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VORWORT

VORWORT

Fitness und Fitnesstraining sind langst keine Modeerscheinungen mehr,
sondern gehdren zum téglichen Training des Sportlers im Breiten- und
Spitzensport.

.Konditionsgymnastik im FuBball" wurde fiir Trainer und Ubungsleiter in
Amateur- und Profivereinen geschrieben.

25 Gymnastikprogramme mit 173 Einzel- und Partneriibungen stehen fiir
das tégliche Training zur Verfigung.

Die Gymnastikprogramme sind fulballspezifisch konzipiert und stellen ein
ausgewogenes, funktionelles Muskeltraining dar. Jeder Trainer kann
Schwerpunkte aus diesen Programmen auswahlen und situationsbezogen
anwenden.

An dieser Stelle mochte ich den beiden Demonstratoren Christopher Jager
und Felix Manhardt fir ihre Mitarbeit bei den Gymnastikiibungen danken.

Herzlichen Dank auch an die Firma adidas, die die beiden Sportler mit
Sportkleidung ausgestattet hat.

Mein besonderer Dank gilt dem Meyer & Meyer Verlag und dem gesamten
Team um Alexa Deutz, die das Buch in der jetzigen Form ermdglichten.

Noch eine Anmerkung: Aus lesetechnischen Griinden wird die geschlechts-
neutrale Formulierung im Text benutzt.

Gerhard Frank
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EINLEITUNG

1 EINLEITUNG

Wer ein Fulballspiel bestreitet, der méchte gewinnen oder zumindest eine
gute Leistung bieten. Ohne hohen personlichen Einsatz — im Spiel und im
Training — kann er die Erwartungen nur schlecht erfillen. Aber auch Verlet-
zungen gehdren zum Alltag des FuBBballspielers. Die Ursachen sind vielfal-
tig: Uberhart gefiihrte Zweikdmpfe, falsche Trainingsbelastungen, ungeni-
gende Erholungsintervalle und in deren Folge nicht vollstédndig abgebaute
Stoffwechselprodukte. Zu diesen Produkten zéhlt der Harnstoff, der bei
verstarktem Eiweiabbau in der Muskulatur anféllt und somit zu einer Re-
duzierung im Ausdauerbereich fiihrt.

Auch Ubertraining, entstanden durch Fehlbelastungen im sportartspezifi-
schen Konditionstraining, kann die Anfélligkeit fiir Verletzungen erhéhen.

Die Auswahl des richtigen Schuhmaterials (Nocken- statt Schraubstollen-
schuhe) im Training verringert das Verletzungsrisiko erheblich, da die FiiRe
nicht so leicht im Rasen hdngen bleiben und es daher seltener zu schweren
Knochel- oder Kniegelenkverletzungen kommt. In letzter Zeit mehren sich
die Anzeichen, dass auch die Nockenschuhe der neuesten Generation mit
ihrer anderen Stollenkonstruktion — langlicher und weiter nach auBen auf
der Sohle verteilt — zu Verletzungen im Knie- und Sprunggelenkbereich
fuhren, da sie offensichtlich den Fu8 im Rasen eher blockieren als die bis-
herige Stollenkonstruktion.

In der Beurteilung von Verletzungen ohne korperliche Fremdeinwirkung soll-
te der Aspekt einer Mangelerndhrung bzw. einer nicht erfolgten Nahrungser-
ganzung beriicksichtigt werden. Das rasche Auffillen der Energiereserven
mit Vitaminen, Mineralien und Kohlenhydraten beglinstigt die Regeneration
entscheidend und hilft dadurch, das Verletzungsrisiko zu minimieren.

Auch unzureichendes Aufwarmen vor dem Training und dem Spiel sind als
Ursachen flir Verletzungen zu nennen. Ein entsprechendes Auslaufen nach
dem Training oder dem Spiel kann durch den raschen Abbau von Stoff-
wechselprodukten die Verletzungsanfalligkeit erheblich herabsetzen.
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Eine ausgewogene Erahrung — 55-65 % Kohlenhydrate, 10-15 % Eiweile
und 25-30 % Fette — fithrt zu einer raschen Auffiillung der Energiedepots
und beugt dadurch Verletzungen vor.

Wer also als Trainer eine bestimmte Zeit des Trainings der Verletzungspro-
phylaxe widmet, tatigt eine Investition, die sich am Ende bezahlt macht.

