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TRAINING TROTZ CORONA:
HAUSAUFGABEN-PROGRAMME
FUR SPIELER

Liebe Leser,

die Corona-Krise hat von jetzt auf gleich viele gesellschaftliche
Bereiche zum Erliegen gebracht - so auch den Fuf3ball.

Seit nunmehr drei Wochen arbeitet unsere Redaktion aus dem
Homeoffice, das Blro ist ebenso verwaist wie die Sportplatze
der Republik. Eine ungewohnte Situation flr uns alle, Begriffe
wie soziale Distanzierung, Existenzangste oder Kurzarbeit, die
uns vor wenigen Wochen noch unbekannt waren oder zumindest
undenkbar schienen, haben Einzug in unser aller Alltag gehalten.
An Fuf3balltraining ist in diesen Tagen gar nicht zu denken.

Doch sollen und wollen unsere Spieler ihr kdrperliches Fitness-
level nicht einfach so aufgeben. Der Begriff »Erhaltungstrai-
ning«, wie ihn der wissenschaftliche Leiter und Leiter Fitness
beim FC Bayern, Holger Broich, gewahlt hat, trifft die aktuelle
Zielsetzung recht gut.

Darum modchten wir mit unserer Fuf3balltraining-Sonderedition
zum Eigentraining helfen, das Beste aus dieser Situation zu
machen. Einige Profivereine schicken ihren Spielern Spinning-
Rader nach Hause, die meisten Trainer aber missen sich anders
behelfen: Mit Hausaufgabenprogrammen, Stabilisierungs- und
Krafttraining sowie Intervallaufgaben kénnen wir versuchen,
grofderen korperlichen Einbufen entgegenzuwirken. Denn:
Auflergewdhnliche Situationen erfordern auRergewdhnliche
MaBnahmen.

Wir haben lhnen deshalb passende Artikel aus vergangenen
Ausgaben unserer Zeitschrift Fuf3balltraining zusammen-
gestellt, die Sie gerne mit Ihren Spielern oder Trainerkollegen
- natiirlich auf digitalem Wege, um soziale Kontakte zu ver-
meiden - teilen konnen. Vielleicht halt es Ihre Mannschaft nicht
nur fit, sondern bringt auch ein wenig Abwechslung in die
kommenden Tage und Wochen!

Machen Sie gemeinsam mit Ihrer Mannschaft das Beste aus der
Situation und - bleiben Sie gesund!

IHRE FT-REDAKTION

FuRballtraining Frihjahr| 2020

Mit Hausaufgaben
die Basis legen
aus FT 1+2/2019

von Dr. Lutz
Herdener

Von Basic 6 bis
Profil2
aus FT 6+7/2008

von Dr. Norbert Stein

Pravention durch
Krafttraining
aus FT 8/2005

von Christoph
Anrich

Fuf3baller miissen
stark sein!

aus FT 6+7/2009
von Stephanie
Spohner
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MIT HAUSAUFGABEN
DIE BASIS LEGEN

Die athletischen Voraussetzungen fiir eine erfolgreiche Riickrunde im Eigentraining schaffen lassen

AUTOR
Dr. Lutz Herdener

KRAFTAUSDAUER

HAUSAUFGABEN FUR EINEN BESSERE VORBEREITUNG
Die Ruckrundenvorbereitung stellt Trainer aller Spiel- und Alters-
klassen vor diverse Herausforderungen: Neben dem Kernproblem
der Verteilung diverser Schwerpunkte auf wenige Trainingstage
durfen die Spieler nicht Gberfordert und einer unnétigen Verlet-
zungsgefahr ausgesetzt werden. Zudem gilt es individuelle Leis-
tungsniveaus und -anforderungen zu berlicksichtigen. Vorherige
Hausaufgabenprogramme kénnen Abhilfe schaffen.

Heterogenes Leistungsniveau

Insbesondere im Amateurbereich ist der Fitnesszustand der
Spieler nach der Winterpause sehr heterogen. Je nach Spielposi-
tion ergeben sich zudem recht unterschiedliche Anforderungen.
Die notwendige Differenzierung kannim Mannschaftstraining aus
organisatorischen Griinden meist nicht vorgenommen werden,
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PRAVENTION

zumal die knapp bemessene Trainingszeit ohnehin schwerpunkt-
maBig flr gruppen- und mannschaftstaktische Inhalte genutzt
werden sollte.

Richtige Wahl von Trainingsintensitat und -umfang

In der Konsequenz gilt es, die Spieler in individuellen Trainingsein-
heiten - ,den Hausaufgaben® - zusatzlich und adaquat zu belas-
ten. Dies ist wiederum abhangig von den Méglichkeiten, wie z. B.
der Option einer Fitnessstudionutzung, sowie der zeitlichen Ver-
flgbarkeit. Allerdings lassen sich schon unter Berlicksichtigung
einfacher Richtlinien und mit einfachen Mitteln in kurzer Zeit er-
hebliche Fortschritte erzielen.

Vermeidung von Verletzungen und korperlichen Beschwerden
Gerade zu Beginn der Rlickrundenvorbereitung wird das Trainings-
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Insbesondere in den Wintermonaten ist die gemeinsame Trainingszeit auf dem Platz knapp bemessen und als Trainer
fragt man sich, wie man all die technisch-taktischen und konditionellen Schwerpunkte in der vier- bis sechswoéchigen
Vorbereitungszeit unterbringen soll. Ein pragmatischer Ansatz ist es, die athletischen Schwerpunkte auszuklammern
und sie den Spielern als Hausaufgabe mitzugeben. Welche Aspekte hierbei im Mittelpunkt stehen sollten und wie
diese zu Trainingspldnen fiir zu Hause zusammengefiigt werden kénnen, erlautert Dr. Lutz Herdener.

AUSDAUER

pensum haufig zu hoch angesetzt. In Verbindung mit Defiziten
des Bewegungsapparates und/oder einem unzureichenden Fit-
nesszustand erhoht sich die Verletzungsgefahr signifikant. Dem
kann durch praventive Bewegungsplane entgegengewirkt wer-
den. Auch ein individuelles Laufprogramm beugt Uberbelastun-
gen vor, da jeder Spieler sein eigenes Tempo laufen kann.

Unterbringung aller gewiinschten Inhalte in kurzen Zeitraum
Die Vielseitigkeit der Sportart und die zuvor genannten Aspekte
machen es zu einer herausfordernden Aufgabe, die verschiede-
nen athletischen Schwerpunkte richtig zu setzen. In den Vorberei-
tungsphasen stehen dazu jeweils nur wenige Wochen zur Verfi-
gung, weshalb das Athletiktraining in der Saison fortgesetzt und
auch in der trainingsfreien Zeit nie vollstandig ausgesetzt werden
sollte.

Ein pragmatischer Ansatz, um nachhaltige Leistungssteigerun-
gen zu erzielen, ist es, den Spielern individualisierte Hausauf-
gaben mitzugeben. In der Winterpause genligt im Regelfall schon
ein geringes bis mittleres Trainingspensum, um das Leistungs-
niveau nicht zu stark absinken zu lassen. Die in der trainingsfreien
Zeit durchgeflhrten Hausaufgabenprogramme kénnen und soll-
ten natlrlich auch wahrend der Rickrundenvorbereitung beibe-
halten werden. Gerade im Amateurbereich ist dies bei haufig nur
zwei bis drei Einheiten pro Woche ein nicht zu unterschatzender
Benefit. Unabhangig vom Zeitpunkt der Hausaufgabenprogram-
me bestehen diese im Wesentlichen aus folgenden Bausteinen:

1. Bewegungsplane zur Pravention
2. Kraftausdauer
3. Ausdauerleistungsfahigkeit

FuRballtraining 1+2|2019
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MOBILISIERUNG UND STABILISIERUNG

Praventive Bewegungsplane dienen vor allem der
Verbesserung der Bewegungsqualitat. Sie kdnnen
meist schon mit einfachen Mitteln durchgefihrt wer-
den, sodass nicht zwingend ein Fitnessstudio benotigt
wird. Die im Folgenden dargestellten Ubungen haben
verschiedene Schwerpunkte und decken exempla-
risch wesentliche Bausteine des Anforderungsprofils
ab. Dabei sind die Ubungen eine Mischung aus Mobili-
tats- und Stabilitatstibungen. Ziel ist eine Verbesse-
rung der Bewegungsmuster, welche vor allem bei

BAUSTEIN 1: BEWEGUNGSPLANE ZUR PRAVENTION

Die Ubungen decken vier Bereiche ab, die im Fuf3ball
von besonderer Bedeutung sind: Sprunggelenks-
mobilitat, Rumpfstabilitat, Beinachsenstabilitat und
Aktivierung der Gesamuskulatur. Im Zuge einer
regelmaBigen Trainingsroutine kénnen die Ubungen
1- bis 2-mal pro Tag durchgefihrt werden, da sie flr
den Organismus kaum belastend sind. Der Spieler
wird schnell spliren, welche Ubungen far ihn eine
héhere Bedeutung haben, und kann diese dann auch
separat vor einer Trainingseinheit im Zuge einer Vor-
bereitungsroutine durchfthren.

Spielern, die viel im Blro sitzen, haufig die Ursache
von Verletzungen sind.

SPRUNGGELENKSMOBILITAT

Die Sprunggelenksmobilitat hat aus athletischer Sicht im Fuf3ball eine
doppelte zentrale Bedeutung. Zum einen korrelieren Sprunggelenks-
beschwerden vor allem bei Sportlern mit Vorverletzungen negativ mit
der Sprunggelenksbeweglichkeit der sog. Dorsalextention (dem Anzie-
hen des Fufies). Gleichzeitig vermindert eine erhdhte Sprunggelenks-
beweglichkeit bei Spriingen und Landungen die auftretende Schwer-
kraft im Bereich der Lendenwirbelsaule, was wiederum zu einer Entlas-
tung in diesem sensiblen Bereich flhrt.

UBUNGSBEISPIEL

> Die Ferse im halben Kniestand mit den Fingern fixieren. Der Daumen
driickt auf den Spann (unterhalb des Gelenkspalts). Dadurch wird das
Roll-Gleit-Verhalten der Gelenkpartner unterstitzt. Nun das Knie
langsam und kontrolliert nach vorne schieben.

>15 Wiederholungen pro Seite, 3 Satze

STUTZUBUNGEN MIT EXTREMITATENBEWEGUNG

Stutz- und Stabilisierungstibungen gehoéren schon seit Langem zum
festen Bestandteil eines praventiven Athletikkonzepts. Sie unterschei-
den sich allerdings hinsichtlich ihrer Qualitat durch eine mehr oder
weniger ausgepragte Ansteuerung der rumpfstabilisierenden Muskula-
tur. Als Richtlinie gilt, dass Ubungen mit Extremitatenbewegungen den
klassischen haltenden Ubungen vorzuziehen sind.

UBUNGSBEISPIEL

> Die Wirbelsaule im VierflBlerstand in eine neutrale Position bringen
(haufig geflihlt eine leichte Hohlkreuzstellung). Ein Bein langsam
anheben. Dabei die mit Handtlichern unterlegten Hande (bitte nicht
auf Teppichboden) ein wenig nach auen schieben. Den Rumpf stabil
lassen und die Schulterblatter hinten und unten zusammenziehen.

>15 Wiederholungen pro Seite, 3 Satze
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BEINACHSENSTABILITAT

GroR angelegte Studien zeigen, dass Sportler mit einer defizitaren Huft-
muskulatur ein signifikant groferes Verletzungsrisiko haben als Athle-
ten, welche dies im Vorfeld einer Saison explizit trainiert haben. Durch
die bereits beschriebene Problematik Uberwiegend sitzender Tatigkeit
im Berufsalltag bei Amateursportlernist dieses Defizit haufig stark aus-
gepragt. Die abgebildete Ubung aktiviert und kraftigt die entsprechen-
den Bereiche.

UBUNGSBEISPIEL

> Auf dem gebeugten Standbein nach vorne kippen und mit beiden
Handen an einer Wand abstlitzen.

> Eine Hand I6sen. Hifte und Oberkdrper in einer Linie aufdrehen. Den
Rumpf dabei stabil lassen und die Gesamuskulatur der Standbein-
seite aktivieren. Alternativ den oberen Arm zudem strecken.

>15 Wiederholungen pro Seite, 3 Satze

HUFTDOMINANZ

Verletzungen der Oberschenkelriickseite sind im FuBball an der Tages-
ordnung. Vor allem vorgeschadigte Strukturen weisen ein erhéhtes Ver-
letzungsrisiko auf. Die richtige Ansteuerung ist ein zentraler Punkt, um
die Oberschenkelrlickseite in Training und Spiel weniger zu belasten.
Das Grundprinzip ist eine verstarkte Aktivierung der Gesamuskulatur,
welche dann nicht nur verletzungspraventiv, sondern auch leistungs-
steigernd wirkt.

UBUNGSBEISPIEL

> Die Hande drlicken leicht in den Boden und die Knie gegen einen Ball.
Die Hufte aktiv nach oben schieben.

> Probieren Sie diese Ubung nicht nur mit der Ferse, sondern auch mit
den kompletten FuRsohlen am Boden und vergleichen Sie beide Vari-
anten. Sollte eine der beiden Varianten die Oberschenkelrlickseite

starker beanspruchen, so wahlen Sie die andere.
>15 Wiederholungen, 3 Satze

KRAFTIGUNG, KOORDINATION UND MEHR

Aus {iber 200 Ubungen aus dem Faszien-, Sensomotorik-, Kraftigungs- und Koordinations-
training kann man selbststandig ein Programm zur Verbesserung der eigenen Athletik und zum
Schutz vor Verletzungen zusammenstellen. Besonderes Augenmerk liegt auf dem vielfaltigen
Einsatz der Faszienrolle und den positiven Auswirkungen des Faszien-Trainings. DVD 2 enthélt

viele Tipps, mit welchen MaBnahmen man sich bei Beschwerden selber helfen kann.

