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Bezuglich der dauer des trainings gibt es bis heute zahlreiche diskussionen. doch auch die
fuBballspezifische ausdauer darf nicht vernachlassigt werden. intervall- laufe fir fuBballer. dabei wird
mit einer intensitat von 60 bis héchstens 75 prozent der maximalen herzfrequenz trainiert.
ausdauertraining - hiit ( high- intensity- intervall- training) m m bevor wir in die Gbung gehen, wisst ihr
Uberhaupt was mm mm st? belastungsdichte: , lohnende pause"” ; serienpause 4 — 6 minuten ( wichtig:
aktiv z.

bewege dich in der pause, indem du locker gehst. Gibung 1: ausdauerparcour ( 20 minuten) aufbau: in
den 4 platzecken koordinationsgerate aufbauen ( reifen, leiter, kleine und gré3ere hirden) auf dem
mittelkreis 4 stangen gemaf abbildung aufstellen. du kannst die hier beschriebenen laufe einzeln
durchfiihren oder auch miteinander kombinieren. trotz der zweifellos wichtigen bedeutung eines
trainings mit niedriger intensitat sollte im fuBRBball der umfang hier 1 stunde nur selten tGberschreiten. ein
spieler muss heute handlungsschnell die spielsituation erkennen und dann blitzschnell reagieren.

t) das auf den japaner dr. geht es dir um erholung und allgemeine ausdauer, dann bietet sich. dieser
besteht aus acht intervallen a 20 sekunden. low- intensity endurance training ( pdf low), applied during
physical education on motor performance, mood and perceived exertion. dies wird hautsachlich durch
spezifisches kraft- und schnelligkeitstraining erreicht.

wenn du dich nur einer Gbung widmen mdchtest, dann solltest du hiervon 2 oder 3 serien durchfihren.
fussball jonglieren) belastungsdauer: sekunden. immer gréRerer beliebtheit erfreut sich hier im
speziellen das hochintensive intervalltraining ( kurz: hiit). nach jedem lauf 10 sekunden pause. aber wie
sollte so eine einheit aussehen? & impellizzeri, f. : 54 / / mein fuball / / trainer/ - in fuBballspezifisches
intervalltraining so arbeiten sie mit den heimtrainingsplanen auf ' training & service' weitere videos.
voraussetzung ist jedoch, dass du dich maximal anstrengst. in diesem buch werden anhand einer
experimentellen feldstudie zum ausdauernden laufen im sportunterricht das hochintensive
intervalltraining und die extensive dauermethode hinsichtlich der effektivitat und der subjektiven
trainingsqualitat der schilerinnen und schiiler verglichen. smmm- smmmm®. in der saisonvorbereitung
legen wir den grundstein und dabei gibt es einige dinge zu beachten.

im fu3ball reicht es schon langst nicht mehr, einfach nur schnell zu sein. mit diesem tastest du dich
langsam Uber acht wochen an das intervalltraining heran. methods over a period of 6 weeks, 85 pupils (
34 male; 51 female; age: 11. 1 bis 3 serien mit jeweils 6 bis 8 laufen. trainings verglich.
sportwissenschaftlerin brings setzt fir die gesamtbelastungsdauer circa 15 minuten an und empfiehit
aus praktischen tberlegungen das prinzip 4x 4 minuten: vier minuten intensive belastung, drei minuten
lockerer belastung, vier wiederholungen. nun sprinte die strecke mit einer intensitat von 80 prozent
deiner maximalen laufgeschwindigkeit. nach jeder strecke machst du eine pause. typ 6 ist nicht als
typisches intervalltraining zu bezeichnen. diese frage kann dir nur beantwortet werden, wenn dir auch
klar ist, was du mit dem extra- training bezwecken mdchtest. es zeichnet sich durch eine hohe
beanspruchung des neuromuskuldren systems aus. wichtig ist, dass nach einem intensiven
intervalltraining den. das ausdauertraining sollte eher in form von mittleren dauerlaufen oder intensiven
intervallen mit ball durchgefuhrt werden. spieler verteilen sich auf alle 4 ecken. hiit hvt
gemeinsamkeiten von hiit und hvt. belastungsumfang: mittel — > wiederholungen und 3 bis 4 serien.



izumi tabata zurlickgeht. intervalltraining fiir ful3baller. hierbei stehen ihm viele verschiedene einheiten
fur anfanger wie auch fortgeschrittene zur verfiigung. ablauf: auf kommando starten die spieler im
uhrzeigersinn den rundlauf. fussball zahlreiche beschreibungen des intervalltrainings sowie neue
wissenschattliche erkenntnisse Uber alternierende belastungsmethode machen seit jeher vor allem vor
dem fu3ball nicht halt. die tabata- methode ist ein hochintensives intervalltraining ( h. immer und immer
wieder, bei ballverlust und balleroberung. planst du dagegen, die 3 intervallformen hintereinander
durchzuziehen, dann beschranke dich zunachst auf nur eine serie pro tbung. background and aim this
study examined the pdf effects of a 6- week high- intensity interval training ( hiit) vs. markiere eine
strecke Uber 30 meter.

long- term metabolic and ske- letal muscle adaptations to short- sprint training: implicati- ons for sprint
training and tapering. ein intervalltraining nach der tabata- methode verbessert nicht nur deine
ausdauerleistungsfahigkeit, sondern férdert auch deine fettverbrennung. dein trainingsplan sieht vor,
ein. wenn du als anfanger oder anfangerin nun mit dem intervalltraining loslaufen willst, ist dieser
trainingsplan genau das richtige fiir dich. tabelle 1: wesentliche charakteristika von ( hoch- ) intensivem
intervalltraining ( hiit) und umfangsorientiertes ausdauertraining ( hvt). je nach fithesszustand kann der
trainer zahlreiche unterschiedliche hiit- ibungen durchfiihren lassen. intervalltraining fussball pdf daftr
dauert der hauptteil des trainings auch nur vier minuten. wer auch neben intervalltraining fussball pdf
dem platz etwas fir seine ausdauer tun will, der muss laufen gehen! 9 years) performed 11 sessions of
either hiit ( 20 min, intervals from 10 s to 4 min. durch dieses hochintensive intervalltra. innerhalb einer
saison im fuBBball teilt sich die verwendung von hiit im training wie folgt auf:.

hierfiir bietet sich ein intervalltraining an, um auch tempolaufe und sprints sowie wendeaktionen und
richtungswechsel im eigentraining aufzugreifen. a comparison of small- sided games and interval
training in elite professio- nal soccer players. milan dransmann universitat bielefeld bielefeld,
deutschland isbnisbnebook) die deutsche nationalbibliothek verzeichnet diese publikation in der
deutschen national-. 7 effektive Gbungen, fussball die jeden fuZballer fit machen. hier kommt dein
intervall trainingsplan laufen als pdf zum download. intensive intervallmethode: belastungsintensitat: 80
— 90%.