Was hat dies alles mit Konditionsgymnastik zu tun? Sehr viell Denn
Konditionsgymnastik (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination, Beweg-
lichkeit), intelligent geplant und gemacht, vermindert das Verletzungs-
risiko erheblich.
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2 WAS KANN DIE KONDITIONS-
GYMNASTIK LEISTEN?

Mehr Leistung, weniger Verletzungen, stabile Gesundheit und psychisches
Wohlbefinden.

Die Steuerung des Leistungsaufbaus im Training muss die Erkenntnisse
der Trainingslehre, der Sportmedizin und der Psychologie berlick-
sichtigen. Die Konditionsgymnastik ist ein Teil dieses Prozesses. Sie soll
mit ihren Moglichkeiten dazu beitragen, die fuBballspezifische Fitness zu
verbessern. FuBballspezifische Belastungen und Defizite erfordern ful3-
ballspezifische Gymnastik.

Auspragung der leistungsbestimmenden Kraftfahigkeiten

Jede Sportart hat ihr typisches Anforderungsprofil. Entsprechendes Trai-
ning pragt die leistungsrelevanten motorischen Fahigkeiten optimal aus.
Diese Aufgabe leistet die Konditionsgymnastik, indem sie die leistungsbe-
stimmende Muskulatur systematisch trainiert.

Beispiel 1:
Ein guter FuBballspieler muss u. a. antritts- und laufschnell, sprungkraf-
tig und schussstark sein. Deshalb werden die an allen Sprint- und
Sprungleistungen maBgeblich beteiligten Kniegelenkstrecker besonders
gekraftigt.

Beispiel 2:

Wer in einem FuBballspiel die meisten Zweikdmpfe gewinnt, geht in der
Regel als Sieger vom Platz. Neben der Schnelligkeit, der technischen Per-
fektion am Ball, der Cleverness und Bissigkeit spielt die kérperliche Robust-
heit eine entscheidende Rolle. Wer (ber die besser ausgepragte Rumpf-,
Bein- und Armmuskulatur verfugt, der lasst sich im Zweikampf, beim Kopf-
ballduell, nicht so leicht beiseite schieben. Das richtige Timing im Zwei-
kampf muss im Training immer wieder gelibt werden.
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Daraus ergibt sich die Notwendigkeit, das Training auf eine ganzkdrperli-
che Kraftigung der Muskulatur, eine gezielte Koordinations- und Beweg-
lichkeitsschulung mit und ohne Ball auszurichten.

Muskularen Dysbalancen (Ungleichgewichten) entgegenwirken

Im Laufe des Trainings und der Spiele kommt es immer wieder zu ein-
seitigen, intensiven Belastungen bestimmter Muskeln und Muskelgruppen.
Das Gleichgewicht der an einem Gelenk ansetzenden Muskulatur (Ago-
nist-Antogonist) gerat aus dem Lot. Diese Stérungen des Gleichgewichts in
den Gelenk-Muskel-Beziehungen werden als muskuldre Dysbalancen be-
zeichnet. Sie fiihren letztlich zu iibermaBiger mechanischer Beanspruchung
des betroffenen Gelenks, insbesondere zu Muskelverspannungen sowie zu
einem erhohten Verletzungsrisiko.

Zu den Muskeln, die im FuBball Dysbalancen aufweisen, gehdren folgende
Muskeln: Kniegelenkbeuger, Hiiftbeuger, Adduktoren (Beinanzieher) und
Abduktoren (Beinabspreizer), die Waden- und Schienbeinmuskulatur sowie
die Muskulatur des oberen und unteren Sprunggelenks. Die Sprunggelen-
ke sind ebenfalls besonderen Belastungen ausgesetzt. Gratschen von hin-
ten flihren immer wieder zu Blockaden des FuBapparats mit schweren Ver-
letzungen und langer Rehabilitationszeit.

Die Verletzungsanfalligkeit senken

Das Risiko von Verletzungen bzw. Funktionsstdrungen am Bewegungs-
apparat kann deutlich verringert werden, wenn die gefahrdeten Bereiche
durch ein harmonisch entwickeltes, kraftiges ,Muskelkorsett" gestiitzt wer-
den. Zahlreiche Verletzungen im FuBball resultieren aus einer (ibermagi-
gen Harte im Zweikampf. Solche Verletzungen kann auch eine gezielte
Konditionsgymnastik nicht verhindern. Sie verringert aber die erhdhte An-
falligkeit eines einmal beschadigten Muskels und hilft, langwierige Funk-
tionsstérungen abzubauen.