Funktionelles Athletiktraining. Doppel-DVD ¢ 265 Minuten 24,80 Euro

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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BAUSTEIN 2: KRAFTAUSDAUERTRAINING

AUF DIE ANFORDERUNGEN DES
SPIELS VORBEREITEN

Gerade zu Beginn der Vorbereitung
wird mit der Mannschaft haufig ein
hoher Trainingsumfang umgesetzt.
Dabei sind Spielformen mit schnellen
Wechseln zentraler Bestandteil des
Trainingsalltags. Diese hohen Anfor-
derungen stellen gepaart mit dem
plotzlich steigenden Trainingsumfang
eine grof3e Belastung flir den Muskel-
Sehnen-Komplex dar. In Anlehnung an
verschiedene Studien aus dem Kraft-
training kann mit einer Phase der so-
genannten ,anatomischen Adaptation
der Muskel-Sehnen-Komplex sowie
der passive Bewegungsapparat (vor-
rangig die Knochen) auf diese bevor-
stehende Belastung vorbereitet wer-
den. Dazu dienen verschiedene Maf-
nahmen des Krafttrainings mit dem
Schwerpunkt der Kraftausdauer.

Die dargestellten Ubungen bauen auf
den praventiven Bewegungsplanen
auf und kénnen anfangs 2- bis 3-mal
pro Woche - spater auch ofter -
durchgefuhrt werden. Dabei sollten
Belastung und Erholung zunachst in
einem Verhaltnis von 1.1 (1 Minute
Belastung und 1 Minute Erholung) ste-
hen und die Pausendauer sukzessive
auf 30 Sekunden gesenkt werden.
Die Ubungen als Zirkel 2- bis 5-mal
wiederholen - entweder isoliert als
Hausaufgabe oderim Anschluss an ein
Mannschaftstraining im Rahmen der
Rickrundenvorbereitung.
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UBUNG 1: AUSFALL-

SCHRITT NACH VORNE

> Aus der Standposition
Ausfallschritt nach vorne
(bei Kniebeschwerden:
Ausfallschritt nach hinten).
Unten: aktives Abbremsen
mit gegenlaufiger Arm-
bewegung.

>15 Wiederholungen pro
Seite, 3 Satze

UBUNG 2: STANDWAAGE

> Aus dem Stand mit leicht
gebeugtem Knie die Ferse
nach hinten fllhren. Den Arm
in einer Linie nach vorne
strecken. Bei leichter Deh-
nung des Standbeins das
hintere Bein wieder aktiv
nach vorne bringen.

>15 Wiederholungen pro
Seite, 3 Satze

> Ggf. mit kleinen Hanteln
durchflhren.

UBUNG 3: ABSPREIZEN

MIT MINI-BAND

> Das Standbein leicht beugen
und das Schwungbein aktiv
mit den Zehenspitzen nach
vorne zeigend zur Seite ab-
spreizen. Nur soweit zurlick-
fuhren, dass das Band auf
Spannung bleibt.

>15 Wiederholungen pro
Seite, 3 Satze
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UBUNG 4: AUSFALL-

SCHRITT ZUR SEITE

> Das Gewicht dynamisch auf
eine Seite verlagern und
aktiv abbremsen. Die Arme
gestreckt nach vorne halten
und die Schulterblatter nach
hinten-unten ziehen.
Dynamisch in die Ausgangs-
position zurickkommen.

>15 Wiederholungen pro

Seite, 3 Satze

UBUNG 5: AUSSEN-
ROTATION MIT MINI-
BAND

> Die Knie leicht beugen und
die FuBspitzen nach vorne
ausrichten. Mit einem Mini-
band die Knie leicht nach
auflen drehen und in dieser
Position kurz verharren.
>15 Wiederholungen pro
Seite, 3 Satze

UBUNG 6: SPRUNGE

> Beidbeinige Springe auf der
Stelle mit ‘weicher Landung’
und Armeinsatz (vgl. Kopf-
ball). Hande Uber Schulter
blockieren und Hifte beim
Sprung aktiv nach vorne
strecken. Ggf. leichte
Drehungen einbauen.

>15 Wiederholungen,

3 Satze

WENIGE TRAININGSEINHEITEN

OPTIMAL
VORBEREITET ...

FuRballtraining
KARTOTHEK

— e
DEHNEN - MOBILISIEREN - KRAFTIGEN |

... fir Training und Spiel mit
funktionalen Ubungen fiir den
gesamten Bewegungsapparat.
Wirkung: weniger Verletzungen
und Ausschdpfung der Leis-

tungsreserven!

® FuRballtraining 38

KRAFTIGEN

- @ FuBbaMtraining 38

DURCHFUHRUNG
inen Ay
ren und den Boden bergiye,
ger die 12 Stunden der upy

e Korber her,soll der Handricken den

HINWEISE Zur
BELASTY
MUSKELGRUPRE UNG DER

Ein unangenen
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FT KARTOTHEK:

DEHNEN °

MOBILISIEREN * KRAFTIGEN.
50 Karten, 9,80 Euro

0251/23005-11
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TEAMSPORTBEDAREF.DE Alles fiir den

FuBbaIItralner'

Trainingshilfen - Trainerbedarf - Trainingspldne - Vereinsbedarf - Sportplatzbedarf - Sportbekleidung

Gymnastikmatte

190 cm lang x 60 cm breit x 1,5 cm dick, in 5 versch. Farben,
hochwertiges Schaumstoffmaterial, rutsch- und abriebfest,
hautfreundlich, zusammenrollbar, inkl. Klettband fiir Trans-
port und Lagerung, indoor geeignet, Profiware

nur€14,90
nur € 4,90

Art.Nr. 1510
Tragetasche Art.Nr. 1631

Sling Trainer - Schlingentrainer

Studioqualitét, Ganzkorpertraining mit dem eigenen
Koq)ergeW|cht schnelle und einfache Montage, Lénge
stufenlos einstellbar, unzahlige, sportspezifische Ubungen

6glich, leicht zu transportieren, tiberall einsetzbar, inkl.
Auf ewahrungsbeutel abwaschbare, robuste Gummigriffe
mit Noppen, inkl. Tiiranker

Art.Nr. 1997 nur € 29,90

REBOUNDER (RUCKPRALLWANDE)

FIXIERSTANGE FUR DAS FESTSTELLEN DER WINKEL, ANTI-
RUTSCH-SYSTEM FUR FESTEN HALT, EINSETZBAR AUF RASEN,
KUNSTRASEN UND IN DER HALLE, MASSE: CA. (B) 110 M X (H) 110 M,
MATERIAL: STABILER METALLRAHMEN UND HOCHWERTIGES PRALL-
NETZ, QUALITAT: ABSOLUTE PROFIWARE MIT SUPER PRALLEFFEKT

ART.NR. 289 Nur € 69,90

elastisches Trainingsband
Widerstandsstufen:
light (gelb), medium (rot), heavy (blau),

Lange: je ca. 45 cm(endlos), Breite: ca. 5 cm,
Material: Latex

ArtNr. 1659 nur €1,90

WEPIZINB AL,

EPIZINDAL,
WEPIZINBAL 5 KG

4KG <
wEDIEINE AL,

Hantelscheiben - Sets

Hochwertige Kunststoff-Hantelscheiben Sets, Gewicht: 1kg - 15
kg Scheiben, Lochdurchmesser: 30 mm, mit abgerundeten
Kanten, passend fiir alle Stangen mit Durchmesser von 30 mm,
vwe\semg einsetzbar, Profiware

Art.Nr. 3001 ab nur € 10,90

Gymnastikband - elastisch

Lénge: ca. 150 cm, Breite: ca. 15 cm, Material: Latex,
Widerstandsstufen: light (gelb), medium (rot), heavy (blau)

ArtNr.1905 nur € 3,90
3er Set Gymnastikband - inkl. 30 Workouts

Alle 3 Bander inkl. 30 Tralmngskarte
Nr.3007 nur € 12,90

10KG

AB Roller (Bauchroller) - Bauchmuskeltrainer

Hochwertiger AB Roller (Bauchmuskeltrainer) inkl. Knieauflage,
profesionelles Bauchmuskeltraining, MaBe: ca. 36 cm x 14,5 cm
Material: Kunststoff, Schaumstoff, Aluminium, Farbe: Biau/
Schwarz, maximale Belastung: bis 150 kg, p\atzsparend
Profiware

ArtNr. 2602 nur€ 7,90

Kettlebell (Kugelhantel) - 2-20 kg

Hochwertige Studioqualitét, 12 verschiedene Gewichts-
stufen, rutschfeste Oberflache, ergonomischer Giriff,
bodenschonend und griffig, geruchlos Dank hochwemger
Verarbeitung,

Profiware

Art.Nr. 2558 ab nur € 4,90

Vinyl-Kurzhanteln - 2er Sets arn.1704_2x 0,5 kg
9 verschiedene Gewichtsstufen und Farben, Q078 kg

2x 1kg

rutschfeste Oberflache,
gclélge Fgrm ve(rjhln(éert \#egroHen zélg ll:g
odenschonend und griffi e

geruchlos Dank hochwemger Verarbeitung,
tudioqualitét

kg

Gymnastikball (antiburst)

Farbe: rot, lila, hellblau, orange, schwarz, pink, hellgriin,
transparent, GroBe: @ 65 oder 75 cm, Gewicht: 1100 g

(2 65 cm) und 1.300 g (@ 75 cm, max. Belastung: 120
'k_|g, Sicherheitsball (kann nicht platzen), inkl. passender
landpumpe, Profiware
ArtNr. 1733 965cm nur € 9,90
¢75cm  nur €10,90

g
2x 4 kg (dunkelgriin)
x 5

(pink) nur € 3,90 Medizinbélle
*h "(ge'_lb; nur € 57,38
ellgriin) nur € 7,
(ila) nue10,90 vl
(orange) nure 14,90 orange, 1kg,  20cm ArtNr 1267 nur € 11,90
(blau) "“fegvgg hellblau, 3kg, 8 23cm AN 142 nur € 18,90
(rot) R Lge Ry rot, 5kg, 0 25cm  ArtN: 182 nur € 26,90
nur €28,90
(schwarz) nur€30,90 schwarz, 10kg, @ 28cm ArtNr. 183 nur € 49,90

Balance Board (Wackelbrett) aus Holz

¢ Board oben: ca. 41 cm, g Halbkugel unten: ca. 12 cm,
Hahe: ca. 5 cm, Gewicht: ca. 1200 g, max. Gewichtsbelas-
tung: ca. 150 kg, Material: MDF-Holz, Kunststoff
Oberflache: rutschfest, aufgeraut (Schleifpapier Struktur)
Profiware

ArtNr.1799  nur €14,90

GRATIS MITBESTELLEN:
DER TEAMSPORTBEDARF.DE - GESAMTKATALOG

100 in Farbe gedruckte Seiten voll gepackt mit vielen neuen i von
" Katalog st kostenios und darf i keinem Sportverein fehlen!

Biicher,

Tornetze,

D, Bille und Zubehdr, Komplettsets,

und vieles mehr.

hochwertige Medizinbélle, Material: Gummi, griffige Oberflache, Gummiventil, prellbar, robuste

griin, 2kg, @ 21cm AtNr. 1268 nur € 14,90

blau, 4kg, 8 24cm AtN: 1736 nur€ 21,90

braun, 8kg, 8 28cm  AttNr. 1898 nur€ 39,90
Kartothek At 1085 nure 6,90

FuBball - Pop-Up-Tor 2er Set

Inkl. 3 Erdhaken und Tragetasche,

MaBe: 1,20 x 0,80 x 0,90 m (BxHxT) Farbe: schwarz (Tor),
weiB (Netz), Material: PVC und Metall,

robustes Netz, hochwertig und wetterfest,

sehr schneller Aufbau,

Profiware

ArtNr1530  nur €19,90

T-PRO Speed Rope (3 m) - mit Profi-Kugellager
Seillange: ca. 3 m, Farbe: Rot-Schwarz

Gewicht: ca. 150 g

Seildurchmesser. 3 mm

Idealldnge leicht einstellbar

Material: Kunststoff und Metall

Profi-Qualitat

ArtNr. 2437 nur € 8,90

Trainingskarten - ,,Krafttraining mit
eigenem Korpergewicht (ohne Gerate)*
30 professionelle Trainingseinheiten

perfekt fiir daheim, im Verein, im Fitnessstudio oder in
Rehardumen

GroBe: DIN A5

ArtNr. 2596  nur €4,90

ngshilfen
erbedarf

Vereinsbedarf
Sportplatzbedarf
Sportbekleidung

«...und vieles mehr!

Der Onlineshop fiir den
modernen Trainer!!

Nahezu alle Artikel innerhalb von 24h versandfertig.
Alle Preise inkl. gesetzlicher MwSt., zzgl. Versand.

Bestell-Hotline:
Bestell-Fax:
Bedruckung:

039208 / 4951-13

039208 | 4951- 00
039208 | 4951-11

Servicezeiten:
Mo - Fr 9 - 20 Uhr
Sa 9-13 Uhr

TEAMSPORTBEDARF.DE

Trainingsunterlagen24 GmbH
Ramstedter StraRe 24, 39326 Zielitz
www.teamsportbedarf.de

ierandfriends.

ne
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BAUSTEIN 3: VERBESSERUNG DER AUSDAUERLEISTUNGSFAHIGKEIT

DIE VORTEILE INTENSIVER INTERVALLE NUTZEN

Im Amateurbereich kann das Ausdauertraining haufig recht unspezi-
fisch gestaltet werden, sodass dem Spieler verschiedene Trainingsme-
thoden zur Auswahl stehen. Dies erleichtert die Motivation und Um-
setzbarkeit. Zentrales Ziel ist die Aufrechterhaltung bzw. Verbesserung
der Ausdauerleistungsfahigkeit zur spateren schnellen Regeneration
und eine Toleranz fur kommende Belastungsumfange.

