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Die drei Korpersysteme
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Systeme und KO- Faktoren

Ausfuhrung
(Bewegungsapparat)
Beweglichkeit
(7 &Q,
4/% % 2
S © ¥ &
5 S &
x Qé @
S, & O
Y &

Koordination
(SCARGIGKE schneligkeisausdauer AUSHAUEH

Steuerung (Nervensysteme) und Schnelligkeitstraining

e
ccom
aaa6
993%
33383



\E
Das Nervensystem
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Die Steuerung
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Funktionen:

aufnehmen
erkennen

befehlen
kontrollieren

welterleiten

Zuruckmelden

ausfuhren
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Konsequenzen fur das
Schnelligkeitstraining

* Fussballspezifische Informations-
aufnahme

- optisch, akustisch, taktil
* Fussballspezifische Bewegungen
« Koordinativ vielfaltige Ausbildung
- Laufkoordination
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Methodische Grundsatze

 Immer gut aufwarmen
 Immer zu Beginn des Trainings
 Immer maximale Geschwindigkeit

 Immer vollstandige Erholung
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Inhalt der Schnelligkeitstrainings

 Reaktions- und Antrittsschnelligkeit:
- Distanz 5-25 m
- Reaktions- und Startibungen, Stafetten

 Aktionsschnelligkeit

- Distanz fliegender Start

- Distanz normaler Start 40-55 m
- Sprints
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Wiederholungsmethode

» Kurze, hochexplosive Belastung
wahrend 3-5 Sekunden

 Vollstandige Erholung 1-11/2 Minuten
 Maximal 5-8 Wiederholungen
e Serienpause 6 Minuten

e Maximal 2-3 Serien
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¢ ﬂ Modul 4:4 — 11:11



Schneller Schneller

LAUFTRAINING LAUFTRAINING

Laufen ist eine einfache und doch komplexe, sportliche Tatigkeit
die im Fussball selten spezifisch gelernt wird. Durch koordinativ
korrektes Laufen kann die Voraussetzung zum richtigen
Zeitpunkt am richtigen Ort, sprich am Ball zu sein, einfacher
erfillt werden.

Laufzeit: 76 Minuten
Sound: Ronny Tanner
Made in Switzerland by Adcom Production AG

www-.lauftraining.ch
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Video-Produktion www.lauftraining.ch
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