TALENTFORDERPROGRAMM Talentforderung

FITNESSTRAINING
UBERBLICK

Uberblick Fitnesstraining

Eine spezifische Fitness ist fiir fupballerische Leistungen auf hochstmdglichem Niveau absolut

erforderlich. Aber nicht nur deshalb miissen junge Spielerinnen und Spieler rechtzeitig Maglich-

keiten kennen lernen, mit einem systematischen Ubungsprogramm den Kérper zu kréftigen. Ein
\robustes und ausgewogenes Muskelkorsett ist auch das beste Mittel, Verletzungen vorzubeugen!

Ziele einer entwicklungs- und leistungs-
gemapen (!) Ganzkorperkraftigung

Ausgleich von Kraftdefiziten
aufgrund von Bewegungsmangel

Leistungsoptimierung durch Kraft-
trainingsreize in ,,sensitiven Phasen”

Vorbeugen gegen Verletzungen auf-
grund muskularer Ungleichgewichte

Langfristige Vorbereitung auf Kraft-
anforderungen im Top-Fufball

Basis fiir das spatere Ausschopfen
des fupballerischen Potenzials

Magliche Inhalte einer vielseitigen Kraftigung
der Spielerinnen und Spieler

Systematische Stabilisierungs-
iibungen - eingebaut in das Training

Systematische Stabilisierungsiibun-
gen als Zusatzprogramm fiir zu Haus

Spielerische Stabilisierungsaufgaben
wie z.B. Raufspiele, Krebsfupball ...

Sprungkraftiibungen gekoppelt mit
koordinativen Zusatzaufgaben

Einsatz leichter Zusatzlasten
(z.B. kleine Medizinballe)
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FORDERUNG DER INDIVIDUELLEN FITNESS

INDIVIDUELLE FITNESS FﬁR

Das TalentfGrderprogramm bietet die Mdglichkeit, ambitionierte junge Spielerinnen und Spieler fiir die
Bedeutung der korperlichen Fitness als Basis fiir fupballerische Leistungen zu sensibilisieren. Ein aus-
gewogenes Stabilisationsprogramm setzt hier erste Impulse.

Ziele des Stabilisationsprogramms

Die systematische Entwicklung des optimalen fupball-
spezifischen Leistungsvermogens ist im Juniorenalter
stark an muskuldre Leistungsvoraussetzungen und da-
mit an einen funktionierenden Bewegungsapparat ge-
koppelt.

Fiur jugendliche Fufballer ist es dabei in besonderem
Mape wichtig, einen stabilen Kdérperkern (auch als
Rumpfstabilitdt bezeichnet) zu entwickeln. Dieser ist ei-
ne wesentliche Basis daflr, bei allen fuBballspezifischen
Bewegungen die notige Kontrolle vom Koérperkern her
zu ermdglichen. Neben der Bedeutung fir eine optimale
Kontrolle der fuf3ballspezifischen Bewegungen spielt die
Entwicklung eines stabilen Kérperkerns eine wichtige
Rolle bei der Prophylaxe von Muskel- und Gelenkver-
letzungen der gesamten unteren Extremitat.

Eine wichtige Voraussetzung fiir eine langfristig optima-
le Entwicklung von Juniorenspielerinnen und -spielern

INFO Methodik der Stabilisationsprogramme

Bei reinen Halteiibu
Sekunden Haltezei

ist deshalb, systematische Trainingsiibungen zur Ver-
besserung der Stabilitat anzubieten.

In den Altersklassen U12 bis U15 liegt das Hauptaugen-
merk zundchst auf dem Beherrschen der motorischen
Kontrolle bei verschiedenen Stabilisationstibungen fir
die Lenden-Becken-HUft-Region.

In den folgenden Altersklassen U16 bis U19 erfolgt dann
die systematische Weiterentwicklung der muskuldren
Stabilitdt durch eine schrittweise Steigerung des
Schwierigkeitsgrades und durch eine starkere Berlick-
sichtigung der Kraftausdauer (Ermidungswiderstands-
fahigkeit) innerhalb der Stabilisationsaufgaben.

Folglich bildet das Stabilisationsprogramm fiir die
U12/U13 und U14/U15 eine wesentliche Basis fir die
systematischen Stabilisationsprogramme in den DFB-
Junioren-Nationalmannschaften (ab U16), die dann auf
den dort nétigen muskuldren Leistungsgrundlagen auf-
bauen kdnnen.
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UBUNG 1 BRIDGING - BRUCKE BEIDBEINIG

Ubungsbeschreibung

« Flpe aufgestellt, Beine hiiftbreit, die Oberschenkel
dabei parallel, die Knie im Winkel von 90°

 Aus dieser Position die Pobacken anspannen und

das Becken bis zur gestreckten Hiiftstellung heben
- die Endposition 3 Sek. halten!