Zur Verbesserung der Ausdauer stehen verschiedene Optionen zur
Verfligung (siehe ft 6+7/2018, Seite 42). Hier stellt sich nicht nur die
Frage, welche Komponenten zur Verbesserung der Ausdauer trainiert
werden sollen, sondern auch, wie viel Zeit investiert werden kann. Alter-
nativ zum klassischen Grundlagentraining nach dem Motto ‘lang und
langsam’ lassen sich auch andere Methoden nutzen. Dabei stehen vor
allem das Training der maximalen Sauerstoffaufnahme und das Training
der Laktatkinetik in direktem Zusammenhang mit dem Anforderungs-
profil im FuBball. Diese Trainingsformen lassen sich im Amateurbereich
auch ohne vorangegangene Leistungsdiagnostik pragmatisch durch-
flhren. Im Gegensatz zum klassischem Grundlagentraining kommt es
hierbei durch intervallartige Belastungen zu einer sukzessiven Anhau-
fung von Milchsaure in der Arbeitsmuskulatur. Das Training der maxi-
male Sauerstoffaufnahme bedarf dabei kirzerer Intervalle mit wesent-
lich héherer Intensitat und damit verbunden auch langeren Pausen als
das Training der Laktatkinetik.

FAZIT UND TRAININGSPLANUNG

EXEMPLARISCHE TRAININGSPLANE

Die vorgestellten Bausteine und Inhalte stellen eine
exemplarische Toolbox dar, mit der je nach Leistungs-
stand, individuellen Defiziten und verfligbarer Trainings-
zeit verschiedene Hausaufgabenprogramme zusam-
mengestellt werden kénnen.

Ubergangswoche

Geringer Umfang

OPTION 1: VERBESSERUNG DER LAKTATTOLERANZ

Eine der zentralen Methoden zur Verbesserung der Laktattoleranz
sind Intervalllaufe mit einer mittleren bis hohen Intensitat und einer
Belastungszeit zwischen 2 und 4 Minuten und Pausen in gleicher
GroRenordnung. Die Intensitat sollte im Bereich von 85 bis 95 Pro-
zent der maximalen Herzfrequenz liegen. Dies lasst sich alternativ
auch auf dem Laufband im Fitnessstudio durchfuhren.

Beispiel

> 3-Minuten-Lauf (mittlere bis hohe Intensitat)

> 3 Minuten Pause im lockeren Trab

> 6 bis 8 Durchgange

> Jeden Durchgang mit annahernd gleicher Intensitat laufen.

Hinweise

Mit steigendem Leistungsniveau die Dauer der Intervalle (bis max.
4 Minuten) erhdhen oder die Pausendauer verkirzen. Dadurch wird
mehr Trainingszeit im ‘Zielbereich’ verbracht. In der Umsetzung
bedeutet dies, beispielsweise mit 6 Intervallen zu je 3 Minuten Be-
lastung und 3 Minuten Trabpause zu beginnen und diese dann im
zweiten Schritt auf ein Verhaltnis von 4 Minuten Belastung und 3
Minuten Pause zu erhdhen, bevor man auf 8 Durchgange aufstockt.
Die so gewonnene Trainingszeit kann entsprechend fur andere In-
halte genutzt werden.

Dieses Training kann im Eigentraining 2- bis 3-mal pro Woche
durchgefliihrt werden. Gerade zu Beginn der Rickrundenvorberei-

Laktattoleranz Frei

Mittlerer Umfang Pravention Laktattoleranz
Schonim Vorfeld in eine verletzungsfreie Rlickrunde zu
investieren und seine Belastbarkeit zu erh6hen, macht Pravention Laktattoleranz
: . : : e : . Hoher Umfang L
sicherlich Sinn. Gleichzeitig sollte die Spielpause aber Laktatkinetik Kraftausdauer
auch als solche gesehen werden und der Regeneration
dienen. Als Richtlinie fur ein Hausaufgabenprogramm
vor der Vorbereitung wéaren die rechts dargestellten Woche 1 Pravention Mannschaftstraining
Ubergangswochen denkbar. Dabei sollte man sich zu-
nachst am Plan des mittleren Umfangs orientieren und Pravention
L - 0 Woche 2 Laktattoleranz -
das Training in Umfang, Intensitat und Schwerpunkten 5 Mannschaftstraining
den zeitlichen und kérperlichen Méglichkeiten anpas- ’é
Pravention
sen. % Woche 3 Frei M haftstraini
Exemplarisch flir ein parallel zur Rickrundenvorberei- S annschattstraining
£
tung durchzufiihrendes Hausaufgabenprogramm steht 2 Pravention
. o c Woche 4 VOsmax -
der Plan rechts. Auch er kann in Umfang und Intensitat 3 Mannschaftstraining
entsprechend variiert werden. Vorsicht ist lediglich bei § o
den intensiven Ausdauer- (Baustein 3) und Kraftaus- [3 Woche 5 VO,max Mannschaftstraining
- . . . Kraftausdauer
dauertrainingsformen (Baustein 2) geboten. Diese sind
sehr belastend und sollten maximal 2- bis 3-mal pro . Mannschaftstraining
Woche 6 Frei

Woche vorgegeben werden.

36  FuRballtraining 1+2|2019

Regenerationslauf



FT-Sonderedition

Friihjahr 2020 WENIGE TRAININGSEINHEITEN

tung profitiert man bei kleinen Spielformen von Vorbereitungsperiode die gewlnschten Trai-
dieser Trainingsform, da der Belastungscharakter  ningseffekte ansonsten ausbleiben kénnen. Dies
sehr ahnlichist. Im Zuge einer bereits begonnenen gilt sowohl im Rahmen der jeweiligen Trainings-
Vorbereitungsphase kann dieses Training dannim einheit als auch bezlglich vorbelastender Einhei-
Regelfall reduziert werden, da kleine intensive ten am Tag davor.
Spielformen Ublicherweise Teil des Trainingsbe-  Gerade durch die kurze Gesamttrainingsdauer
triebs sind. von etwa 30 Minuten sind diese Trainingsformen
nicht nur zeitsparend, sondern vor allem auch in
OPTION 2: VERBESSERUNG DER VO2MAX der kalten Jahreszeit mit einem geringeren Krank-
Die Verbesserung der maximalen Sauerstoffauf- heitsrisiko verbunden. Um dies zu unterstitzen,
nahme ist eine weitere Moglichkeit, zeitsparend empfehlen wir zeitnah nach dem Training eine
die Ausdauerleistungsfahigkeit zu verbessern. entsprechende Kohlenhydrat- sowie Vitamin-C-
Dabei sind die Intervalle kirzer (15 bis 60 Sekun- und D-Aufnahme. Hierbei kdnnen auch schon ge-
den), aber intensiver (maximal) als bei der zuvor be- ringe Mengen helfen, das Infektrisiko signifikant
schriebenen Methode der Laktatkinetik. Die An-  zu senken.
zahl der Durchgange variiert und sollte im Verlauf ~ Gleichzeitig sei an dieser Stelle auf die Notwen-

der Vorbereitung sukzessive gesteigert werden. digkeit eines im Vorfeld durchgeflihrten arztlichen

Checks hingewiesen, wenn man sich wie in die-
Beispiel sem Fall stark belastet. Das Training der maxima-
> 40-Sekunden-Lauf (maximale Intensitat) len Sauerstoffaufnahme sollte nicht haufiger als
>4 Minuten aktive Pause (lockeres Traben) 2-mal pro Woche durchgefuhrt werden, da es sich
> 6 bis 8 Durchgange aufgrund der Anforderungen meist sowieso nicht

anders umsetzen lasst und noch genligend Raum
Hinweise far andere Trainingsmethoden und die damit ver-
Diese Trainingsform sollte in ausgeruhtem Zustand bundenen Adaptationsmechanismen bleiben soll-
durchgefliihrt werden, da vor allem zu Beginneiner  te.

m

Prévention Frei VO,max Kraftausdauer Frei
Kraftausdauer
Pravention Frei VO,max Frei
2 Lockerer Lauf
Kraftausd
Pravention Frei Pravention VOomax rattausdauer
Lockerer Lauf
Frei Pravention Pravention Vorbereitungsspiel Frei
Mannschaftstraining gssb
Pravention . . ) . .
Kraftausdauer . Pravention Vorbereitungsspiel Frei
Mannschaftstraining
Laktattoleranz Pravention Frei Vorbereitungsspiel Regenerationslauf
Mannschaftstraining 8ssb &
. Pravention . . . . ;
Frei . Pravention Vorbereitungsspiel Regenerationslauf
Mannschaftstraining
Lockerer Lauf mit Pravention, Mannschafts- . . . .
. Pravention Vorbereitungsspiel Kraftausdauer
Tempowechseln training, Kraftausdauer

Mannschaftstraining Pravention, lockerer Lauf

Pravention
Kraftausdauer mit Tempowechseln

Vorbereitungsspiel Frei
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Training ,to go”: Schluss mit Suchen, Herausschreiben oder Ausdrucken! enline

Einfach und schnell Spiel-, Ubungs- und Trainingsformen zu einem Thema zusammenstellen

und auf wasserabweisenden A6-Karten zum Training mitnehmen.

Print oder Digital 50 Trainingskarten je Kartothek, ab 9,80 € ¢ Box 1,90 €

Karten1-25
Mit Gegner
Karten 26 - 40

In Spietformen
Karten 41-50

Technik Koordination
- Karten 1-10 Karten 11 -20
... hinfiihren ..schulen ... anwenden ] = Fangspiele Wahrnehmungsspiele Teamspiele
Karten 1 -12 Karten 13 - 35 Karten 36 — 50 3 - y Karten 21 - 30 Karten 31 - 40 Karten 41 - 50

® FuRballtraining
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STANDARDSITUATIONEN

Distanzschiisse
Karten1-9

Nahdistanzschiisse il
B Karten 10

lugha

__Spielformen
Karten 45 - 50
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Von Basic 6 bis Profi 12

Stabilisierungsprogramme von den DFB-Juniorinnen bis zur Frauen-Nationalmannschaft

Von Norbert Stein

Viele machen es beildufig, bei
den DFB-Frauenteams hat es
sich langst durchgesetzt:
systematisches Kraft- und
Stabilisierungstraining!  Ver-
antwortlich dafur zeichnet
Norbert Stein, der unter Mitar-
beit von Christel Arbini und in
Absprache mit dem Trainer-
stab ein so genanntes ‘Stabi-
Programm’ fr alle Altersklas-
sen ausgearbeitet hat.

Das Programm ist aufgeteilt
in die fanf Stufen Basic 6,
Basis 6 plus, Super 8, Top 10
sowie Profi 12 und umfasst je
Bereich zwischen sechs und
zwolf Ubungen mit anstei-
gendem Schwierigkeitsgrad.
Dieser exklusive Einblick hat
natirlich  einen  direkten
Nutzwert: Sie brauchen nur
noch die Ubungen auszu-
wahlen, die dem Leistungs-
stand |hres Teams entspre-
chen.
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Athletik- und Stabilisierungstrai-
ning fiir Fuflballer

Effektives Handeln im Fufiball fordert den
ganzen Kérper. Sprint-, Sprung-, Schuss-
und Wurfkraft stehen dabei im Mittelpunkt
des konditionellen Anforderungsprofils.

Im Laufe eines gezielten und langfristigen
Trainingsaufbaus spielt die allgemeine und
ganzkdrperorientierte Kraftigung als not-
wendige Basis flr die Schnellkraftentwick-
lung eine wesentliche Rolle. Hierbei gilt die
Regel: ‘Rumpfkraft vor Extremitatenkraft’!
Nur eine gut entwickelte Bauch- und
Ruckenmuskulatur bildet das notwendige
muskulare Korsett fir hochdynamische
Kraftleistungen in Armen und Beinen. Auch
aus Grinden der Verletzungsprophylaxe
empfehle ich, die so genannten ‘Stabilisie-
rungsmuskeln’, d. h. Muskeln mit Halte- und
Stitzfunktion, vorrangig zu trainieren.
Gezielte Ubungen mit dem eigenen Korper-
gewicht oder mit Kleingeraten sind oft wir-
kungsvoller als herkémmliches Krafttrai-
ning an Maschinen. Nicht zuletzt haben sie
auch einen hohen koordinativen Wert, der
sich beim Techniktraining mit Ball positiv
niederschlagt.

Von Basic 6 bis Profi 12

Die altersspezifischen Ubungsprogramme
sind in finf Anforderungsstufen aufgebaut
und im Umfang und Schwierigkeitsgrad
ansteigend. Die Anwendung der ‘Stabi-Pro-
gramme’ sollte sich jedoch nicht aussch-
lieilich auf die angegebenen Altersstufen
beschrinken. Es sollten auch des Ofteren
Ubungen aus den Programmen der jeweils
jingeren Spielerinnen wiederholt werden,
insbesondere nach langeren
Trainingsunterbrechungen oder im Verlet-
zungsfall. Die Basistbungen missen
beherrscht und im vorgegebenen Zeitmaf3
bzw. der angegebenen Wiederholungszahl
durchgeflihrt werden kénnen, bevor die vor-
geschlagene Variation in Angriff genommen
wird. Auch die nichst héhere Ubungsstufe
sollte erst dann zum Einsatz kommen,
wenn die vorangegangenen Ubungen kom-
plett beherrscht werden.