Verkiirzte Muskeln dehnen

Wenn von der Verbesserung der Beweglichkeit die Rede ist, sollte man wis-
sen, dass sich fast alle, die Gelenkbeweglichkeit bestimmenden Faktoren
durch Training nur sehr gering verbessern lassen. Dies trifft ebenso flir Seh-
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nen und Bander zu. Die an den Gelenken angreifende Muskulatur eignet
sich fiir einen Trainingsreiz besonders gut.

Die Konditionsgymnastik hat im Fulball die Aufgabe, eine solche Beweg-
lichkeit des FuBballspielers zu sichern, die es ihm gestattet, alle fuBballeri-
schen Bewegungshandlungen mit optimaler Amplitude (Bewegungsweite)
ohne zusatzlichen Kraftaufwand und mit der moglichen Lockerheit auszu-
fihren. Sie soll muskuldren Dysbalancen insofern entgegenwirken, als ver-
kiirzte Muskulatur gedehnt wird und zu schwache Muskeln gekréftigt wer-
den, damit das Gleichgewicht der an einem Gelenk angreifenden Muskula-
tur wiederhergestellt wird.

Die Entspannung sichern

Leistung entsteht aus dem Wechselspiel von Belastung und Erholung,
von Anspannung und Entspannung. Ohne wirkliche Entspannung ist auf
Dauer keine Anspannung im Sinne der Entwicklung aller verfiigbaren
Leistungspotenzen gegeben. Optimale Entspannung (das heit: Pausen
machen) muss man lernen. Hierin besteht eines der Ziele der Konditions-
gymnastik.

Zu den Schwerpunkten der Konditionsgymnastik zéhlen also:

Muskellockerung.

Muskeldehnung.

Muskelkraftigung.

Mobilisation (Beweglichkeit in den Gelenken).
Vorbereitung auf Training und Spiel.

Verminderung der Verletzungsanfalligkeit.

Verbesserung der psychophysischen Entspannungsfahigkeit.
Erhaltung der Leistungsfahigkeit wahrend Verletzungspausen
(nicht betroffene Muskelgruppen kénnen bearbeitet werden).
Erhdhung der Widerstandskraft gegen Muskelermidung
(Ausdauer).

Schnelle Wiederherstellung nach Verletzungen.




KONDITIONSGYMNASTIK

Die Entwicklung von Ausdauer und Schnelligkeit sollte gezielt durch spe-
zielle TrainingsmalBnahmen verbessert werden. Sie ist durch die Konditions-
gymnastik nur eingeschrankt méglich. Ob Ubungen der Konditions-
gymnastik als Aufwarm-, Abwarm- oder Spezialtraining durchgefiihrt wer-
den, hdngt von der Trainingsplanung und Zielsetzung des Trainers ab.

Besonders im Amateurbereich muss der Trainer seinen Spielern gezielte In-
formationen (iber richtiges Gymnastiktraining geben. Richtiges Aufwar-
men und Auslaufen ist mittlerweile zu einem festen Bestandteil des FuR-
balltrainings geworden. Bei aller Bedeutung spielnaher Trainingsformen —
auch zur Verbesserung der Spielausdauer - ist die Konditionsgymnastik im
FuBball unersetzlich. Sie bildet einen wichtigen Bestandteil der Saisonvor-
bereitung und der wochentlichen Trainingsplanung und -durchfiihrung.

Vorziige der Konditionsgymnastik

Sie gestattet eine gezielte Einwirkung auf bestimmte Muskeln bzw. Muskel-
gruppen bei zeitlich geringem Aufwand. Sie kommt mit einem sehr gerin-
gen Platz- und Geratebedarf aus.
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BESONDERHEITEN BEIM
TRAINING MIT KINDERN UND
JUGENDLICHEN

Beim Training mit Kindern und Jugendlichen ist darauf zu achten, dass die
kérperliche Entwicklung noch nicht abgeschlossen ist. Muskel- und Skelett-
apparat sind noch nicht ausgereift und deshalb auch anders zu belasten.
Beweglichkeit und Kraft miissen parallel entwickelt werden.

Ubungen, die eine Fehlbelastung der Wirbelsaule verursachen, sollten
vermieden werden. Bei der Durchfiihrung von Beweglichkeitsiibungen
muss auf eine korrekte Ausfiihrung geachtet werden. Die Bewegungsan-
weisungen miissen einfach und klar verstandlich gegeben werden.

