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Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball
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Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball

% KOORDINATIVE UND KONDITIONELLE FAHIGKEITEN
I-
Koordination
Ausdauer

Schnelligkeit

Kérperliche
Leistungsfidhigkeit

Beweglichkeit
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Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball
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Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball

= Ausdauertraining im Fussball hat sich verandert

® \Wissenschaftlich unterstutzte Form




Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball

Intermittierende Form
» DAS“ Ausdauertraining flr
Fussball
= Auch als Basistraining!
= Die neue Trainingsform fir

Dauerlauf Ausdauertraining im Fussball

» ,Nur“ noch als Regeneration!
= Nach Belastung

® . Sollte im Fussball eigentlich nicht
mehr trainiert werden...”
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Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball

Was helisst intermittierend?

Intermittierend = unterbrochen
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Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball

0
Gy

= Vielzahl von sehr kurzen Antritten in dichter Folge......

Und nicht Marathon!

FUSSBALL = Warum lassen die Trainer immer

noch (Stundenlang) extensive
SERIEN-SPRINT-SPORTART Runden (Dauerlauf) laufen??
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FuM FuBball-
schnelligkeit
fuBball-

speu!bches qmilulm

Sprint-

training

b fullball-
training
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Tabelle

e 4.2 km 2.7 km 0,5 km 0,2 km 8.4 km
defender
Full-back 2,8 km 4.2 km 1,3 km 0,3 km 9,8 km
D(?fe_nswe 2,4 km 9,4 km 0,6 km 0,1 km 14,3 km
midfielders
Offensive

e 2,2 km 6,8 km 2,6 km 0,4 km 12,8 km
midfielders
Wl.thdrawn 2,2 km 5,0 km 0,6 km 0,4 km 10,6 km
striker
Central striker 4.4 Km 2,1 km 1,3 km 0,9 km 9,8 km
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Ausdauertraining

Orientiert sich an den
Anforderungen im Spiel

Gesamtbelastung v.a.
Aerob, doch:

 High Intensity je hoher
Spielniveau

e [ntermittierend

e Kurzfristige Ermudung
Frequenz: Kurze Erholung

 Schnelligkeit
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Intermittierendes Ausdauertraining im Fussball

®» \erschiedene Laufarten / Balltechnik / Spielformen

Wechsel zwischen

4

®» 10 - 30 (10 Sekunden mit gutem Tempo und 30 Sekunden mit
ruhigem Tempo)

=» Andere Beispiele
» 5-25/ 15-30 / ..
» Wahrend 6-7
®» Pause von 2-3°
» ca. 3 Wiederholungen
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Thermm 1 Ball Itdn

Form i Spi rm

Tiele 1 . sk Eivas 5 IverbBalten o Kurspassspesl unter Cruck
= Dia Spislar sind fahig, ihre Wahl dem durch die Spislsituation entstandanan Diruck
a BE2
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Intermittierendes Ausdauertraining f

Arbeit auf dem Spielplatz

Ubung 1

Schnellkraftparcours: Seitliche Spriinge in Reifen; Slalom;
Hurdenspringe; Fussgelenkspringe; Skipping; Wechselspringe auf
Langbank; Immer 5m Sprint; 10“/20* wahrend 7*; 10* Pause
Ubung 2

Langer Ball nach Doppelpass; 4* Belastung; anschliessend 6‘ Pause

Ubung 3
Spielformen Bangsboo (Erklarungen siehe Grafik)
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Intermittierendes Ausdauertraining
Ubung 1

Schnellkraftparcours: Seitliche Spriinge in Reifen; Slalom; Hlrdenspringe;
Fussgelenkspriinge; Skipping; Wechselspriinge auf Langbank; Immer 5m
Sprint; 10“/20“ wahrend 7¢; 10* Pause
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g, Jens Bangsboo:

Spielfeld: halber Platz
2 Mannschaften ---> 6:6 (mogl. 4:4 bis 11:11)
jede Mannschaft hat einen Ball

beide Teams mussen ihren Ball in den eigenen
Reihen halten und gleichzeitig versuchen, den Ball
der gegnerischen Mannschaft zu erobern

 lasst ein Team seinen Ball aus dem Feld, gilt er als
~.vom Gegner erobert*

* 1 Punkt gilt als erzielt, wenn eine Mannschaft
beide Balle in den eigenen Reihen halt; das Spiel
wird dann angehalten und mit 1 Ball pro Team
neu aufgenommen

Spieldauer: 10 min
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Aerobes Spieltraining (low intensity)
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WITZERLAND!

Jens Bangsboo:

Spielfeld 40x40 m, aufgeteilt in 3 Zonen, Zonen 1
und 3 entsprechen 16m-Raumen

2 Mannschaften ---> 6:6 (mdgl. 3:3 bis 10:10)

Ballhalten innerhalb der Aussenzonen, in der
Mittelzone darf der Ball nicht beriihrt werden

* von der ballbesitzenden Mannschaft darf sich nur 1
Spieler in der Zone aufhalten, in der nicht gespielt
wird; wird er anespielt, missen alle Mit-spieler die
Zone wechseln

. Punkte werden erzielt, indem eine Mannschaft die
Mittelzone zweimal Gberspielen kann, ohne dabei
den Ball zu verlieren

Spieldauer: 3 x 4 min mit jeweils 1 min Pause
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Intermittierendes, aerobes Spieltraining (high intensity)
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# BORG-Skala qu:;’Qv
Was ich fihle...

6

7 sehr, sehr locker

8

9 sehr locker

11 locker

wenig anstrengend
15 streng

17 sehr hart

19 sehr sehr hart
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