Vorschlage zur Trainingssteuerung

Die auf die jeweiligen Altersstufen zuge-
schnittenen Ubungsprogramme sollten von
den Spielerinnen regelmaflig durchgefihrt
werden (anfangs mindestens 1-mal pro
Woche, spater moglichst 2-mal und je nach
Saisonabschnitt bis zu 3-mal pro Woche).
Sie lassen sich gut mit dem Mann-
schaftstraining kombinieren (zumeist als
Abschluss einer Trainingseinheit, ggf. aber

DR. NORBERT STEIN

auch als kurze ‘Tonisierung’im Aufwarmpro-
gramm], sollten jedoch bevorzugt in sepa-
raten Konditionseinheiten zur Anwendung
kommen (z. B. in Kombination mit Beweg-
lichkeits- und Ausdauertraining).

Zur Sicherstellung des gewiinschten Trai-
ningseffekts die angegebenen Belastungs-
umfange nach Moglichkeit einhalten, und:
e Die Pausenlange zwischen den einzelnen
Durchgingen (Serienpause] von zunéchst
20 Sekunden [Anfanger) auf spater 10
Sekunden (Fortgeschrittene) senken.

e Die Pausendauer bis zum Beginn einer
neuen Ubung (Ubungspause) von anfangs
30 auf spater 15 Sekunden verringern.

Eine Ubung sollte immer erst komplett

BENOTIGTE GERATE

e Matte
Therabander
Balle

Kreisel

® & o o

Gewichtsscheiben
(1,25-2,5kg]
Gewichts-

o

manschetten

Zur Person

Seit 1981 Dozent an der DSHS Kdln, seit 25

Jahren Trainer im [Hoch-)Leistungssport,

Erfolge in verschiedenen Sportarten:

e Leichtathletik: Olympia-, WM- und EM-
Teilnahmen, Titelgewinne bei DM
FuBlball: seit 2000 Berater, Konditions-
trainer und Leistungsdiagnostiker der
Frauen-Nationalmannschaft, seit 2006
DFB-Honorartrainer
Basketball: bis 2007 Konditionstrainer
Rheinenergie Koln, mehrfacher Deut-
scher Pokalsieger, Deutscher Meister
Behindertensport: vielfache Goldmedail-
len bei Paralympics, Titelgewinne bei
Welt-, Europa- und Deutschen Meister-
schaften, Welt- und Europarekorde

abgeschlossen sein, bevor mit der nach-
sten begonnen wird.

So trainieren es die Juniorinnen-
und Frauen-Nationalmannschaften
Die DFB-Auswahlspielerinnen sollen die
Programme im Rahmen des Vereinstrai-
nings oder/und als individuelle Trainings-
mafinahme (‘Hausaufgabe’) umsetzen. Die
Ubungsausfiihrung wird regelmafig durch
Vereins-(Konditions-)trainer oder Physio-
therapeuten bzw.im Rahmen von DFB-Maf3-
nahmen kontrolliert. Die Stabi-Programme
werden ganzjahrig eingesetzt, je nach Peri-
odisierungsabschnitt als Muskelaufbau-
oder Krafterhaltungstraining.
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| Fir mehr
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saller s.Rolle - Faszienrolle

Die saller s.Rolle ist ideal fir alle, die ihre Beweg-
lichkeit verbessern und schmerzhafte Muskelverhar-
tungen selbst gezielt behandeln wollen.

Material: EPP / Polypropylen

nur 12,99 €

Art-Nr.: 97047

Latexband griin (mittel)

Besonders beliebt bei Physiotherapeuten, Fitness-
trainern und Freizeitsportlern. Einfach und effektiv
die wichtigsten Muskelgruppen trainieren.

Material: EPP / Polypropylen

GroBe: 120 x 15 cm

Art-Nr.: 97001 nur 4,99 €

wwuw.sPorT-saller.oe

saller Multifunktionstuch
Das Multifunktionstuch ist ein
echtes Allround-Talent und eig-
net sich optimal fir die Freizeit
und alle sportlichen Aktivitéten
im Freien. Das Multifunktions-
tuch gibt dir Schutz bei jeder
Wetterlage und lgsst sich auch
einfach iber Nase, Mund und
Obhren ziehen

Material: 100% Polyester
Art-Nr.: 4038

EinheitsgroBe

nur 7,99 €

saller Halswarmer

Der saller Halswdarmer halt
deinen Hals bis zu den Ohren
warm, sodass du auch an
kalten Tagen dein Bestes geben
kannst. Durch einen Mesh-Ein-
satz an Nase und Mund kannst

du problemlos atmen und bist
perfekt vor der Kélte geschitzt.
Material: 100% Polyester
Art-Nr.: 4040

GroBe: EinheitsgroBe

nur 11,99 €

Sportmatte »sallerBasic«

Komfortable saller Sportmatte mit praktischem
Trageriemen. Optimal  fir Gymnastikibungen,
Yoga, Pilates usw.

— Leicht, elastisch und stoBabsorbierend

— Trageriemen fir einfachen Transport

Material: PVC

GroBe: 190 x 62 x 1 cm

Ari-Nr.: 4816 nur 16,99 €

...oder fir die
aktvelle Sitvation:

Halswiirmer
alternativ
auch als
Mundschuiz

Sport-Saller e.K. o Schaftersheimer Str. 33 ® 97990 Weikersheim
Tel: 0793491550 o E-Mail: info@sport-saller.de ® www.sportsaller.de


https://www.sport-saller.de/saller-sportmatte-basic.html
https://www.sport-saller.de/saller-s-rolle-faszienrolle.html
https://www.sport-saller.de/latexband-grun-mittel.html
https://www.sport-saller.de/trainer/fitness-training.html
https://www.sport-saller.de/
https://www.sport-saller.de/saller-multifunktionstuch.html
https://www.sport-saller.de/saller-halswaermer-55960.html
https://www.sport-saller.de/sport-freizeitbekleidung/accessoires.html

FT-Sonderedition
Friithjahr 2020

Stabilisation

Ausgangsstellung

e Bauchlage

e Beine gestreckt, Fuf3spitzen driicken
zum Boden, Steif3 ‘zwischen Pobacken
ziehen’.

e Blick zum Boden, Arme angewinkelt,
Ellbogen nach auflen.

Ausgangsstellung

e Rickenlage

e Beine in der Luft angewinkelt,
Oberschenkel senkrecht zum Boden,
Fufispitzen anziehen.

Ausgangsstellung
e Unterarmstiitz bauchlings

e Gestreckte Beine mit Fuf3spitzen aufset-

zen.

Ubungsausfiihrung

e Angewinkelte Arme leicht vom Boden
abheben und halten.

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Kinn auf die Brust ziehen, Hande
driicken gleichzeitig fest gegen die Knie

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung
e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Bauchnabel ‘einziehen’.

Belastungsvorgabe
e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Variation

e Arme nach dem Anheben wechselseitig
langsam beugen und strecken.

e 3x 15 Sekunden

Variation

e Beide Hande driicken gegen das gleiche
Knie, das andere Bein wird gestreckt und
parallel zum Boden gehalten, Oberkdrper
leicht anheben.

e 10 Sekunden je Seite

e Insgesamt 4 Durchgange

Variation

e Fifle wechselseitig in schnellem
Rhythmus minimal anheben.

e 3x15Sekunden
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Ausgangsstellung

e Seitlage, Kopf liegt auf gestrecktem
unterem Arm, oberer Arm stlitzt vor dem
Korper ab.

e Unteres Bein ist leicht, oberes Bein 90
Grad angewinkelt.

e Bauch und Po anspannen.

Ausgangsstellung

e Riickenlage

e Beine angewinkelt, Fiifie nur mit Fersen
aufgesetzt.

e Arme liegen neben dem Kérper, Handfla-

chen zeigen nach oben.

Ausgangsstellung
o 4-Fufler-Stand (auf Handen und Knien)

Ubungsausfiihrung

e Oberes Bein mit ruhigem Tempo anhe-
ben und senken.

Belastungsvorgabe

e 20 Sekunden je Seite

e Insgesamt 4 Durchgange

Ubungsausfiihrung

e Becken anheben, bis Hiften gestreckt
sind.

Belastungsvorgabe

e Position 3 x 15 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Einen Arm und das Gegenbein diagonal
ausstrecken, Riicken gerade, Blick zum
Boden.

Belastungsvorgabe
e 10 Sekunden je Seite, insgesamt 4
Durchgénge

fullballtraining 6+7/08

Variation

e Seitlage wie zuvor, oberes Bein beugen
und vor dem Kérper aufsetzen, unteres
Bein gestreckt

e Unteres Bein mit ruhigem Tempo anhe-
ben und senken.

e 20 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgénge

Variation

e Die Hiufte anheben, ein Bein vom Boden
[6sen und im Kniegelenk strecken, Ober-
schenkel dabei parallel halten.

e 10 Sekunden je Seite, insgesamt 4
Durchgange

Variation

e Nachdem ein Arm und das Gegenbein
ausgestreckt wurden, Knie und Ellbogen
zusammenfiihren, Kopf dabei auf die
Brust ziehen, danach erneut strecken.

e 8-mal je Seite, insgesamt 4 Durchgange
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Stabilisation

Ausgangsstellung

e Bauchlage

e Arme und Beine gestreckt
e Blick zum Boden

Ausgangsstellung

e Rickenlage

e Beine in der Luft angewinkelt, Ober-
schenkel senkrecht zum Boden.

Ubungsausfiihrung
e Hande driicken zunehmend fest gegen
die Knie, Oberkdrper dabei leicht aufrol-

Ausgangsstellung
e Unterarmstiitz bauchlings

e Gestreckte Beine mit Fuf3spitzen aufset-

zen

Ubungsausfiihrung

e (Oberkdrper, Arme und Beine leicht vom
Boden lésen.

e Wechselseitiges, schnelles Anheben
eines Beins und des Gegenarms

Belastungsvorgabe
e 4x20 Sekunden

len, Druck 16sen und Oberkdrper wieder
abrollen.

e Kopf nicht ablegen, danach erneutes
Aufrollen und Driicken.

Belastungsvorgabe
e 4x20Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Beine abwechselnd leicht anheben,
Ferse nach hinten driicken.

Belastungsvorgabe
e 10 Sekunden je Bein
e Insgesamt 4 Durchgange

Variation

e Oberkdrper, Arme und gegratschte Beine
leicht anheben, Hande ziehen wechsel-
seitig eng am Kdrper vorbei bis zur Huf-
te.

e 4x20Sekunden

Variation

e Oberkérper wiederholt langsam aufrol-
len, gestreckte Arme dabei seitlich an
den Oberschenkeln vorbeifihren.

e 4x20Sekunden

Variation

e Die Fuf3spitze des jeweils angehobenen
Beins weit einwarts und auswarts
drehen.

e 10 Sekunden je Bein

e Insgesamt 4 Durchgange
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Ausgangsstellung

e Unterarmstiitz in Seitlage

e Beine gestreckt, Blick geradeaus

e Becken leicht nach vorn kippen, oberen
Arm auf Hifte ablegen.

Ausgangsstellung

e Rickenlage, Beine im Knie angewinkelt
und FiBe nur mit Fersen aufgesetzt

e Arme liegen neben dem Kérper, Handfla-
chen zeigen nach oben

Ubungsausfiihrung
e Becken anheben, gleichzeitig ein Bein

Ausgangsstellung

e Kniestand mit Unterarmstiitz

e Fufispitzen aufgesetzt

e Oberschenkel senkrecht zum Boden

Ubungsausfiihrung
e Hifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Zehenspitzen anziehen.

Belastungsvorgabe
e 15 Sekunden je Seite
e Insgesamt 4 Durchgange

vom Boden I6sen und mit angewinkel-
tem Knie und angezogener Fuf3spitze
nach oben ziehen, danach Bein und
Becken wieder absenken.

Belastungsvorgabe
e Je Seite 15 Sekunden, insgesamt 4
Durchgénge

Ubungsausfiihrung

e Beide Knie leicht anheben, Blick zum
Boden, Riicken gerade halten

Belastungsvorgabe

e Position 20 Sekunden halten

e 4 Durchgange

fullballtraining 6+7/08

Variation

e Hifte anheben, oberes Bein leicht auf
und ab bewegen (ca. 1 FuBlange), ruhige
Bewegungsausfihrung.

e 15 Sekunden je Seite

e Insgesamt 4 Durchgénge

Variation

e Ein Bein vom Boden [&sen, im Knie ange-
winkelt erst nach oben ziehen, dann
senkrechtin die Luft strecken und mit
weit ausgreifender Bewegung wieder ab-
senken (,Radfahren”).

e 15 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgénge

Variation

e Nachdem beide Knie angehoben wurden,
ein Bein vom Boden I6sen und nach oben
anheben, Fu3sohle Richtung Decke, Knie
bleibt dabei gebeugt, Riicken gerade.

e Je Seite 15 Sekunden halten, insgesamt
4 Durchgange
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Stabilisation

Ausgangsstellung
e Unterarmstiitz rlicklings, gestreckte
Beine mit aufgesetzten Fersen.

Ausgangsstellung
e Liegestitzposition auf Hdnden und

Knien (Knie ggf. erhdht auf kleinen Kas-

ten oder Bank stellen), Unterschenkel
Gberkreuzt, Hande leicht nach innen
gedreht.

