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Vielseitigkeit als Grundlage fiir den angehenden ,SpitzenfuBballer”
Von 0 auf 100! Grundlagen legen, um ,top" zu werden!

Was verstehen wir unter koordinativen Fahigkeiten
und Vielseitigkeit im FuBball?

Welche Faktoren beeinflussen
die koordinativen FuBballfahigkeiten?

Talentbegleitung als Auftrag und Ziel
der Nachwuchsleistungsentwicklung im FuBball

Juniorentraining: Vielseitig,
entwicklungsgemaR und variationsreich!

Muss eine FuBballfitness neben dem FuBball-Spieltraining sein?
Von den Softskills zum Training in den verschiedenen Altersstufen

Laufen, Springen und Werfen.

Das motorische Fundament fiir FuBballspieler .. .......... .. :

9.1 Formen der Einleitung einer Trainingseinheit

9.2  Kategoren der Aufwarmspiele bzw. Abschlussspiele
9.2.1 Der Laufweg wird angegeben - Fangspiele

9.2.2 Formen der Zusammenarbeit — Fangspiele

9.2.3 Hindernisse geschickt iiberwinden — Fangspiele
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10 Laufspiele ohne Ball
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Verfolgungsrennen
Ortswechsel
Stutzpunkte
Achterbahn
Speed Train
Paintball
Plagiat
Super Sprint
FuBballquiz
Der Auftrag
Speed King
Umlaufbahn

Die Uhr lauft!

11 Laufspiele mit Ball

12 Die kleine Laufschule fiir Fuballspieler

13 Springspiele fiir FuBballspieler

14 Sprungiibungen fiir FuBballspieler

14.1

14.2

14.3

14.4

Sprungubungen ohne Hilfsmittel und im frelen Raum
Sprungiibungen mit Gymnastikreifen
Sprungubungen mit Seilen und Stangen

Sprungubungen mit Mini-Hiirden

15 Warum sollen sich FuBballspieler Wurfspielen zuwenden?
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16 Kraft- und Athletiktraining im NachwuchsleistungsfuBball
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Spielerische Athletiktrainingsformen

Training der Kraft- und
Gleichgewichtsfahigkeit

Individuelles Kraft- und
Gleichgewichtstraining

Partnerschaftliches
Kraft- und Gleichgewichtstraining

Kraft- und Gleichgewichtstraining zu dritt

tndividuelles Athletiktraining
mit dem ,Alleskénner” Medizinball

Partnerschaftliches Athletiktraining
mit dem ,Alleskdnner” Medizinball

Individuelles Athletiktraining mit der ,Kettlebell”
Individuelles Athletiktraining mittels Sling-Trainer

Individuelles Athletiktraining mittels
.Core Exercises” und Mobilisationstraining

16.2.8.1  ,Core-Top-12-Pakete” fur das Training
im Leistungsbereich der D- bis A-Junioren

16.2.8.1.1 ,Core Exercises" fur D-Junioren
16.2.8.1.2 ,Core Exercises” fiir C-Junioren
16.2.8.1.3 ,Core Exercises” fiir B-Junioren
16.2.8.1.4 ,Core Exercises” fiir A-Junioren

Faire Zweikampf- und Korperschulung
im FuBball einmal anders

{(unter Mitarbeit von Detlef Herborn und Eduard Feldbusch)
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17 Koordinations- und Schnelligkeitstraining fiir FuBballspieler -

von der Strategie multipler Aufgaben bis zum ,Battle-Training"
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Koordinationstraining fur FuBballer mit System
Sportartgerichtetes Koordinationstraining — das Lauf-ABC
Sportartspezifisches Koordinationstraining fir FuRballer
Erarbeitung einer fullballtypischen Lauftechnik

Ein vierwochiges Koordinations- und
Schnelligkeitstraining ohne Ball

Beispiele fiir ein koordinatives Spezialtraining

,Battle-Formen” — technisch-koordinatives
Erganzungstraining mit ,Spirit"

Spezialinhalte und -methoden - was geht noch?

18 FuBballfitness heute — HIIT-Blocks, HIT-Programm und/oder
die Ausrichtung an der intermittierenden Belastungscharakteristik?

19 Trainingsbeispiele zum FuBball-Fitnesstraining aus dem

Herren-Bundesliga-FuBball im Rahmen einer Periodisierung

20 Auf ein ,Schlusswort”!
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