Kraftiibungen sollten mehr dem Zusammenspiel von Nerven und Muskeln
dienen (Koordination), da es wegen noch fehlender Sexualhormone noch
nicht zu einer QuerschnittsvergroBerung der Muskulatur kommt.

Fiir das Training mit Kindern und Jugendlichen ergeben sich
folgende Konsequenzen:

Auswahl und Dosierung der Ubungen nach Alter und Geschlecht
differenzieren.

Keine Fehlbelastungen der Wirbelsaule (Schadigung der
Bandscheiben, Wirbelbdgen und der kleinen Wirbelgelenke).
Keine Partneriibungen, bei denen das Gewicht des Partners
getragen bzw. bewegt werden muss.

Kraftiibungen so auswahlen, dass ein verbessertes
Zusammenspiel von Muskulatur und Nerven moglich ist.

Hinweis: Alle Ubungen, die fiir Kinder und Jugendliche geeignet sind, sind
mit einem * in der Ubungsbeschreibung und im Anhang gekennzeichnet.
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MUSKELFUNKTIONSKREISE
BEACHTEN

Jahrzehntelang wurde die Zweckgymnastik nach folgendem Schema ein-
geteilt: Rumpf — Arme - Beine.

Nur, die Biologie des Menschen hielt sich nicht daran, denn diese
tradionelle Einteilung wird den tatsachlichen Funktionen des menschli-
chen Bewegungsapparats nicht gerecht. Jede gréere Muskelaktion der Ex-
tremitaten wie auch des Kopfs bezieht Teile der Rumpfmuskulatur mit ein.

Die von Knebel eingefiihrte Unterscheidung in vier Funktionskreise des Be-
wegungsapparats entspricht den Gegebenheiten viel besser.

Funktionskreis 1
Halswirbelsaule mit Kopf, Brustwirbelsaule bis zum fiinften Brustwirbel.

Funktionskreis 2
Brustwirbelsdule vom fiinften bis zwolften Brustwirbel, Lende, Becken,
Hiiftregion.

Funktionskreis 3
Untere Wirbelsdule, Hiiftgelenk, Kreuz- und Darmbeingelenk, komplette
untere Extremitat.

Funktionskreis 4
Schultergelenk mit Schulterblatt und Schliisselbein, komplette obere Extre-
mitat.
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Zeichnung 1: Die Funktionskreise nach Knebel et al. (1993)
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Muskelfunktionskreise

20

21

Kopfwender

(M. sternocleidomastoideus)
Kapuzenmuskel

(M. trapezius)
Schulterblattheber

(M. levator scapulae)

Kopfteil des langsten Riickenmuskels
(M. longissimus capitis)

Tiefe Muskulatur der Halswirbelséule
Gerader Bauchmuskel

(M. rectus abdominis)

Schrager Bauchmuskel

(M. obliquus abdominis)
Querer Bauchmuskel

(M. transversus abdominis)
Léngster Riickenmuskel

(M. longissimus dorsi)
Riickenstrecker

(M. erector trunci)

Tiefe Muskulatur der Wirbelsaule
Sagemuskel

(M. serratus anterior)
Gemeinsamer Riickenstrecker
(M. sacrospinalis)
Lendendarmbeinmuskel

(M. iliopsoas)

GesaBmuskel

(M. gluteus maximus)
Schenkelbindenspanner

(M. tensor fasciae latae)
Schneidermuskel

(M. sartorius)
Beinanziehermuskeln
(Adduktoren)
Beinabspreizmuskeln
(Abduktoren)

Vierkopfiger Kniegelenkstrecker
(M. quadriceps femoris)
Kniegelenkbeuger

(Mm. ischiocrurales)
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Zehenstrecker

(M. extensor digitorum longus)
Zehenbeuger

(M. flexor digitorum longus)
Muskeln des oberen Sprunggelenks
(Dorsal-/ Plantarflexoren)
Muskeln des unteren Sprunggelenks
(Pronatoren/Supinatoren)
Oberflachliche Fingerbeuger

(M. flexor digitorum superficialis)
Tiefe Fingerbeuger

(M. flexor digitorum profundus)
Gemeinschaftliche Fingerstrecker
(M. extensor digitorum communis)
Daumenmuskulatur

(Extensoren, Flexoren, Adduktoren,
Abduktoren)

