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Vorwort


Dieses Buch richtet sich an Trainerinnen und Trainer, die gezielt und perfekt die Kondition ihrer Mannschaft trainieren und verbessern möchten. Dazu wird hier ein großes Repertoire an Übungen mit oder ohne Ball aufgeführt und genau beschrieben.


Die Übungen dienen zur Verbesserung der allgemeinen Ausdauer, der fußballspezifischen Ausdauer ( überwiegend Übungen mit Ball ), der Sprintbeschleunigung, der Grundschnelligkeit und der Sprungkraft.


Die fußballspezifische Ausdauer lässt sich am besten mit Ball und zwei Mannschaften trainieren wie " 2 bis 6 gegen 2 bis 6". in der Regel erfolgt dies bei gleicher Spieleranzahl pro Mannschaft und natürlich auf dem entsprechenden Kleinfeld.


Aber auch die Grundschnelligkeit und Sprintbeschleunigung lassen sich mit Ball und sogar einem Torschusstraining kombinieren.


Alle diese Übungen finden Sie hier in diesem Buch für den Senioren- und A-Jugendbereich.


Im letzten Kapitel wird die neueste und effektivste Trainingsform "Elf gegen Null ( progressives Mannschaftstrai-ning mit steigendem Schwierigkeits- und Realitätsgrad )" vorgestellt, mit der man die Mannschaftsleistung innerhalb kürzester Zeit enorm steigern kann.




Konditionsübungen ohne Ball


Verbesserung der allgemeinen aeroben Ausdauer


Seit einiger Zeit wird im Leistungssport das High-Intensity-Interval-Training ( genaue Erklärung erfolgt weiter unten ) proklamiert. Es ist ein spezielles Ausdauertraining in Inter-vallform mit hoher Intensität. Dies kann im Fußballsport auch mit Ball trainiert werden.


Viele Experten sagen sogar, für den Fußballer kann ein Ausdauertraining mit Einheiten über 30 bis 50 Minuten mit gleichbleibender relativ niedriger Laufgeschwindigkeit in der Vorbereitungsperiode entfallen.


Auf kurze Sicht mag das stimmen, aber langfristig kommt es bei permanent hohen Belastungen zu einer Art Übertraining und vermehrter Verletzungsanfälligkeit. Das beste und aktuellste Beispiel dafür ist Eric Haaland.


Fußballer und Fußballerinnen im Seniorenbereich brauchen in der Vorbereitungsperiode ein Grundlagenausdauertrai-ning in Form von Waldläufen und Fahrtspiel, bevor in Bezug auf Ausdauer nur noch die fußballspezifische Ausdauer trainiert wird ( inklusive High-Intensity-Interval-Training kurz HIIT).


Hierdurch wird das Verletzungsrisiko gesenkt und die Regenerationsfähigkeit erhöht.


Ausdauer


Die Grundlage für eine hohe Laufbereitschaft und hohes Laufvermögen über ein ganzes Fußballspiel ist die Ausdauer ( allgemeine aerobe Ausdauer ) bzw. die Ausdauerleistungsfähigkeit.


Unter der allgemeinen aeroben Ausdauer versteht man die Fähigkeit, die zur Aufrechterhaltung einer bestimmten Belastungsintensität ( hier Laufgeschwindigkeit ) notwendige Energie ausschließlich durch die Oxidation mit Sauerstoff bereitzustellen.


Bei einer hohen Ausdauerleistungsfähigkeit eines Fußballspielers sind nicht nur die Laufwege in einem Fußballspiel höher, sondern auch die Regenerationsfähikeit ist nach einem Spiel wesentlich erhöht. Damit verbunden reduziert sich auch die Verletzungsanfälligkeit.


In der Kreisliga sind viele Spieler nicht optimal trainiert, einige zeigen auch ein Übergewicht. Wird in der Vorbereitungsphase das Training der Ausdauer bei den Jugendmannschaften zu sehr ausgedehnt, bleiben allerdings viele Spieler dem Training fern oder verlassen sogar den Verein. Deshalb sollten Waldläufe usw. nur vier bis sechs Wochen in der Vorbereitungs-phase eingesetzt werden.


Kündigen Sie nicht an, in welcher Trainingseinheit ein Waldlauf oder ein Fahrtspiel eingesetzt wird, damit kein Spieler sus Berechnung dem Training fern bleibt..


Nach den vier bis sechs Wochen wird nur noch die fußballs-pezifische Ausdauer trainiert, überwiegend erfolgt dies mit Spielen "2 bis 6 gegen 2 bis 6" wie schon erwähnt.


Welche Trainingsmethoden gibt es zur Verbesserung der allgemeinen aeroben Ausdauer?


Hier bieten sich die Intervall- und die Dauermethode an. Für den Fußballer sollte überwiegend die Dauermethode (z.B. Waldlauf oder Fahrtspiel) eingesetzt werden. Das Ausdauertraining findet weitestgehend in der Saisonvorbereitung statt oder kann z.B. bei Spielausfällen auch zur Erholung genutzt werden.


Die Spieler haben z.B. an einem Tag spielfrei oder wurden nicht eingesetzt. Jetzt bietet sich ein lockerer Waldlauf über 30 – 50 Minuten zur Erholung und als Ausdauertraining an.
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