Ausgangsstellung

e Unterarmstiitz in Seitlage, Beine
gestreckt, Blick geradeaus, Becken
leicht nach vorn kippen, oberen Arm auf
Hifte abgelegt.

hs |
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Ubungsausfiihrung
e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Rumpfund Beine in einer Linie.

Belastungsvorgabe
e Position 4 x 20 Sekunden halten.

Ubungsausfiihrung

e Korper gleichmafig ruhig absenken
und wieder hoch driicken (Liegestutz),
Riicken gerade halten, Blick zum Boden.

Belastungsvorgabe
e 4x 15 bis 20 Wiederholungen

Ubungsausfiihrung

e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Zehenspitzen anziehen, oberes Bein an-
heben und gestreckt langsam vor- und
rickwarts bewegen (ca. 1 FuBllange).

Belastungsvorgabe
e 20 Sek. je Seite/insgesamt 4 Durchgange

o

I
o

Variation

e Wie zuvor, nachdem die Hifte gestreckt
wurde, zusatzlich ein Bein vom Boden
|6sen und leicht anheben.

o Je Seite 2 x 15 Sekunden halten

Variation

e ‘Normale’ Liegestiitzposition auf Handen
und FuB3spitzen, Beine gestreckt.

e Kérperim Liegestitz absenken und wie-
der hoch driicken, Riicken gerade halten,
Blick zum Boden.

e 4x 15 bis 20 Wiederholungen

Variation

e gleiche Ausgangsstellung, jedoch Beuge-
und Streckbewegung im oberen Bein und
der Hufte, Synchronbewegung mit dem
oberen Arm (Ellbogen zum Knie bringen),
ruhige Bewegungsausfiihrung
20 Sek. je Seite/insgesamt 4 Durchgange
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Ausgangsstellung

e Kniestand mit Unterarmstiitz, Fuf3spit-
zen aufgesetzt, Blick zum Boden,
Ricken gerade.

Ausgangsstellung

e Seitlage, gerader Oberkdrper, Kopf liegt
auf gebeugtem unterem Arm, Beine
leicht angewinkelt, Ball zwischen die
Knie geklemmt.

Ausgangsstellung

e Theraband um einen Fuf3 wickeln, Enden
des Therabands in die Hinde nehmen,
4-FiBler-Stand auf Handen und Knien.

Ubungsausfiihrung

e Knie vom Boden abheben und ein Bein
angewinkelt nach oben heben (Ferse
Richtung Decke) und wieder senken.

Belastungsvorgabe
e 2x 15 bis 20 Wiederholungen je Seite,
gleichmaflige/ruhige Ausfiihrung

Ubungsausfiihrung

e Beide Knie/Unterschenkel leicht
anheben, Beine mit dem fixierten Ball
langsam auf und ab bewegen.

Belastungsvorgabe
e 2 x 15 Wiederholungen je Seite, gleich-
maflige/ruhige Ausfiihrung

Ubungsausfiihrung

e Bauchnabel einziehen®, ein Bein gegen
den Widerstand des Bandes nach hinten
strecken, Position kurz (etwa 3 Sekun-
den) halten, dann zuriick.

Belastungsvorgabe
e 2 x 15 Wiederholungen je Seite

fullballtraining 6+7/08

Variation

e Wie zuvor, jedoch ein Theraband um
einen Fuf3 wickeln, Enden in den Handen
halten.

e 2x 15 bis 20 Wiederholungen je Seite,
gleichmagBige/ruhige Ausfiihrung

Variation

e Beine gestreckt und den Ball zwischen
den Fiflen eingeklemmt, oberer Arm
stltzt vor dem Korper ab.

e Beide Beine gestreckt mit dem fixierten
Ball leicht auf und ab bewegen.

e 2x 15 Wiederholungen je Seite

Variation

e Wie zuvor, jedoch zuséatzlich den jeweils
gegengleichen Arm gegen den Wider-
stand ausstrecken.

e 2x 15 Wiederholungen je Seite
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Stabilisation

Von Basic 6 bis Profi 1 >

»SUPER 8* ALTERSSPEZI#ISCHES STABILISATIONSPROGRAMM AB u1?

Ausgangsstel-

lung

e Mit beiden Fiflen
auf die Mitte des
Therabandes stel-
len, Band auf Hift-
hohe mit den Han-
den fassen, Fufle
etwas nach aufien
offnen, Knie leicht
gebeugt (gef. auf
Therapiekreisel
stellen)

Ausgangsstellung
e Rickenlage, Arme neben dem Kérper

abgelegt, Beine senkrecht in die Luft, Fu-

3e Uberkreuzt.

Ubungsausfiih-

rung

e Beide Arme
gleichzeitig
nach oben au-
f3en heben, Kor-
per dabei stre-
cken, Blick ge-
radeaus, Arme
wieder senken,
erneutes Anhe-

Variation
e Wie zuvor, aber

Band vor der Hifte
Uberkreuzt halten
Arme wechselseitig
nach obenaufien
heben, Hande
jeweils zur Hiifte
der Gegenseite zu-
rickfihren, Schul-
ter bleibt parallel

ben und Senken
Belastungsvor-

gabe
e 4 x 20 Wiederho-

zum Boden.
2 x 15 Wiederholun-
gen je Seite

} M‘#\h

Variation

e Wie zuvor, aber Beine im Kniegelenk
angewinkelt anheben.

e Knie mehrmals leicht und senkrecht
nach oben anheben, nicht zur Brust
ziehen!

e Insgesamt 4 x 20 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Poleichtanheben, Lendenwirbelsaule
bleibt am Boden, Fiifie langsam mehr-
mals Richtung Decke bewegen.

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 x 20 Sekunden

BASISAUSBILDUNG:KRAFTTRAINING

Wenn Sie Ihre Nachwuchssportler langfristig auf ein systematisches Krafttraining vorberei-

ten wollen, sollten Sie unbedingt dieses Buch lesen.

o Sie erfahren Grundlegendes zur Bedeutung des Kraﬂ:tramJngs im Klndesalt und zu seiner
Einbindung in einen langfristigen Leistungsaufbau. !-' R -

e Sie erhalten Einblick in das Erlernen der verschiedenen Basnstgzhmken es Lang antel"ﬁ'
trainings, die in Text und Bildreihen umfassend présentiert werden.

Und vieles mehr.

Kinder lernen Krafttraining. 176 Seiten, gebunden, € 23,80

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de


https://bit.ly/KINKRAF
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Ausgangsstellung

e Bauchlage, Hande schulterbreit und mit
leicht nach innen eingedrehten Finger-
spitzen aufsetzen, in den Liegestitz
hochdricken.

Ubungsausfiihrung
e Wechselseitig kurzfristig in den einarmi-

Ausgangsstellung

e Bauchlage, Arme sind nach vorne
gestreckt und halten je 1 Ball, Blick zum
Boden, 1 weiterer Ball ist zwischen die
Fifle geklemmt.

Ausgangsstellung

e Unterarmstiitz ricklings, gestreckte
Beine mit Fersen aufgesetzt, Hiifte mit
Theraband in den Handen fixiert.

gen Stiitz kommen, dazu eine Hand zum
Ellbogen der Gegenseite fiihren.

e Hande wieder aufsetzen und erneut
zuriick in die Bauchlage.

Belastungsvorgabe
e 4x25 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Alle 3 Bélle gleichzeitig leicht anheben
und wieder ablegen.

Belastungsvorgabe

e 4x25Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Hifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
Rumpf und Beine in einer Linie, abwech-
selnd ein Bein anheben und Fuf} jeweils
5 Sek. lang ein- und auswarts drehen

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 x 25 Sekunden

Variation

e Wie zuvor, zuséatzlich nach Erreichen der
Bauchlage Hande vom Boden l6sen und
hinter dem Riicken in die Hande klat-
schen.

e 4x25Sekunden

Variation

e Arme werden nach dem Anheben lang-
sam und gleichzeitig nach hinten und
wieder nach vorn gefiihrt (Fu3spitzen
kénnen ggf. auch am Boden bleiben).

e 4x25Sekunden

Variation

e Wie zuvor, jedoch zusatzlich ein Thera-
band locker um beide Unterschenkel
binden: Anheben des jeweiligen Beins
gegen Widerstand

e Insgesamt 4 x 25 Sekunden
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Stabilisation

Ausgangsstellung

e Seitlage, gerader Oberkdrper, Kopf liegt
auf gebeugtem unterem Arm, Beine
leicht angewinkelt, Ball zwischen die
Fufle geklemmt.

Ausgangsstellung

e Kniestand mit Unterarmstitz, Fu3spit-
zen aufgesetzt, Blick zum Boden,
Riicken gerade.

e

Ausgangsstellung

e Bauchlage quer auf der Matte, Arme und
Beine gestreckt, Ball fest in den Handen
halten.
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Ubungsausfiihrung

e Beide Knie/Unterschenkel leicht anhe-
ben, Beine mit dem fixierten Ball beugen
und strecken, gleichmaBig/ruhige Aus-
fihrung.

Belastungsvorgabe
e 2 x 20 Wiederholungen je Seite

Ubungsausfiihrung

e Beide Knie leicht anheben, ein Bein ange-

winkelt nach au3en fihren und wieder
senken, Fufspitze dabei anziehen, Hiifte
bleibt parallel zum Boden.

Belastungsvorgabe
e 25 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgange

Ubungsausfiihrung

e (Oberkdrper sowie gestreckte Arme und
Beine leicht anheben, Kdrper um die
Langsachse drehen, Ball und Fiife diir-
fen dabei den Boden nicht berlhren.

Belastungsvorgabe
e 15-mal hinund zurlck drehen.

4 i;!
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Variation

e Rickenlage, Ball zwischen Fiifle ge-
klemmt, Bauchnabel ‘einziehen’, Beine
anheben und im Kniegelenk anwinkeln.
Beine langsam strecken und beugen,
Lendenwirbelsdule gegen Boden pres-
sen (!, Hande driicken zum Boden.
4 x 20 Wiederholungen

Variation

e Ausgangsstellung wie zuvor, ein Bein vom
Boden lésen, nach hinten ausstrecken
und dabei Fuf3 stark nach innen eindre-
hen, Bein dann neben dem Kérper ange-
winkelt nach vorn ziehen und dabei Fuf3-
spitze nach aufien drehen.

e 25 Sek. je Seite, insgesamt 4 Durchgédnge

Variation

e Wie zuvor, jedoch je ein Ball in den Han-
den und zwischen die Fii3e klemmen.

e Um 360°in die erneute Bauchlage und
wieder zurlick drehen, Ball und Fif3e
diirfen Boden nicht beriihren.

e 15-mal hin und zurlick drehen.
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Ausgangsstellung

e Rickenlage, Arme und Bei-
ne gestreckt, Hande halten
einen Ball.

Ubungsausfiihrung

e Einrollbewegung durch Vor-
/Hochbringen des Oberkdr-
pers und gleichzeitiges
Anziehen der Beine, Hande
legen den Ball auf den Un-
terschenkeln ab, Kérper
wieder in Ausgangsposition
strecken; danach erneut
einrollen und Ball abholen.

Belastungsvorgabe
e 4x 25 Wiederholungen

Variation

e Wie zuvor, zuséatzlich einum
den Oberké&rper gelegtes
und Uber die Schultern ge-
fuhrtes Theraband mit den
Handen fixieren.

e 4x25Wiederholungen

Ausgangsstellung

e Rickenlage, Theraband am
linken und am rechten Fuf3
oberhalb des Sprungge-
lenks fixieren; gestreckte
Arme seitlich ablegen,
Hande halten Theraband.

Ubungsausfiihrung

e Becken anheben, ein Bein
I6sen und in Verlangerung
des Korpers strecken, Arme
ziehen seitlich bis auf
Schulterhéhe.

Belastungsvorgabe
e 4 Durchgéange a 30 Sekun-
den

Variation

e Dynamische Ausfiihrung:
ein Bein senkrecht nach
oben strecken und im wei-
ten Bogen nach vorn-unten
fiihren (‘Radfahren’), Be-
cken auf und ab bewegen
15 Wiederholungen je Seite,
insgesamt 4 Durchgénge

Ausgangsstellung

e Rickenlage, Beine in der
Luft angewinkelt, Ball zwi-
schen die Knie geklemmt,
FuB3spitzen angezogen,
Arme seitlich abgelegt,
Handinnenflachen gegen
den Boden gedrtickt.

Ubungsausfiihrung

e Gebeugte Beine mit Ball
langsam und weit nach
rechts und links flhren,
ohne den Boden zu berih-
ren

Belastungsvorgabe
e 4x25Wiederholungen

Variation

e Wie oben, jedoch Beine
mit eingeklemmtem Ball
gestreckt weitestméglich
nach rechts und links
bewegen, ohne dabei den
Boden zu berlhren

e 4x25Wiederholungen

Ausgangsstellung

e Bauchlage, Arme nach
vorne ausgestreckt, Han-
de halten einen Ball, Beine
leicht gegratscht und mit
Fufspitzen aufgesetzt,
vor dem Kopf liegt in Arm-
lange ein zweiter Ball.