Handgelenkbeuger und -strecker
(M. flexor bzw. extensor carpi radialis
und ulnaris)
Oberarmspeichenmuskel

(M. brachioradialis)

Zweikopfiger Ellbogenbeuger

(M. biceps brachii)

Dreiképfiger Ellbogenstrecker

(M. triceps brachii)

Innerer Armmuskel

(M. brachialis)

Einwarts- und Auswartswender
(Pronatoren/Supinatoren)
Brustmuskeln

(M. pectoralis major und minor)
Deltamuskel

(M. deltoideus)

Breitester Riickenmuskel

(M. latissimus dorsi)

GrofBer und kleiner Rundmuskel
(M. teres major und minor)

Ober- und Untergratenmuskel

(M. supra- und infraspinatus)

* i
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§ Wozu DEHNUBUNGEN?

Dehniibungen sind fester Bestandteil jeder Konditionsgymnastik. Warum
eigentlich?

Gute Beweglichkeit sichert einen groBeren Aktionsradius

Zu einem guten konditionellen Zustand, der hohe sportliche Leistungen
zuldsst, gehort auch, dass Bewegungen mit optimaler Amplitude
(Schwingungsweite) ausgefiihrt werden kénnen (z. B. Einwurf). Verkiirzte
Muskeln dagegen reduzieren die Bewegungsweite, engen somit den
Aktionsradius ein (z. B. Gratsche als AbwehrmaBnahme). Gute Beweglich-
keit ermdglicht eine bessere Bewegungsdkonomie. Bewegungen mit grol3er
Amplitude laufen unékonomisch ab, wenn diese Bewegungsweite nur
durch zusatzliche Anstrengungen erreicht wird.

Beispiel: Eine gute Sprintschnelligkeit setzt eine optimale Schrittlange
und diese einen ausreichenden Kniehub voraus. Wenn Schrittlange und
Kniehub nur gegen den Widerstand der verkiirzten Antagonisten (Gegen-
spieler) realisiert werden kénnen, muss zusatzliche Muskelarbeit geleistet
werden. Das fiihrt zu frithzeitiger Ermiidung, wenn nicht gar zur Ver-
schlechterung der Sprintleistung tiberhaupt.

Dehnungsiibungen kontra muskuldre Dysbalancen

Ein Muskel funktioniert, indem er kontrahiert. Uber einen langeren Zeit-
raum gesehen, kann es allmahlich zu Kontraktionsriickstanden kommen, d.
h., der Muskel kehrt nicht mehr ganzlich zu seiner urspriinglichen Lange
zuriick, er bleibt verkiirzt. Das ist der Fall, wenn den haufigen und kraftvol-
len Kontraktionen keine ausreichenden Dehnungen gegeniiberstehen.

Als Schlussfolgerung ergibt sich hieraus:

* Muskeln, die kraftig kontrahieren miissen, neigen zu Verkiirzungen. Sie
sind systematisch zu dehnen.

* Ein verkiirzter Muskel (ibt einen starkeren Zug auf das Gelenk aus, an dem
er ansetzt. Das fiihrt zu einer gewissen Veranderung der Gelenkstellung.

* Um die Gelenk-Muskel-Beziehungen im Gleichgewicht zu halten, ist so-
wohl die Kraftigung der vernachladssigten Muskulatur als auch die Deh-
nung verkirzter Muskeln erforderlich.
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6 DAS WICHTIGSTE UBER STRETCHING

Dehnt man einen Muskel, so verlangert er sich am Anfang leicht, mit zu-
nehmender Dauer aber immer weniger. Nach Beendigung des Reizes kehrt
er jedoch nicht in seine urspriingliche Lange zuriick, sondern es entsteht
fiir eine gewisse Zeit ein ,Dehnungsriickstand” (Zeichnung 2). Diese Eigen-
schaft macht man sich zunutze, um verkiirzte Muskeln, die auf Grund ihrer
natlirlichen Lange die Bewegungsamplitude in einem Gelenk einschrén-
ken, zu verlangern.

Dehnungskurve

Normallédnge des
Muskels

Entdehnungskurve
—— Muskellange
Dehnungs-

ruckstand

Zeichnung?2: Dehnungsriickstand

Verhalten des Muskels bei Dehnung

Ein Muskel, der stark und lange genug gedehnt wurde, kehrt nach Beendi-
gung des Dehnreizes nicht zu seiner Ausgangslage zuriick. Dank des Deh-
nungsriickstandes ist er nun etwas langer als zuvor.

