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Trainingsplanung
Reihenfolge Material Bildnachweis
1. Mobility (15min) « 1 Fussball Ubungen mit
2. Schnelligkeit (20min) « Miniband illustriert im Anhang
3. Spriinge (20min) « Theraband
4,  Kraft (15min) « Springseil
5. Ausdauer (35min)
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Grundsatze

Leistungserhaltung & Verletzungen vorbeugen

« Schnelligkeit & Spriinge jeweils nach einem Ruhetag

 Trainings auf die ganze Woche verteilen mit einem Ruhetag nach
2-3 Trainingstagen

Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch

Mobility

Gelenke im vollen Bewegungsumfang nutzen & wichtige Muskelgruppen aktivieren

«  10x Ubung "Ninja"

- 5x pro Seite Ubung "Standwaage"

« 2 x20s"Schulterbriicke

« Je 2x "Hamstrings"

Link zu den Ubungen: Préventionsiibungen

Schnelligkeit
Maximale Geschwindigkeit
 1-2x Sprint iiber 5-10m (>1min Pause / zwischen Serien >3min Pause)
3-5x Sprint iiber 40m 2x mit Ball, 2x ohne Ball (>4min Pause)
Variation: Kurvenlauf oder Richtungswechsel (Ecke) einbauen

Spriinge
Entwicklung der Explosiv- & Reaktivkraft
»  3-bx Seilspringen - moglichst viele Umdrehungen in 30s
Variation: Doppelschwung oder einbeinig
»  3-5 Serien 4x Froschspriinge oder Ausfallschrittspriinge - maximal!
«  2-4 Serien 6x Maximale Kopfball-Spriinge (2x ohne, 2x mit Ball)

Kraft
Steigerung des Kraftniveaus
» 3 Serien 8-12x Ausfallschritte pro Bein
Variation: vorderes Bein erhéhen oder Zusatzgewicht
«  Wiirfe mit Fussball: an die Wand (seitlich, frontal, iiberkopf), mdglichst hoch,
2-4 Serien mit 6-10 Wiirfen pro Serie
»  Rumpfkraftigung mit Theraband, 3-5 Serien mit 8-10 Wiederholungen

Ausdauer
Erhaltung der spezifischen Ausdauer
2 Serien mit 6x 20s schnell / 1min 40s langsam (4min Pause)
« 3 Serien 15s schnell / 155 langsam wahrend 6min (3min Pause)
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https://www.football.ch/sfv/praevention/videos/nachwuchs-spitzenfussball.aspx
mailto:nicolas.walser@rennbahnklinik.ch

Froschspri]nge » Maoglichst weite Spriinge von A nach B

Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch
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Ausfallsch rittspr[]nge « Maximales Abdrucken in die Hohe
« Start- und Endposition sind gleich

Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch
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 Variation: vorderes Bein erh6hen

 Ausfallschritt rickwarts
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Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch
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Wirfe mit Fussball + An die Wand
 Stand: seitlich

Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch
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An die Wand
Stand: frontal

Wiirfe mit Fussball

Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch
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Wiirfe mit Fussball - An die Wand
* (Uberkopf
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Wiirfe mit Fussball « Wiirfe mdglichst hoch in die Luft

Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch
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Rumpfkrﬁftigung mit « Knie sind leicht gebeugt

Theraband « Stand etwas mehr als hiiftbreit @<:>

« Strecken der Arme vor der Brust und zurtick

Kontakt: Praxisklinik Rennbahn AG | +41 61 465 64 98 | nicolas.walser@rennbahnklinik.ch
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