Ubungsausfiihrung

e Ball anheben, weit nach
links und rechts Gber den
zweiten Ball bewegen, an
den Endpunkten leicht
auftippen, Fifie am Boden

Belastungsvorgabe
e 4x 25 Wiederholungen

Variation

e Wie oben, Ball nur mit Fin-
gerspitzen druckvoll hal-
ten, Theraband oberhalb
Sprunggelenke fixieren,
Beine gratschen

e 4x 20 Wiederholungen
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Vorbereitung Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung
e Beim Anlegen der Therabander ggf. hel- e Seitlage, Unterarmstitz, je ein Thera- e Hiifte anheben, bis Kérper gestreckt ist,
fen/die richtige Position tGberprifen. band locker um die Hifte und die Unter- oberes Bein und oberen Arm gegen
schenkel gebunden, oberer Arm liegt an Widerstand abheben.
der Hifte unter dem Theraband, Blick Belastungsvorgabe

geradeaus. o Je Seite 20 Sek. halten, 4 Durchgénge

Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung Belastungsvorgabe
e Riickenlage, gebeugte Beine seitlich e (Oberkdrper anheben, Kinn zieht auf die e 30 Wiederholungen je Seite, insgesamt
abgelegt, ein Ball zwischen den Knien Brust, unter Einwértsdrehung des Ober- 4 Durchgange
mit leichtem Druck fixiert, Hdnde fassen kérpers wird der mit den Handen gefass-
zweiten Ball. te Ball weit nach oben Uber das obere
Knie geflhrt.

Ausgangsstel- | Ubungsausfiih- :
lung ; rung i be

Belastungsvorga-

e Beidbeiniger I SE—— o Hantelscheiben e Insgesamt 4 Durch-

Stand (ggf. auch
einbeinig) auf
Kreisel / Balan-
cepad /Weich-
boden, Knie und
Hufte leicht
gebeugt, stabile
Rumpfhaltung,
Hande halten je
eine Gewichts-
scheibe

mit gestreckten
Armen wechsel-
seitig erst vor,
dann neben
dem Korper
gleichmaflig/
langsam und
mit moéglichst
weitem Bewe-
gungsausschlag
aufund ab be-
wegen

gange a 30 Sekun-
den
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Ubungsausfiihrung
e Nach dem Abrollen beide Arme weit nach

Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung

e Rickenlage, Theraband um die Unter- e Arme strecken und Ball zwischen den

schenkel gelegt, Beine senkrecht hoch-
gestreckt und gegen den Widerstand
gegratscht, Hande halten einen Ball vor
der Brust.

Ausgangsstellung

e Bauchlage, Beine und Arme gestreckt,
Hande fassen je eine Gewichtsscheibe,
Gewichtsmanschetten am Unterschen-
kel.

Ausgangsstellung

e Rickenlage langs auf grofiem Turnkas-
ten, Hifte bis zur Kante vorgeschoben,
Bauchnabel ,einziehen®, Gewichtsman-
schetten am Unterschenkel.

Beinen nach oben fiihren, zuerst zum
linken, dann zum rechten Fuf3, dabei
Oberkdrper jeweils langsam aufrollen bis
Schultern und oberer Riicken vom Boden
geldst sind, Kinn zieht zur Brust.

Ubungsausfiihrung

e Oberkorper, Arme und Beine leicht anhe-
ben. Hande und Fufle wechselseitig 10
Sekunden gleichmaflig/langsam auf und
ab bewegen.

e Dann 10 Sekunden nach auflen und
innen bewegen.

Ubungsausfiihrung

e Beine wechselseitig und mit méglichst
grofler Bewegungsamplitude in einer
kreisenden ,Radfahrbewegung*auf und
ab bewegen.

links und rechts fiihren und mit dem Ball
kurz auftippen, ohne dass die Schulter
den Boden berihrt.
Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 Durchgange a 40 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Danach sofortin Riickenlage drehen und
jeweils 10 Sekunden gleiche Bewe-
gungsausfihrungen wie zuvor.

Belastungsvorgabe

e Insgesamt 4 Durchgdnge a 40 Sekunden

Belastungsvorgabe
e Insgesamt 4 Durchgénge a 40 Sekunden
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Stabilisation

Ausgangsstellung

e Rickenlage, Beine gestreckt, Arme seit-
lich abgelegt, Handinnenflachen zum
Boden, Bauchnabel ‘einziehen’,
Gewichtsmanschetten am Unterschen-
kel, Ball zwischen Fifien einklemmen.

Ausgangsstellung

e |iegestitzposition mit weit gegratsch-
ten Beinen, Hande stitzen auf einem
Ball ab, Fiife sind ggf. erhéht aufgestellt
(Turnbank 0. 4.).

Ausgangsstel-

lung

e Liegestitzposit-
ion seitlich
neben Turn-
bank/Kastenteil
0. 4., Innenarm
stltzt auf der
Bank ab, Part-
ner(in) halt Un-
terschenkel der
Ubenden hoch,
Hifte gestreckt,
Riicken gerade.

Ubungsausfiihrung

e Danach langsam wieder abrollen und
Beine strecken, ohne den Boden mit den
Fuflen zu berthren.

Belastungsvorgabe

e Insgesamt 4 Durchgénge a 40 Sekunden

Ubungsausfiihrung

e Beine beugen und langsam so weit wie
mdoglich Richtung Brust fiihren, Becken
dabei abheben und Wirbelsaule vom
Steif3 her aufrollen, Bauchnabel ‘eingezo-
gen’ halten.

Ubungsausfiihrung

e Brustlangsam und mdglichst weit bis
zum Ball absenken, Bauch und Riicken gen
angespannt halten, Arme danach so
schnell wie méglich wieder strecken.

Belastungsvorgabe
e 4 Durchgange a 25 bis 30 Wiederholun-

Ubungsausfiih- Ubungsausfiih-

rung rung
A e Wichtig: Ganzkr-

perstabilitat beibe-
halten (Gesaf} an-

e Hinde wechsel-
seitig auf dem
Kasten aufset-

zen, wahrend
der Gegenarm
wieder auf dem
Boden abge-
setzt wird. Den
jeweils aufge-
stitzten Arm ex-
plosiv strecken,
Partner(in) lasst
dabei das Ge-
genbein los.

spannen).

Belastungsvorga-

be

e 4 Durchgdnge a 30
Wiederholungen
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Ausgangsstellung Ubungsausfiihrung
e Rickenlage, Beine aufgestellt, Thera- e Einwurfbewegung, indem der Oberkérper

Belastungsvorgabe
e 4 Durchgange a 30 Wiederholungen

band hinter dem Kopf fixiert (Sprossen-
wand, Torpfosten, Partner), jeweils ein
Bandende um ein Handgelenk geschlun-
gen, Hande fixieren einen Ball, Arme mit
angewinkeltem Ellbogen vor Gesicht.

Ausgangsstellung

e Bauchlage auf Turnkasten/Mattenwagen
0.4., Arme hinter dem Kopf fixiert, Hiifte
bis zur Kante vorgeschoben, Bauchnabel
‘einziehen’, Beine hangen herab, FuB-
spitzen nach innen gedreht, Gewichts-
manschetten am Unterschenkel.

Ausgangsstellung

e Langsitz, beide Beine gestreckt, Rumpf
aufgerichtet, Arme nach vorn ausge-
streckt mit Ball in den Handen.

aufgerollt wird, einmal in gerader Rich-
tung, danach mit leichter Rotationsbe-
wegung zur linken bzw. rechten Seite

(Ellbogen jeweils Richtung Gegenknie).

Ubungsausfiihrung

Gestreckte Beine bis zur Waagerechten
anheben und gleichzeitig weit spreizen,
Fufispitzen nach aufien drehen.

Beine wieder absenken und schlief3en,
Fufispitzen dabei nach innen drehen.

Ubungsausfiihrung

Aus dem Langsitz ein Bein nach innen
einschlagen, Gegenbein leicht anheben
und ohne Bodenkontakt seitlich ausdre-
hen und weit hinter den Kérper fiihren.

Belastungsvorgabe
e 4 Durchgange a 30 Wiederholungen

Ubungsausfiihrung

e Bein langsam wieder bis zur Streckung
vorfihren, Oberkdrper/Arme bewegen
sich nicht.

Belastungsvorgabe

e 20 Wiederholungen je Seite, insgesamt 4
Durchgénge




FUSSBALLTRAINING FOKUS

Aktuelle Themen fiir die Trainingspraxis aufbereitet.
Detaillierte Praxisrezepte von durchweg erfahrenen und mitunter prominenten Trainern

2u aktuellen Themen im modernen FuBball.

Print oder Digital ab 80 Seiten ¢ ab 13,80 €
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Teil 6: Mit Riickenschmerzen muss man sich nicht abfinden!

Im sechsten Teil seiner Beitragsreihe greift
der Autor wieder eine ‘Schwachstelle’ un-
seres Korpers auf, die bei Nichtbeachtung
zu erheblichen Leistungseinbuf3en und im
Extremfall sogar zur Beendigung der
sportlichen Laufbahn fiihren kann.
Riickenprobleme - wer leidet nicht auch
gelegentlich unter ihnen - sind nicht als
fuf3ballbedingt einzustufen, werden aber
bei einseitiger fuf3ballspezifischer Bela-
stung im negativen Sinne gefordert.

Der folgende Beitrag hilft muskularen
Dysbalancen entgegen zu wirken und da-
mit einen ‘riickenbedingten’ Leistungsab-
fall bzw. eine Spielunfihigkeit abzuwen-
den.

Wir empfehlen die Lektiire und Anwen-
dung der folgenden Tipps: Denn: Praven-
tion ist allemal besser als Rehabilitation!

3() | fuBballtraining 8/2005

Von Christoph Anrich

Riickenprobleme
sind weit verbreitet!

Parallel zu den Werten in der Gesamtbevol-
kerung hat die Haufigkeit von Beschwerden
im Lendenwirbelbereich und in der Nacken-
muskulatur auch im FuBball zugenommen.
Fast jeder FuBballer klagte zumindest schon
mal zeitweise liber Riickenschmerzen. Die Ur-
sache istin den meisten Fillen im nur schwach
ausgebildeten Muskelkorsett zu suchen.

Der Fuf3ball ist nicht
grundsatzlich schuld!

Dabei gilt es aber zu bedenken, dass Fuf3ball-
spielen per se nicht als gesundheitsgefahr-
dend fiir den Riicken eingestuft werden
muss. Denn: Durch den regelmiBigen Wech-
sel zwischen Stehen, Gehen, Laufen, Sprin-
gen und Sprinten sowie durch verschiedene
Oberkorperbewegungen werden die Muskel,
Gelenke und Bandscheiben permanent be-
und entlastet. Dies wiederum gewdhrleistet
eine ausreichende Versorgung der passiven
Strukturen mit Nahrstoffen.

Bei ausreichender Muskelstabilitit und ei-
nem ausfiihrlichen Aufwdrmprogramm vor
jedem Spiel und Training kann das Fuf3ball-

spielen also ohne Gesundheitsgefahren aus-
gelibt werden.

Gefahren lauern aber auch hier!

Dennoch sollte jedem bewusst sein, dass es
in der Kontaktsportart FufSball zu Verletzun-
gen am Riicken durch Krafteinwirkungen
von auflen (z.B. Gegenspieler) kommen
kann. Statistisch betrachtet nehmen die dar-
aus resultierende Verletzungen am Riicken
aber einen weitaus geringen Anteil ein als die
durch einen schleichenden Prozess entste-
henden Riickenschiden.

Durch ein fuBBballspezifisches Training iiber
mehrere Jahre hinweg verschieben sich
Kraftwerte einzelner Muskel bzw. Muskel-
schlingen. Dies fiihrt in vielen Fallen zu mus-
kularen Dysbalancen, was wiederum zu Ge-
lenkverschiebungen und Haltungsproble-
men fiihrt. Die dadurch bedingte Verdnde-
rung in der Korperstatik verursacht
Fehlbelastungen, die in letzter Konsequenz
Riickenschmerzen zur Folge haben.

Um aus dieser Kausalkette auszubrechen, gilt
es, durch regelmaBiges Ausgleichstraining
den Fehlhaltungen entgegenzuwirken.

Die folgenden Kriftigungsiibungen helfen
die ‘Problemzone Riicken’ nicht zu einem
chronischen Problem werden zu lassen und
mittelfristig sogar die sportliche Leistungs-
fahigkeit zu steigern.
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Riickenmuskulatur

Krafttraining

TRAININGSLEHRE

Dennoch muss ein Krafttraining nicht immer
der Konigsweg zum Wohlbefinden sein.
Haufig gehen Riickenschmerzen mit Muskel-
verspannungen einher. Wird ein verspannter
Muskel zusatzlich gekraftigt (mit einer Span-
nung iiberlagert), kann es zu einer Ver-
schlechterung der Situation kommen. Des-
halb gilt es, die richtige Reihenfolge der Trai-
ningsmafnahmen zu beachten. Zuerst soll-
ten also die verspannten Regionen durch ge-
eignete Beweglichkeitsiibungen z. B. im Rah-
men des Aufwarmprogrammes geldst werden.
Danach konnen die unten genannten Kraft-
libungen ‘Schwachstellen” beheben. Zuletzt
bleibt die Notwendigkeit, die auftrainierte
Muskulatur koordinativ zu schulen. Proprio-
zeptive Programme miissen ein Krafttraining

UBUNGEN FUR DEN RUCKEN

begleiten, um das funktionelle Bewegungs-
repertoire des Korpers sportlich voll aus-
schopfen zu kdnnen.

Tipps fiir das Riickentraining

@ Bei jeder Kraftiibung fiir die Riickenmus-
kulatur besteht die Gefahr der Pressatmung.
Atmen Sie wahrend der Belastung ruhig wei-
ter. Mogliche Hilfe fiir eine bessere Atmung:
,Atme vor der Belastung kurz und tief ein
und wihrend der Ubungsdurchfiihrung ru-
hig aus.”

e Die Rumpf- und Riickenmuskulatur ist im
besonderen Mafle eine Haltemuskulatur.
Deswegen ist eine Mobilisation ohne Stabili-
sation unfunktional und abzulehnen.

B Im Stand

o Ubungen zur priventiven Kriftigung der
Riickenmuskulatur werden langsam und
kontrolliert ausgefiihrt. Komplexere und an-
spruchsvollere Ubungsvarianten sollen erst
dann eingeiibt werden, wenn die einfachere
sicher ausgefiihrt werden kann.

