler kümmert. Auch in Brasili-
en gab es im „Campo Bahia“ jederzeit die 
Möglichkeit, die Matte auszurollen und Asanas 
(Yogapositionen) mit dem Lehrer zu üben. 
Klinsmann erhielt seinerseits definitiv viele 
Impulse in den USA, wo Yoga eher noch als in 

Deutschland seine Reputation unter dem 
Stichpunkt „leistungsfördernde Maß-
nahmen“ ausbauen konnte. Denn Yoga 
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In der neuen Spielzeit wechselte das 
Trainerteam und somit auch meine Person 
zum MSV Duisburg. Hier wurde Yoga 
gezielt in die Saisonvorbereitung 2010/2011 
integriert. Gruppendynamische Prozesse 
wurden gefördert, was sich als Partner-
übungen beim Yoga durchführen ließ. Da 
sich die Fußballmannschaften ständig neu 
formen und immer wieder neue Spieler 
zugekauft und verkauft werden oder aus 
der Reha kommen, wurde darauf geachtet, 
dass Yoga vor allen Dingen den Teamgeist 
stärkt. Die Förderung eines kamerad-
schaftlichen Miteinanders war Bestandteil 
der Praxis. Gegenseitiges Adjustment und 
Lockerungsübungen wurden mit in die 
Methodik des Unterrichts eingebracht. 
Dieses Gemeinschaftsgefühl sollte zur 
Ausrichtung für eine erfolgreiche Saison 
führen. Das Team des MSV Duisburg 
2010/2011 wurde zu einem der erfolg-
reichsten Teams der 2. Bundesliga, da es 
das Finale des DFB-Pokals erreichte und 
nach Berlin fahren konnte.

Erhaltung der Motivation und 
Ausrichtung mentaler Fähigkeiten
Aktuell stehe ich mit der Mannschaft des 
1. FC Saarbrücken in Kontakt. Mittler-
weile ist mein Freund alter Studientage 
Fuat Kilic Chefcoach des traditionsreichen 
Clubs, der mitunter auch einer der Vereine 
ist, der als Gründungsmitglied der Bundes-

zu praktizieren heißt, sich mit dem eigenen 
Körper zu beschäftigen, sich selbst zu er-
fahren und sogar durch Atemübungen und 
Meditationen einen metaphysischen/ent-
spannten Zustand zu erlangen. 

Erfahrungen bei Profivereinen
Viele Vereine wurden nach erfolgreicher 
und emotionalisierender WM und der all-
gemeinen euphorisierten Stimmung im ei-
genen Lande von diesen modernen Metho-
den inspiriert. So erhielt ich vor einigen 
Jahren eine Anfrage des Assistenztrainers 
des 1. FC Kaiserslautern und gleichzeitig 
alten Kommilitonen, die Profimannschaft 
im Yoga zu trainieren. Hauptcoach Milan 
Sasic hatte erste Erfahrungen mit Yoga 
schon während seiner Ausbildung zum 
Fußballlehrer A-Lizenz an der Traineraka-
demie in Köln gemacht. Die Grundidee 
war, Yoga als regenerative Maßnahme ein-
zusetzen. Nach intensiven sportlichen Be-
lastungen wie den Meisterschaftsspielen 
und den DFB Pokalspielen wurden die 
Spieler im morgendlichen Training am Tag 
nach einem Spiel zum Yoga zitiert. Leich-
tes Vinyasa Yoga (f ließende Übungen), 
aber auch einige herausforderndere Übun-
gen wie z. B. die Krähe, der Halbmond und 
das Boot sollten die Fußballer über die ge-
wohnten Bewegungsmuster hinaus weiter-
bringen. Der Entspannungsaspekt war au-
ßerdem die Prämisse. 

