INHALT

VOTWOTT .ttt sttt eee st s sn st e s st s hesa s e e a et s e et sms ot st s ssetses et e ssananerenassnneses 5
EINLEIEUNG oottt s 9

Kapitel1l Training auf dem Platz
MOVEMENT: PIEPS ..ttt ettt saesessse s e sssess st sas e b ens s e aenen
Warm-up in Motion & Mini-Band-Ubungen
PLUOMEBLIICS ottt ettt s st sa s b s
SPEEA-TIAINING ettt et s msa st st st
FuBballspezifische KONditioNi@ruNg ...t cenens
KoOTrdiNatioNSTFAINMINMG cce ettt e ss s e seer bbbt st beee

Kapitel 2 Im Gym
So trainierst du im Gym

O ErKOTPEItIAINING . .eeceeeeetrrerreertrcrerer et s et seae st s se e e e r s st bbbt
UNEEIKOTPEITIAINING . ovvveeereesreveeeemsnesssssssssssseseessssssaseessssssssssssssssessssssssssessssssssssssessesessssss
Plgométrics M G ettt ettt e st st
StabilisatioNSTrainiNg «.ccceoeirecceccer e
Beweglichkeitstraining ....cccccooervccnencciiicicicrctc s
Kapitel 3 Training Outdoor . 194
Zusatzliches AUSAUETEIAINING ..vvve e oo srne et nsaenes 196
AKEIVE REGENETALION ..ottt et e ese e e e e e eens 202
Kapitel4 @ home 208
Regeneration mit der BLACKROLL.......ccocvnvccnccminnnnincninnan retreneeeeesran e st easrnantas 210
ErNERIUNG oottt sssasssss e sasen ferreretense e naniens 226
SCRLAT et st st e st ses st ane e en s 228
Kapitel 5 Trainingssteuerung 232
Grundlagen der TrainiNgSSTEUETUNG........oorrrevvereesssssenessessasesssssssssessssssssessssssssssesessss 234
Trainingssteuerung in der Vorbereitungsphase.......cccccceee eererereneseot st epnaesese 237
Trainingssteuerung in der SAISOM .t enes 239
Module der TraiNiNGSPLENE. ...ttt r s naeseenssses 241
Ermittlung der maximalen HerzfreQUeNZ........cecrrerenrsencrenennnss s errenereeneas 253
REGISTOT ...ttt bbb bbb e e 254

IMIPTESSUM....ececcerrrtrasteereretrerrenase e essae et se e sessess et e s ereresesrasessba b ebrasnsesessabsb s s e sbecmeaestsbtan 256