@ Bei akuten Riickenproblemen oder im An-
fangerstadium, sollten Ubungen, die eine
starkere Hohlkreuzbildung nach sich ziehen,
durch alternative Ubungen ersetzt werden.

e In der entsprechenden Ausgangsposition
kann die Intensitit und Schwierigkeit der
Ubung gesteigert werden, indem die Extre-
mitdten (z. B. Arme) weiter vom Korpermit-
telpunkt entfernt werden. Beispiel: Arme in
Tiefhalte, in Nackenhalte, neben dem Kopf
oder gestreckt {iber dem Kopf. >

Ausfiihrung

e Die Partner stehen sich frontal gegeniiber und
spannen mit ihren nach oben gestreckten
Armen ein Deuserband.

e AuBerdem verdrehen sie ihre Oberkdrper
gleichzeitig in dieselbe Richtung, verharren
dort kurz und drehen sich zur anderen
Seite.

BT
Leistungsreserve
Athletiktraining

LEITFADEN FUR DAS ATHLETIKTRAINING

Verschiedene Trainingssysteme wurden tiber viele Jahre einem Praxistest unterzégen,
aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aus dem internationalen Leistungssport ausgewertet.
Daraus haben die Autoren einen praxisorientierten Leitfaden fiir das Training mit Jugend-
lichen ab etwa 14/15 Jahren erarbeitet mit methodischen Leitlinien (Trainingsplanung) und

-
o
- > B

s

)

Praxistipps zur Leistungsoptimierung im wettkampforientierten Sport.

Leistungsreserve Athletiktraining. 240 Seiten, 29,80 Euro

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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PA In Riickenlage

VARIATIONEN

e Wie zuvor, allerdings
jetzt zusatzlich die Fer-
sen vom Boden losen.

e Wie zuvor, allerdings
jetzt zusatzlich einen
zweiten Ball mit ausge-
streckten Armen knapp
tiber dem Boden hal-
ten.

Ausfiihrung
e In Riickenlage einen Ball zwischen den angewinkelten Beinen ein-
klemmen und die Hiifte weit vom Boden abheben.
e Fiir einige Sekunden in dieser Position verharren. Wie zuvor, allerdings

o AnschlieBend die Hiifte wieder langsam absenken. jetzt einen Unterschen-
kel in Verldngerung des

Oberschenkels nach
oben strecken. An-
schlieBend FuBwechsel.

b8l Im Unterarmstiitz

VARIATIONEN

e Wie zuvor, allerdings
jetzt ein Bein gestreckt
anheben.

e Jetzt mit den Handen
auf einem Ball ab-
stiitzen und mit den
FuBspitzen von links
nach rechts wandern.

Ausfiihrung
e |m Unterarmstiitz (nur die Unterarme und die FuBspitzen beriihren
den Boden) den gesamten Korper in der Waagerechten halten.

o Der Kopf ist in der Verlingerung der Wirbelsiule! * letzt mit den Unterar-
men auf einem Wackel-

brett abstiitzen (siehe
kleines Foto).

32 | fuBballtraining 8/2005
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/8 Auf den Knien

VARIATIONEN

e Jetzt den Oberkoérper mit ge-
streckten Armen und gera-
dem Riicken aus dem Knie-
stand so weit wie mdglich
absenken (siehe Bild oben

Ausfiihrung links).

e Auf den Knien den Oberkérper auf den ausgestreckten Handkanten e Wie eben, allerdings jetzt
abstiitzen. einen Ball mit getreckten

e Das GesiB ist {iber den Unterschenkeln. Armen iiber dem Kopf halten

e Im Wechsel den rechten und linken Arm gestreckt anheben. (siehe Bild oben rechts).

e Die gleiche Ubung im Stand
ausfiihren (siehe Bild rechts).

»3 In Bauchlage

> 1 > 2
Ausfiihrung o Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelsiule und die Schultern sind
¢ In Bauchlage ein Bein anwinkeln. leicht angehoben.

e Die Arme sind in U-Haltung kurze iiber dem Boden. e Den Oberkérper im Wechsel nach links und rechts drehen.

VARIATIONEN e Wie zuvor, allerdings jetzt die Arme ausstrecken (siehe Mitte).
e Wie zuvor, allerdings jetzt die Arme vor dem Kopf verschranken und e Wie zuvor, allerdings jetzt einen Ball kurz {iber dem Boden halten
die Stirn auf den Unterarmen ablegen (siehe links). (siehe rechts).

fu3balltraining 8/2005 33
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(4Y In Bauchlage II

<

; d Ausfiihrung
: e |n Bauchlage die Unterschenkel anheben und ein doppelt gewickeltes
) ' Deuserband auseinander ziehen.

e Die Schulter leicht anheben.
e Die Stirn ist auf den verschrankten Unterarmen abgelegt.

VARIATION des Deuserbands auseinanderziehen (zweites Bild von links).
® Wie zuvor, allerdings jetzt die ausgestreckten Hande ‘iber’ dem e Jetzt einen Ball mit den FiiBen (zweites Bild von rechts) oder zusatz-
Kopf zusammendriicken (ganz links) bzw. gegen den Widerstand lich einen zweiten Ball ‘iiber’ dem Kopf halten (ganz rechts).

¥4l Im Vierfii3erstand

VARIATIONEN

e Wie links, allerdings driickt jetzt der Partner von oben auf den
gestreckten Arm (Bild oben).

e Wie zuvor, allerdings hélt der Ubende jetzt sein

Bein gegen den Widerstand eines Deuser-

band in der Waagerechten. (Bild unten).

Ausfiihrung

e Im VierfiiBerstand gegengleich ein Bein und einen Arm nach hinten
bzw. nach vorne strecken.

e Der Partner driickt von oben auf das Bein.

34 | fuBballtraining 8/2005



FT-Sonderedition

Friihjahr 2020 Riickenmuskulatur Krafttraining TRAININGSLEHRE

VARIATIONEN

e Wie zuvor, allerdings jetzt die Arme gestreckt ‘liber’ dem Kopf
halten (Bild oben).

e Wie zuvor, allerdings jetzt einen Ball ‘iber’ dem Kopf halten
und im Wechseln links und rechts unter der Schulter hindurch
gucken (Bild unten).

Ausfiihrung

e |n Bauchlage die Beine gestreckt kurz iiber dem Boden halten und
im Stile des Kraul-Beinschlags bewegen.

e Die Schultern leicht anheben und die Stirn auf den verschrankten
Unterarmen ablegen.

*2 Im Vierfiilerstand

VARIATIONEN

e Wie zuvor, allerdings jetzt
mit den Handen auf einem
Ball abstiitzen.

Ausfiihrung

e |m VierfiiBerstand die Knie nur einige Zentimeter vom Boden ab-
heben, so dass der Korper auf den Handen und den FuBspitzen
stiitzt.

e Die Arme sind leicht angewinkelt.

fu3balltraining 8/2005 35



FUSSBALL-FACHBUCHER

AUSBILDEN MIT KONZEPT

Die idealen Begleiter fur die Trainerausbildung und fir ambitionierte, engagierte Trainer: Praxis-orientierte Handbiicher auf Grundlage der
DFB-Ausbildungskonzeption mit Hintergrundinformationen, Trainingspraxis und Betreuungstipps fir verschiedene Altersstufen.

Kinder- und JugendfuBball (D- und C-Junioren) ¢ 448 Seiten * 38,00 € ¢ JugendfuBball (B- und A-Junioren) ¢ 448 Seiten ¢ 38,00 €
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Fu3baller mussen stark sein!

Stabilisierungsibungen mit und ohne Kleingerate

Stabilisierung fuhrt oft noch
ein Schattendasein im Trai-
ningsprogramm: Keine Zeit,
kein Platz, keine Gerate.
Doch gerade die Saisonvor-
bereitung ist geeignet, ein
solches Programm einzu-
fihren und daraus ein fest-
es Repertoire flr die ganze
Saison zu entwickeln.
Stephanie Spohner zeigt,
wie sich die B-Junioren des
FC Augsburg stark machen.

AUSBILDUNGSKONZEPT

TRAININGSJAHR

SAISONVORBEREITUNG

TRAININGSWOCHE

TRAININGSEINHEIT

Stabilisation schiitzt und starkt

Die athletikbetonten Trainingseinheiten
der B-Junioren des FC Augsburg (s. Seite
8 bis 23] zielen in erster Linie auf die Ver-
besserung der fufiballspezifischen Aus-
dauer, die Entwicklung allgemeiner und
fuBballspezifischer Koordination und die
Verbesserung der Sprintschnelligkeit ab.
Damit alleinist es jedoch nicht getan: Das
fufiballspezifische Anforderungsprofil mit
einerseits vielfaltigen, letztlich jedoch re-
lativ einseitigen, weil immer wiederkeh-
renden Bewegungsmustern fihrt haufig
zu Fehl- und Uberbelastungen der Gelen-
ke und der Muskulatur! Verantwortlich
dafiir sind die hohen Drehbelastungen,
die bei Richtungswechseln und Schiissen
auf die Becken-Bein-Achse einwirken.

Diese haufig schon im Jugendalter auftre-
tenden Uberbelastungen &uflern sich
meist nicht sofort, sondern erst nach Mo-
naten oder sogar Jahren in Form von
muskularen Dysbalancen, die Ricken-,

Von Stephanie Spohner

e

Leisten- und Kniebeschwerden nach sich
ziehen. lhnen kann durch ein praventives
und je nach Leistungsklasse bzw. Trai-
ningsumfang intensives Ausgleichs- und
Stabilisierungstraining von Rumpf, Hifte
und Armen vorgebeugt werden. Selbstver-
standlich steigert es mittelfristig auch die
allgemeine physische Leistungsfahigkeit.
Jeder Trainer hat die Mdglichkeit, entspre-
chende Ubungen ohne Gerate durchzu-
fihren. Dennoch ist es sinnvoll, das Pro-
gramm durch Verwendung von Kleingera-
ten wie Thera-Bandern, Kreiseln, Pezzibal-
len, Medizinballen und Hanteln zu variieren,
um so standig adaquate Reize zu setzen
und gleichzeitig auch die koordinative Kom-
ponente mit einzubeziehen.

Die nachfolgend vorgestellten Ubungen eig-
nen sich fir den Abschluss fast jeder Trai-
ningseinheit. Die angegebenen Wiederho-
lungszahlen sind allerdings auf den Leis-
tungsbereich zugeschnitten und sollten
dem eigenen Niveau angepasst werden.
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Fuf3baller miissen stark sein!

OHNE GERATE
Ganzkdrper: Unterarmstiitz diagonal

Ablauf

e Im Unterarmstiitz (Beine hiiftbreit aufge-
stellt, Knie und Hifte gestreckt] das lin-
ke Bein und den rechten Arm in die Waa-
gerechte strecken und kurz halten. Da-
nach Wechsel zur anderen Diagonalen

e 2 Durchgédnge a 45 Sekunden mit 45
Sekunden Pause

Ablauf

e Vierfifllerstand: gleichzeitig den rechten
Arm nach vorne und das linke Bein nach
hinten in die Waagerechte strecken.

e Das linke Knie beugen und von auflen
unter der Brust hindurchfiihren und
wieder nach hinten strecken.

e 12 Wiederh. je Richtung, dann Wechsel

Unterer Riicken, Gesaf}: Vierfiillerstand vertikal

2 ) Ablauf

e Im Vierfifllerstand die senkrecht aufge-
& _ setzten Knie leicht anheben.

W b o, - - e Das rechtwinklig gebeugte linke Knie
‘*‘ Il ' o/ | nach aufien-oben in die Waagerechte

i - = ' und wieder zuriick fihren (15 Wiederh.).
. ‘ : . e Sofort danach mit der Fuf3sohle leicht

A und rechtwinklig nach oben treten (15
Wiederholungen) — Beinwechsel

"

: _— = o A ===

Unterer Riicken, Gesaf}: Skorpion

Ablauf

e Bauchlage mit auf Schulterhdhe seitlich
weit ausgestrecken Armen.

e Die linke Ferse langsam in Richtung der
rechten Hand und wieder zurlickfiihren.

e Wechsel, 10 Wiederholungen pro Seite

e Das Bein nicht nach hinten ‘schleudern’,
sondern die Bewegung gezielt steuern!

HANDBUCH DES SPRUNGKRAFTTRAININGS

Mit vielen Bildern und Bildreihen beschreibt das Buch die Techniken der verschiedenen Sprungformen (Standspriinge,
Serienspriinge, Hopserspriinge, Sprunglaufe, Einbeinspriinge und Steigerungsspriinge), wie sie erlernt werden kénnen

und wie sie, richtig eingesetzt, die Sprungkraft signifikant verbessern.

Leistungsreserve Springen.
176 Seiten, 27,80 Euro
0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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Rumpfmuskulatur: Dehnen und Kraftigen im Wechsel

Ablauf

e Aus der Bauchlage den Schultergirtel
nach oben driicken (Hande unter den
Schultern, Ellenbogen eng am Kérper),
so dass die Bauchdecke gedehnt wird.

e Nach 15 bis 20 Sekunden in den Liege-
stlitz wechseln und diese Position 20
Sekunden halten (Bild 2).

e 15 Liegestiitze Bild 3)

e Danach halten die gestreckten Arme die
Stutzposition, wahrend die Fuf3e mit klei-
nen Schritten so weit wie moglich in
Richtung Hande wandern (Bild 4).

e Die Endposition (Dehnung der riickwarti-
gen Muskulatur) wieder 15 bis 20 Sekun-
den halten

e Dann auf den Handen wieder in die Stiitz-
position nach vorne ‘krabbeln’.

e Erneut bei Schritt 2 beginnen.