Yoga beim MSV Duisburg 
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geht es oft darum, besser zu werden, schneller 
und weiter zu kommen. Wir wollen immer 
mehr von allem und möglichst viel gleichzeitig 
machen. Wir sind nicht mehr nur bei einer 
Sache, sondern Multitasking ist zu einem Nor-
malzustand in unserer Gesellschaft geworden. 
Beim Yoga geht es darum, Ruhe, Ausgegli-
chenheit und Einfachheit zu fördern – wieder 
den Weg zu sich selbst  zu finden und seine 
eigenen Kraftquellen zu mobilisieren. Tatsäch-
lich hat Yoga viele positive Effekte: Verbesse-
rung der Flexibilität, Kraft, Kraftausdauer und 
des Gleichgewichts, der Körperkoordination, 
der Atmung und Sauerstoffaufnahme und der 
Körperspannung, Verletzungsvorbeugung und 
Heilungsförderung, Reduzierung von Stress 
und Entspannung des Geistes. Immer mehr 
Topathleten betreiben daher Yoga. Dadurch 
sind sie in der Lage, sich nach Wettkämpfen 
schneller zu regenerieren und die Verletzungs-
risiken zu minimieren. Aber wie genau funkti-
onieren diese positiven Wechselwirkungen?

Physiologische Vorteile des Yogas
Der wichtigste Aspekt von Flexibilität ist die 
Vergrößerung des Bewegungsradius. Der Be-
reich also, in dem Bewegungen kontrolliert und 
vor allem zielsicher ausgeführt werden können. 
Für Fußballer kann das bedeuten, z.B. mit ei-
nem Vollspannschuss wuchtig ins Tor zu schie-
ßen. Hierzu ist ein bewegliches und gleichzei-
tig kräftiges Hüftgelenk von großem Vorteil. 
Gleiches gilt analog für die anderen Regionen 
wie den Rumpf, die Knie oder die Füße. Regel-
mäßige Yogapraxis vergrößert den Bewegungs-
radius und stimuliert die Gelenke durch eine 
höhere Kapillarisierung der umgebenen Mus-
kulatur. Der Unterschied zum Stretching, wie 
es aus dem Sportbereich bekannt ist, findet sich 
in der Art und Ausführung der Dehnung. 
Beim Yoga aktivieren wir „integrierte Bewe-
gungen“, in denen eine ganze Anzahl von gro-
ßen Muskeln sowie kleinen Stabilisierungs-
muskeln in der Verkettung. Zudem wird das 
Bindegewebe – die Faszien – gestreckt und 
stimuliert. Da viele Sportarten wie beispiels-
weise Tennis nicht symmetrisch für den Körper 
ausgelegt sind, hilft die Yogapraxis, Verspan-
nungen im Schlagarm oder beim Fußballer im 
Schussbein zu lindern und die mit sich auftre-
tenden Dysbalancen auszugleichen.    
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Stephan Suh Entmystifizierung 
Wichtig ist, dass der Umgang mit Yoga ent-
mystifiziert wird. Didaktisch klug sollte mit 
einer Yogavariante „light“ an die teilweise noch 
sehr jungen Spieler herangegangen werden. Da 
viele noch am Anfang ihrer jungen sportlichen 
Leistungsfähigkeit stehen und teils noch keine 
großen Erfahrungen mit schweren Verletzun-
gen hatten, sehen sie anfänglich noch nicht den 
Sinn und den Zweck dieser Mittel. Es kann 
mitunter passieren, dass Spieler auch ein wenig 
missmutig die Augen verdrehen ob der teilwei-
se als schmerzhaft empfundenen Dehnübun-
gen. Etablierte und erfahrenere Spieler sehen 
den Mehrwert sofort und fragen auch öfter 
nach, ob sie die Übungen richtig ausführen. 
Ein alternierendes Bewegungsmuster – also 
Stretchbewegungen mit leichtem, schwunghaf-
tem, sich wiederholendem Dehnmuster – eig-
net sich hervorragend. Didaktisch gesehen 
macht es keinen Unterschied, an Leistungs-
sportler heranzutreten oder allgemein den Un-
terricht für Männer auszurichten. Man muss 
die richtigen Argumente kommunizieren, um 
Yoga auszuführen: mehr Leistung!

Sonderfall Mann
Zu beachten ist, dass eine Yogaeinheit mit ein-
fachen und praktikablen Positionen ausgeführt 
wird, die keine „Verrenkungen“ hervorrufen. 
Männer sind grundlegend eher Kontrollmen-
schen, die alles stets begutachten und binnen 
Sekunden eine Befindlichkeit zwischen „gut“ 
und „schlecht“ haben. Daher sind komplizierte 
Übungen für sie nicht zu empfehlen. Sie wollen 
höchstmögliche Kontrolle über die Übungen, 
natürlich mit höchstmöglichem Effekt. Kraft-
übungen kommen daher besser an als zu inten-
sive Dehnübungen und skurril anmutende 
Asanas. Der Unterschied zum weiblichen Ge-
schlecht ist, dass zu intensive Experimente im 
Umgang mit dem eigenen Körper eher mit 
Zurückhaltung gekontert werden. Auch wer-
den gerade speziell im Umgang mit Profifuß-
ballern koordinative Übungen wie z.B. der 
Baum (auf einem Bein stehend und die Wirbel-
säule mit gestreckten Armen in die Länge zie-
hend) oder Rotationen wie bei der Gebetsdre-
hung (in der Hockposition werden die Arme 
um die Knie verschränkt und der Oberkörper 
gedreht) empfohlen. In unserer heutigen Zeit 