Eine beliebte Trainingsmethode stellt das Stretching dar. Wir unterschei-
den passives und aktives Stretching.

Passives Stretching

Beim passiven Stretching wird der Muskel langsam vorgedehnt und in der
Endstellung 10-25 Sekunden gehalten. Es sollte kein Schmerz entstehen.
Der Ubende soll vielmehr das Gefiihl haben, dass das Spannungsgefiihl
nachldsst. Die Ubungen kénnen mit Unterstiitzung eines Partners durch-
geflihrt werden.

Aktives Stretching

Aktives Stretching bedeutet wechselweise Spannung und Entspannung.
Hierbei wird der Antagonist des zu dehnenden Muskels aktiv kontrahiert,
z. B. unter Mithilfe eines Partners. Anschlieend versucht man, das Bewe-
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gungsmal durch aktive Muskelarbeit zu steigern (ca. 5-10 Sekunden). Die-
ser Vorgang wird 3-5 x wiederholt. Bei beiden Methoden kommt es darauf
an, dass der Ubende ruhig atmet und keine Pressatmung entsteht. Stret-
ching sollte immer erst nach intensiver Aufwarmung praktiziert werden
(die Muskulatur wird dadurch geschmeidiger).

Zur Entwicklung von Schnellkraft und Schnellkraftausdauer

Die Schnellkraft, als wesentliche Eigenschaft des FuBballspielers bekannt,
um Zweikampfe, Sprints, Kopfballduelle zu gewinnen, kann mithilfe der
Gymnastikprogramme verbessert werden. Belastet wird bei der Entwick-
lung der Schnellkraft nach den Prinzipien der Wiederholungsmethode. Bei
der Entwicklung von Schnellkraft sind zwei Aspekte zu beachten. Zum ei-
nen soll mit diesem Training eine hohe Anfangsgeschwindigkeit (Start-
kraft/Explosivkraft) erzielt werden, zum anderen soll eine hohe Endge-
schwindigkeit erreicht werden.

Soll die Schnellkraftausdauer verbessert werden, so arbeitet man nach der
extensiven Intervallmethode.

Wiederholungsmethode Intervallmethode
Reizintensitat: 50-70 % der Maxi- Reizintensitat: 40-60 % der
malkraft Maximalkraft
Wiederholungen: 6-10 Wiederholungen: 10-20
Serien: 4-6 Serien: 3-5

Serienpause: 3-6 Minuten Serienpause: 30-90 Sekunden
Bewegungstempo: explosiv Bewegungstempo: sehr schnell

Der Effekt des Trainings kann durch verschiedene Hilfsmittel, wie
Gewichtsweste (10-15 % des Korpergewichts), Sandsécke, Deuserband,
Medizinbélle, Gewichtsschuhe u. A. erhéht werden. Die Dauer der Konditi-
onsgymnastik sollte im Amateurbereich 25 Minuten nicht (berschreiten.
Im Profitraining kann die Konditionsgymnastik taglich durchgefiihrt wer-
den. Dabei ist die momentane Belastung durch zusatzliche Einsatze im Po-
kal und in der Champions League angemessen zu beriicksichtigen. Ein ent-
sprechend ausgerichtetes Erganzungs- und Ausgleichstraining ware dem-
nach zu empfehlen (Lockerungslaufe, Sauna, Schwimmen usw.).
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7 WARM-UP

Warm-up" ist ein anderer Ausdruck fiir aktives Aufwarmen vor Training
und Spiel. Hierbei gilt der Grundsatz: erst allgemeines, dann spezielles
Aufwérmen.

Der Organismus wird dabei langsam auf ,Betriebstemperatur” gebracht,
um Verletzungen vorzubeugen.

Das Aufwarmen hat folgende Wirkung:

Optimale Einstellung der Herz-Kreislauf-Funktionen.

Erhéhung von Schnelligkeit, Ausdauer und Kraft der Muskel-
kontraktionen.

Der intramuskuldre Reibungswiderstand (Viskositat) wird durch Erwar-
mung geringer.

Verbesserung von Koordination, Reaktionsschnelligkeit, Beweglichkeit.
Vorbeugung gegen Verletzungen.

Verbesserung der Aufnahmefédhigkeit, Wahrnehmung und Konzen-
tration (mentale Verfassung).

Herabsetzen des Lampenfiebers (Vorstartzustand).