Ablauf

e Seitlicher Unterarmstiitz mit angehobe-
nem Becken und nach oben gestrecktem
oberen Arm

e Das gestreckte obere Bein 15-mal heben
und senken, leicht nach vorne fiihren
und dort erneut 15-mal heben und sen-
ken, ohne den Fuf3 abzusetzen.

e Seitenwechsel, 2 Durchgange

Ablauf

e |nder Rickenlage beiangehobenen Kopf
und Schultern die Arme und Beine wech-
selseitig beugen und strecken.

e Linker Arm hinten = linkes Bein oben.
Rechter Arm neben dem Kérper und
rechtes Bein flach Gber dem Boden

e Den Ricken durch Anspannung der
Bauchmuskeln auf den Boden driicken!

HANDBUCH DES HANTELTRAININGS

Mit den in diesem Buch beschriebenen Hebelbungen der Gewichtheber kann ein umfassendes funktionelles Kraft-
training gestaltet werden, das im Athletiktraining konkurrenzlos ist, sofern die Techniken des Gewichthebens be-
kannt sind und beherrscht werden.

Leistungsreserve Hanteltraining.

144 Seiten, 24,80 Euro

0251/23005-11 buchversand@philippka.de www.philippka.de
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Fuf3baller miissen stark sein!

THERABAND

Ganzkorper: Beugen und Strecken

Ablauf

e Vierfifllerstand: Das um den linken Fuf3
gewickelte Band je an den Enden halten.

e Linkes Bein und rechten Arm gleichzeitig
in die Waagerechte strecken (= 1 Linie].

e Knie und Ellenbogen unter dem Kdrper
zusammenflhren und wieder strecken.

_ e 15 Wiederholungen pro Seite
.2

Ablauf

e |n Rickenlage Hifte und Knie rechtwink-
lig beugen und das Band tber die Knie
spannen. Die Hande fassen neben dem
Korper je 1 Ende und zeigen nach oben!

e Die Beine leicht ‘einrollen’ und dann die
Knie senkrecht nach oben schieben.

e Beachte: Ohne Schwungholen!

e 15 Wiederholungen, 2 Durchgénge

Ablauf

e Das Theraband 1 Meter vor dem Spieler
etwas unter Brusthohe mittig fixieren
und mit je 1 Hand je ein Ende greifen.

Ubung 1 (Foto links)

e Im Einbeinstand (Knie leicht gebeugt)
mit moglichst gestreckten Armen das
Band auf Brusthdhe auseinanderziehen
(ohne Schwung, kontrollierte Bewegung)

Ubung 2 (Foto rechts)

e Das Band auseinanderziehen, dabei
einen Arm neben den Kérper (Handfla-
che zeigt nach vorne) und den anderen
nach oben fiihren.

e Jeweils 20 Wiederholungen

E

THERABAND PLUS PEZZIBALL

Ganzkdrper, Schultern, Arme: Auseinanderziehen
1 AN S e

Ablauf

e Gestreckte Bauchlage auf dem Ball

e Das Band mit gestreckten Armen etwas
schmaler als schulterbreit greifen, ausei-
nanderziehen und nachgeben.

e Dabeijeweils ein Bein anheben.

e 20 Wiederholungen (Beinwechsel nach
10 Wdh.); 2 Durchgénge
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Ganzkorper, Abduktoren: Abspreizen

1 3 Ablauf

e |nder Seitlage die Unterschenkel doppelt
mit einem Band zusammenbinden und
mit gestreckten Armen 1 Ball Gber dem
Kopf halten.

e Oberkdrper und Beine anheben und das
obere Bein nach oben abspreizen.

e 15 Wdh. pro Seite, 2 Durchgange

1 | Ablauf

& : e Im seitlichen Unterarmstiitz Knie und

: L Hiifte rechtwinklig beugen und den obe-
ren Arm nach oben strecken.

e Das Band doppelt um die Knie knoten.

e Das obere Bein aufdrehen, wobei die
FuBe stets zusammen bleiben.

‘I ':!:% | 7 : A e 15Wdh. pro Seite, 2 Durchgénge
-

Ganzkarper, oberer Riicken, Schultern, Arme: Aus dem Liege- in den Seitstiitz

' - ; N Ablauf
- = | < e Im leicht aufgedrehten Liegestiitz ist
ein Ende des Bandes um eine Hand
gewickelt, der andere Teil befindet sich
unter der stitzenden Hand.

e Seitlich in den Seitstlitz aufdrehen.

e Dabei das obere Bein anheben und das
Band mit dem gestreckten Arm in die
Senkrechte fliihren und dabei maximal
spannen.

e Diese Position 8 bis 10 Sekunden halten.

e Dann zuriick in den Liegstutz drehen
und von vorne beginnen.

e 10 Wiederholungen pro Seite

Ganzkorper, Adduktoren: Auseinanderziehen
1

2 Ablauf

e Rickenlage: Die doppelt umwickelten

* Unterschenkel liegen auf dem Ball.
. e Gerade Linie von den Fiflen bis zu den
y A . Y Schultern
-] # oo
*u' “ ‘ e EinBeinleichtanheben und gegen den
e {

Widerstand nach aufien ziehen.
e 15Wdh., Beinwechsel; 2 Durchgange
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Fuf3baller miissen stark sein!

PEZZIBALL
Ganzkorper: Rotation

2~

Ganzkorper: Einrollen und drehen

e [ L]
&

L

N
b}

Ganzkorper, unterer Riicken, Gesaf3: Kombinationsiibung

I e L -

Ablauf

e Gestreckte Riickenlage mit auf dem Ball
liegenden Unterschenkeln und vor der
Brust verschrankten Armen

e Im Wechsel ein Bein kurz anheben und
halten — Beinwechsel

Variation (Bild rechts)
e Schnelle, alternierende Bewegungen der
Arme vor und zuriick (‘Holz hacken’).

Bauch, Hiifte, Adduktoren: Strecken und beugen

Ablauf

e |nderRickenlage bei gebeugten Beinen
den Ball zwischen den Unterschenkeln
einklemmen und zusammendriicken.

e Die Arme seitlich an den Kopf nehmen
und den Oberkdorper aufrichten.

e Beine nach vorne strecken und heranzie-
hen (Ricken auf den Boden driicken).

e 20 Wiederholungen, 2 Duchgange
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Ablauf

e Gestreckte Rickenlage mit Unterschen-
keln auf dem Ball und auf dem Boden
aufgelegten Oberarmen

e Ein Beinanheben und Gber dem anderen
vorne Uberkreuzen, indem sich der Kor-
perum die Langsachse dreht (Bild 2).

Ablauf

e Liegestitz mit den Fiflen auf dem Ball,
Hande schulterbreit auf dem Boden.

e Hiifte und Knie beugen und dabei den
Ball unter den Bauch ziehen, bis die
Schienbeine auf dem Ball liegen (Bild 2).

Ablauf

e Statischer Liegestiitz mit den Handen
auf dem Ball und schulterbreit aufge-
stellten Fi8en (15 bis 20 Sekunden).

e Danachim Wechsel je ein Bein kurz, aber
gestreckt vom Boden anheben (Bild 2;
pro Bein 8 Mal)

e Direkt im Anschluss 8 Liegestiitz
(Bild 3]

e Dasselbe Bein unter dem anderen hin-
durchschieben. Dabei den Kérper in
die andere Richtung drehen (Bild 3).

e 12 bis 15 Wiederholungen, dann Bein-
wechsel

e Jetzt die Knie einmal nach rechts und
einmal nach links bewegen (Bild 3]
und dann wieder in die Ausgangsposi-
tion zurlckrollen.

e 12 bis 15 Wiederholungen pro Seite,
2 Durchgénge

e Dann erneutim Wechsel die Beine
kurz anheben (8 pro Seite).

e 5liegestiitz

e Wechselweise die Beine anheben
(4-mal pro Seite)

e 3Liegestiitz

e 2 Durchgange!

Ganzkarper, Riicken, Oberschenkel: Strecken, stiitzen, halten

Ablauf

e Auf dem Ball sitzen und mit den
FuBen nach vorne laufen bis nur
noch der Schulterbereich aufliegt.

e Die Arme hinter dem Kopf strecken.

e Im Wechsel ein Bein anheben (Ober-
schenkel auf einer Héhe) — kurz hal-
ten, dann Beinwechsel

e 2 x 15 Wiederholungen je Bein

Ganzkarper, seitlicher Rumpf: Aufrichten

Ablauf

e Seitlich mit Gber den Kopf gestreckten
Armen tber den Ball legen (evtl. mit
den Fiifien an einer Wand abstiitzen).

e Seitlich aufrichten bis der Kérper min-
destens eine gerade Linie bildet.

e Die Arme bleiben wahrend der Bewe-
gung lber den Kopf gestreckt.

e 20 Wiederholungen pro Seite

KRAFT,
BEWEGLICHKEIT,
KOORDINATION ...

Dieter Steinhofer

Athletiktraining

.. Schnelligkeit und Ausdauer
verbessern!

Dieses Buch hilft mit trainings-
wissenschaftlichen Grund-

lagen (EinflussgroBen der Leis-
tung, Typen des Sportspieltrai-
nings, konditionelle und koordi-
native Grundlagen, Trainings-
prinzipien und -methoden, Trai-
ningsziele und Steuerungsinstru-
mente usw.) und einem umfang-
reichen Angebot an anschauli-
chen Ubungsvorschlagen, die
zeigen, wie die Trainingspraxis

aussehen kann.

Die Besonderheiten des Kinder-
und Jugendtrainings finden in
einem gesonderten Kapitel aus-
fuhrliche Beriicksichtigung.

Athletiktraining im Sportspiel.
392 Seiten, 27,80 Euro

0251/23005-11
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KREISEL UND SPRINTGURT

Ablauf

e Barfuf3 auf 2 etwas mehr als schulter-
breit auseinanderstehenden Kreiseln
stehen.

e Einen Medizinball mit beiden Handen
hinter dem Kopf halten und langsam in
die Kniebeuge gehen.

e Den Ball durch Strecken der Arme (nicht
der Beine!) nach oben fiihren und wieder
absenken.

e Langsame, rhythmische Bewegungsaus-
flihrung, dabei stets das Gleichgewicht
halten.

e 25 Wiederholungen

e 2 Durchgdnge

Vorbereitende Ubung

e Kniebeugen, dabei den Ball hinter oder
Uber dem Kopf halten.

Ablauf

e Barfuf} in Schrittstellung auf 2 Kreiseln

e Den hinteren Fuf3 heben, den Kreisel auf-
nehmen und vor den ersten Kreisel auf
den Boden legen.

e Den hinteren Fuf3 auf diesen Kreisel set-
zen, wieder in den Einbeinstand gehen,
den ersten Kreisel aufnehmen usw.

e Eine 3 Meter lange Strecke Uberwinden,
ohne den Boden zu berihren.

Vorbereitende Ubung

o Mehrere Kreisel schrittweise Uberwin-
den. Dabei auf jedem Kreisel 10 Sekun-
den im Einbeinstand verharren.

Ablauf

e Den an einem Pfosten befestigten Gurt
in seitlicher Stellung auf leichte Span-
nung bringen.

e Einen Medizinball vor der Brust halten
(Ellenbogen nach auf3en).

e Kurze Sidesteps bis zum Umkehrpunkt
(Kérperspannung halten!] und zuriick.

e 30 bis 45 Sekunden pro Seite

Variation
e Mit gebeugten Knien und tiefem Kérper-
schwerpunkt
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Apri 2020 6,20Euro | 38.Jahrgang | fussballtraining.com

Ful&balltralnlng

Die Trainerzeitschrift des
Deutsﬁhen FuRball-Bundes

.
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LANGFRISTIG PLANEN
Ausbilden und auf das
Spiel vorbereiten

IN DIE WOCHE STARTEN
Mide Kicker munter machen

I_. .

1
DEN GEGNER KNACKEN f
Schwachen erkennen,”
Strategien entwickeln ¥ -}

£ et i b T MR P

Phct
Alle Zlelelmmerlm Blick
"DIE PERFEKTE TRAININGSWOCHE

022020

Ful&halltralnln

nh Zeitschrift fiir Kinderfuball
in Verein und Schule

6,70 Euro | 9.Jahrgang | fussballtraining.com

Vereine und Trainer mit besonderen
Projekten und Ideen

PERLEN DES

KINDERFUSSBALLS

FUSSBALLTRAINING

DFB-Trainerzeitschrift (C-Junioren bis Senioren)

12 Ausgaben/Jahr frei Haus

(davon 2 Doppelhefte, insgesamt 784 Seiten)

Print oder Digital ¢ 64,80 € (Print Ausland 72,60 €)
Digital-Upgrade zum Print-Abo ¢ 9,00 €

¢ Monatlich Trainingshilfen und -impulse

e Fur Einsteiger und erfahrene Trainer

¢ Neue Trainingsformen, komplette Einheiten und Programme
fiir ein motivierendes Training

¢ Arbeitsgrundlagen fir Trainer zur Schulung und Verbesserung
von Technik, Taktik, Kondition und Personlichkeit

¢ Hintergrundinformationen, Trends aus dem SpitzenfuB3ball

* Tipps zu typischen Fragen der Trainingsorganisation und des
Coachings

® GroBer PraxisPlus-Teil in jeder Ausgabe mit 24 Seiten

Trainingseinheiten fir Junioren und Senioren

FUSSBALLTRAINING JUNIOR

DFB-Trainerzeitschrift (Bambini bis D-Junioren)
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