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Kraft- und Schnellkrafttraining
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Wozu Krafttraining im
Fussball?

o Zur Steigerung der fussballspez. Leistungsfahigkeit,
Insbes. seiner Schnellkraftfahigkeiten (Antritt,
Sprungkraft, Schusskraft, Wurfkraft)

o Zur Effektivierung von koord.(technisch)-kond.
Fahigkeiten

e Zur Verbesserung des Durchsetzungsvermdgens
und des Zweikampfverhaltens (allg. athl. Ausbild.)

e Zur besseren Belastungsvertraglichkeit
e Als Erganzungs- und Ausgleichstraining
* Als Verletzungs- / Haltungsprophylaxe

Bewegungsapparat und Kraft-, Schnellkraft- und Schnelligkeitstraining 2




I | | BASPO
OFSPO
UFSPO
UFSPO

Hauptziele der allg. Kraftigung

* Eine Basis schaffen flr das
hochintensive spezifische Training

* Mittels Erganzungs-, Kompensations-
und Ausgleichstraining Verletzungen
und Haltungsschwachen oder -schaden
vorbeugen
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Hauptziele des Kraft-/ Schnellkraft-

und Schnelligkeitstrainings

« Entwicklung der Maximalkraft Uber die intra-/
iIntermuskulare Koordination

« Transformation der Max.kraft in Schnelligkeit

» Bei Ubungsauswahl und Ausfiihrungsformen
Berucksichtigung der verschiedenen Muskel-
anspannungsarten und Antriebsrichtungen

e Entwicklung der spezifischen Schnelligkeits-/
Schnellkraftausdauer

Bewegungsapparat und Kraft-, Schnellkraft- und Schnelligkeitstraining 4



I | | BASPO
OFSPO
UFSPO
UFSPO

Muskelanspannungsarten
7a

Plyometrisch
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Krafttraining im Fussball
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Krafttraining Allgemeine Prinzipien

Wirksamkeit Sportartspezifische
Ubungen auswahlen

Eignung - Korrekte Ausfihrung
o Gut aufgewarmt
e ZU Beginn des Trainings

An passung . Au_sgangsniveau_deg
Spielers bericksichtigen

e Stufenweise steigern
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Krafttraining

Jugendliche / Laien

Allgemeine Prinzipien

Professionelle /
Halbprofis / Junioren-
Spitzenfussballer

Wenige Trainingseinheiten

Zahlreiche Trainingseinheiten

« Fussballspezifische Ubungen
mit Ball
» Allgemeine Kraftigung

» Kraft- Schnellkraft- und
Koordinationstibungen

« Ubungen zur Steigerung der
Max.kraft

Mindestens 1 x pro Woche
Vorbereitungsperiode 2 x pro
Woche

Winterperiode: taglich
Vorbereitungsperiode: 2 x pro
Woche

Wettkampfperiode: 1 x pro Woche
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