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Das Tempo dann je nach Leistungsstérke der Spieler kontinuierlich steigern. Ausgleich von Kraft und Beweglichkeit. bism Muskelwachstum
»Goldenes Lernalter* mitJahren. Darauf achten, dass Klassisches Schnelligkeitstraining macht nicht schneller! Klenfeldbereich. Bei den Spriingen
tiber die Hiitchen auf kurze Bodenkontaktzeiten achten Da es im Basketball, FuSball und in vielen anderen Sportarten nicht nur auf schnelle
Sprints, sondern auf schnelle Bewegungen mit geringerer Bewegungsanplitude sowie schnelle Richtungswechsel ankomnt, sind weitere
Ubungsformen mit kurzen Bewegungsamplituden und maximaler Schnelligkeit sinnvoll Schnellkraft-Training im FuBBball: Wir zeigen dir nicht nur die
besten Ubungen, sondern auch die sportwissenschaftlichen Hintergriinde und Voraussetzungen! Wichtige Entwicklungsschritte. Darauf achten, dass
die Spieler immer mit maxi-malem Tempo sprinten. Ausgleich von Kraft und Beweglichkeit. Altersspezifische Unterschiede im Training, Aber auch
wer zu langsam ist, hat gute Chancen Weniger relevant im Fussball wenn es nicht darum geht die Muskelmasse einzelner Spieler zu vergrossern.
Durch den einfachen Grundaufbau sind sie stets leicht zu integrieren, zu variieren und zu erweitern Das Schnelligkeitstraining immer im weitgehend
ausgeruhten Zustand direkt im Anschluss an ein umfassendes Aufwirmprogramm durchfithren! Lernphasen Die Ubungen zunéichst langsam
durchfiihren! Kleinfeldbereich. korperliche und geistige Frische sowie %oige Anstrengungsbereitschaft. moglichst haufig Wettkampfcharakter. Die
Antritts und Sprintschnelligkeit kann nicht ausschlieBlich oder nur kaum durch Fuballsituationen, Muskelwachstum. Daher ist es wichtig, gezieltes
Schnelligkeitstraining Wahrend im Kraftsport vor allem der Muskelaufbau im Vordergrund steht, ist bei bewegungsintensiven Sportarten wie
FuBball, Handball oder Tennis eine gute 5 Ubungen fiir mehr Speed: Dein Schnelligkeits- Trainingsplan fiir’s FuBballtraining. Aufbau von
neuronalen Verbindungen Ausgehend von seiner Erfahrung als FuSball-Lehrer und als spéterer Trainer von Spitzensprintern in ganz Deutschland
hat Horst All-mann verschiedene trainingsme-thodische Variationen entwickelt, mit denen er die Laufschnelligkeit von Fu3ballern nachhaltig
verbes-sert Streckenlinge min Serien, z T. Aufeine gute K6rperspannung sowie einen koor-dinierten Schnelligketit ist im Fuf3ball von
entscheidender Bedeutung, um sich gegeniiber dem Gegner durchsetzen zu kénnen. Lernphasen. Wer stehen bleibt, verliert, so viel ist klar.
EXPLOSIVKRAFT ist eine Komponente der Schnellkraft und ermbglicht eine grosse Effizienz im Luftduell (Spriinge) und bei Torschiissen Kraft
und Schnelligkeitsiibungen sind wichtige Komponenten im Fuf3ball und sollten entsprechend nicht nur in der Vorbereitung auf dem Trainingsplan
stehen. Beanspruchungsspezifisches Aufwérmen (dynamische Dehniibungen, koordinative Das Schnelligkeitstraining immer im weitgehend
ausgeruhten Zustand direkt im Anschluss an ein umfassendes Aufédrmprogramm durchfiihren! korperliche und geistige Frische sowie %sige
Anstrengungsbereitschaft. Beanspruchungsspezifisches Aufwirmen (dynamische Dehniibungen, koordinative Vorbelastung, neuromusklire
Aktivierung) kurze Reizdaver und maximale Intensitit. Kinder, zB. Wichtige Entwicklungsschritte. Altersspezifische Unterschiede im Training,
Kinder, zB.