UBUNG 2 VIERFUSSLERSTAND MIT BEINSTRECKUNG WECHSELWEISE

Ubungsbeschreibung strecken und heben - die Endposition 3 Sek. hal-
« Vierfplerstand - Hande schulterbreit, die Arme ten!

dabei gestreckt, die Fiipe hiftbreit » Dann zur anderen Seite wechseln - der Riicken
 Aus dieser Position ein Bein bis zur Waagerechten bleibt dabei gerade

UBUNG 3 VIERFUSSLERSTAND MIT BEIN-/ARMSTRECKUNG

» Dann zur anderen Seite wechseln - die Hand-
fldchen zeigen nach innen, der Daumen zeigt nach
oben (im Bild falsch!)

» Der Riicken bleibt dabei gerade!

Ubungsbeschreibung

+ Ausgangsposition wie Ubung 2 - ein Bein und den
gegeniliberliegenden Arm bis zur Waagerechten
strecken - die Endposition 3 Sek. halten!
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UBUNG 4 BAUCHMUSKELAKTIVIERUNG - BEINSTRECKUNG WECHSELWEISE UBUNG 7 SEITSTUTZ MIT GEBEUGTEN KNIEGELENKEN - STATISCH

Ubungsbeschreibung - Dann wechselweise ein Bein strecken - durch eine Ubungsbeschreibung oberen Arm senkrecht nach oben strecken - die

* Riickenlage - beide Beine in Knie und Hifte um aktive Bauchspannung die Lendenwirbelsdaule » Auf einen Unterarm und die Knie stiitzen - Knie Hifte dabei strecken und die Pobacken anspannen
90° gebeugt, Handriicken liegen unter der Lenden- gegen den Boden gedrtickt halten dabei 90° gebeugt + Diese Position dann halten!
wirbelsdule * Aus dieser Position das Becken anheben und den

UBUNG 5 ARMSTUTZ UBUNG 8 SEITSTUTZ MIT GEBEUGTEN KNIEGELENKEN - MIT ABSPREIZEN

Ubungsbeschreibung vom Boden abheben und die Stellung halten Ubungsbeschreibung » Dann das obere Bein abspreizen - die Endposition

+ Beine hiiftbreit, die Oberschenkel parallel, Knie « Ausgangsposition wie zuvor 2 Sek. halten und dann wieder absenken, ohne den
und Hiifte 90°, Hande schulterbreit  Aus dieser Position das Becken anheben und den unteren Oberschenkel zu bertihren (d.h. Spannung

+ Aus dieser Position die Knie wenige Zentimeter oberen Arm senkrecht nach oben strecken halten und Bein nicht ganz absetzen)

UBUNG 6 RUMPFROTATION AUS DEM KNIESTAND UBUNG 9 RUMPFSTABILISATION MIT RUCKENSCHWERPUNKT - STEHEND

Ubungsbeschreibung Schlafe, der Rumpf ist dabei nach vorne gebeugt, Ubungsbeschreibung - Arme auf 90° Schulter/Ellbogenwinkel anheben

* Kniestand - Beine etwas Uber hiiftbreit, Po tber der Ellbogen fast am Boden » Hiftbreit stehen, Knie leicht gebeugt, Oberkorper  Aus dieser Position Arme nach hinten-oben
den Knien, ein Arm (leicht gebeugt) stiitzt den « Aus dieser Position den Ellbogen nach hinten oben nach vorne geneigt (Ricken gerade!), so dass sich strecken, so dass die Riickenstreckermuskeln

Oberkorper. Die Hand des anderen Armes an der bewegen, wodurch der Rumpf rotiert eine etwa 90°-Hiftbeugung ergibt standig unter Spannung sind - 2. Sek. halten




@ Talentférderung TALENTFORDERPROGRAMM
N

FITNESSTRAINING
ZUSAMMENFASSUNG

Zusammenfassung:
Fitnesstraining

INFO Impulse fiir die individuelle Fitness durch das Talentférderprogramm

Wird im Juniorenbereich nur fupballspezifisch trainiert, kommt es zu einer
einseitigen Mukelbelastung verbunden mit einem groperen Verletzungsrisiko!

Der noch nicht gefestigte Bewegungsapparat toleriert Anforderungen von
Training und Spiel besser, wenn eine breite Kraftbasis geschaffen wird!

Ein entwicklungsgemapes gemapes Krafttraining muss vielseitig und
systematisch sein sowie eine ganzheitliche Korperkraftigung sicherstellen!

Ein regelmdpiges Krafttraining hat direkte Vorteile fiir das fupballerische
Potenzial: Bewegungen werden dynamischer, flieBender und praziser!

Wirkungsvolle Impulse zur Optimierung des Kraftpotenzials der Talente sind
nur in enger Kooperation von Vereins- und Stiitzpunkttraining maglich!

Im Fitness-Bereich kommt es zusatzlich auf die Eigeninitiative der Talente
an: Die Mdglichkeiten individueller Heimprogramme sind zu ergreifen!
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