liga in den Geschichtsbüchern steht. Der An-
spruch dieses Traditionsvereins ist nach jahre-
langer Talfahrt groß und man möchte sich 
wieder etablieren, um wieder in den Kreis der 
Aufstiegsanwärter zu kommen. In dieser Sai-
son hat der Verein die Aufstiegsrunde zur 3. 
Liga erreicht, ob der Aufstieg geglückt ist, 
stand zum Zeitpunkt des Verfassens des Arti-
kels noch nicht fest. In diesem Team stehen die 
Erhaltung der Motivation und die Ausrichtung 
mentaler Fähigkeiten im Vordergrund. Da Ki-
lic auch Diplomsportwissenschaftler ist, legt er 
sehr viel Wert auf Förderung der Konzentrati-
on und Fokussierung. Daher wurden neben den 
körperlichen Übungen auch Atemübungen und 
Meditationen dem Trainings- und Regenerati-
onsplan beigefügt. 



Regelmäßige Yogapraxis bewirkt auch eine Adaption beim Kraft-
aufbau. Über ausreichend funktionelle Muskelkraft zu verfügen, 
bedeutet einen reibungslosen Ablauf für den Bewegungsapparat 
und eine höhere Leistungsfähigkeit. Yoga ist ein intelligentes Trai-
ning, das Kraft und Kraftausdauer (Haltetoleranz) aufbaut. Die 
Asanas sind recht komplex, sodass sie den Agonisten dehnen und 
den Antagonisten aktiv beanspruchen. Und dies nicht nur singulär, 
sondern in der kompletten Muskelschlinge. Dies findet man z.B. 
bei einem Ausfallschritt mit einer Oberkörperdrehung. Während 
der eine quadriceps kontrahiert, dehnen sich der iliopsoas und der 
quadriceps des anderen Beins, während die Rumpfmuskulatur in 
der Kontraktion verdichtet. Konventionelles Krafttraining mit 
Gewichten hypertrophiert die Muskulatur und verkürzt diese oft 
nachteilig. Der Bewegungsradius wird ohne Beweglichkeitstrai-
ning eher reduziert und die Verletzungsanfälligkeit im Mus-
kel-Sehnen-Bänder-Komplex steigt. Durch Yoga jedoch wird dem 
Körper sowohl ein hoher Muskeltonus angeschult als auch die 
Befähigung gegeben, loslassen zu können. Er wird quasi eine kom-
petent „nachgiebig“. 

Fazit
Yoga scheint eine komplette gesellschaftliche Akzeptanz erlangt 
zu haben, die Künstler, Manager und Leistungssportler genauso 
begeistern wie den Nachbar von nebenan. Wer es nicht kennt, 
sollte es ausprobieren. Nach eigener Erfahrung und Befragung ei-
nes Freundes und Topathleten wie den ehemaligen Olympiasieger 
im 800 m-Lauf Nils Schuhmann kann man sagen: Manch einem 
Sportler hätte ein begleitendes Yogatraining die Karriere verlän-
gert und Schmerzen effektiv bekämpft.

Im Schustersitz werden die Adduktoren intensiv gedehnt

Instrumentengestützte 

Faszientherapie
 „Die instrumentengestützte Faszien-
Therapie mit dem FAZER ist eine viel-
versprechende Methode, um fasziale 
Verspannungen zu lösen. 

Insbesondere bei 
chronischen Adhäsionen 
sowie bei Narbengewebe 
ermöglicht der FAZER ein 
detaillierteres und auch 
langsam-einschmelzenderes 
Arbeiten als es mit bloßen 
Händen möglich wäre.“

Dr. Robert Schleip

www.artzt-vitality.de
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