Beispiel fiir ein Aufwarmprogramm:

Lockeres Traben, Hopserlauf, Seitgalopp, Uberkreuzlauf.
Dehniibungen (Funktionskreis 2 und 3).

Sprints mit Kehrtwendungen.

Spriinge zum Kopfball (Imitation).

Ballarbeit — allein oder in der Gruppe.

Dauer: ca. 25-30 Minuten.
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8 COOL DOWN

,Cool down" oder ,aktives Entmiden” ist in vielen Hochleistungssport-
arten fester Bestandteil von Training und Spiel geworden. Im FuBball hat
sich dieses Verhalten noch nicht liberall durchgesetzt (vor allem im unte-
ren Amateurbereich noch nicht).

JAktives Entmiiden” bedeutet nichts anderes, als Kérper und Psyche nach
einem Spiel langsam wieder auf ihr Ausgangsniveau zu bringen (Abbau
von Schlackenstoffen, Laktatabbau, Senken von Erregungszustanden posi-
tiver oder negativer Natur).

Beispiel fiir ein ,,Cool down"-Programm:

* Lockeres Traben — auf einem Rasenplatz moglichst barfuli.

* Leichte Dehniibungen (Funktionskreis 1-4).

¢ Dauer: Ca. 10-15 Minuten.
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9 UMGANG MIT GYMNASTIKPROGRAMMEN

Die Ubungsprogramme bestehen aus bis zu sieben Einzel- oder Partner-
iibungen, die mit oder ohne Gerat (z. B. FuBball, Medizinball, Deuserband,
Gewichtsweste usw.), durchgefiihrt werden konnen. Die Gymnastik-
programme sind gleichermalRen fiir Sportplatz und Halle geeignet — in der
Halle kommen noch zusétzliche Ubungsméglichkeiten wie Sprossenwand,
kleine und groRe Kasten, Schwedenbanke u. A. hinzu.

Viele Einzel- oder Partnerlibungen kénnen variiert werden und auch in
der Dreiergruppe durchgefiihrt werden. Bei der Zusammenstellung der ein-
zelnen Programme wurde das Prinzip der Einheit von Dehnen — Kraftigen
— Dehnen zu Grunde gelegt. Zu diesem Zweck wurde in den Programmen
mit Schwerpunkt ,Kraftigung” — wo angebracht — auf eigene Dehnungs-
ibungen hingewiesen, ohne sie jedes Mal aufs neue zu beschreiben. Ein
gezielter Muskelaufbau bestimmter Muskeln oder Muskelgruppen kann be-
sonders effektiv unter fachmannischer Anleitung im Fitnessstudio durch-
gefiihrt werden. Die Méglichkeit, gleiche Ubungswirkungen durch unter-
schiedliche Ubungen zu erreichen, also Ubungen durch andere zu ersetzen
oder wenigstens zu variieren, lasst eine nahezu unbegrenzte Ubungs-
vielfalt zu. Das Register leistet dabei gute Dienste. In vielen Ubungen wer-
den neben den konditionellen Schwerpunkten auch technische Elemente
mittrainiert, z. B. bei Spriingen zum Kopfball (U 91), beim Balljonglieren (U
107), beim Ballfiihren oder bei der Ballriickgabe (U 73 und U 123).

Hinweis: Die Ubungsabfolge muss nicht zwingend nach der Reihenfolge in
den einzelnen Programmen erfolgen, sondern sollte nach eigenen Schwer-
punkten und Trainingszielen ausgesucht werden. Das Abarbeiten aller
Ubungen eines Programms ist nicht zwingend erforderlich, sondern kann
von den Spielern eigenstdndig durchgefiihrt werden.

Der Trainer sollte bei der Ausfithrung der Ubungen auch auf eine korrekte
technische Ausfithrung achten.

Hinweis: Die Ubungen sind nach bestem Wissen und Gewissen entwickelt und
erprobt worden. Dennoch kénnen weder der Autor noch der Verlag eine Haftung
fiir Sach- oder Personenschéiden durch unsachgemdlse Anwendung tibernehmen.
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25 Gymnastikprogramme

Programm
Programm
Programm
Programm
Programm

Programm
Programm

Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm
Programm

uhwh =

o

10:
11:
12:
13:
14:
15:
16:
17:
18:
19:
20:
21:
22:
23:
24:
25:

Warm-up vor einem Punktspiel

Vermeidung muskulérer Dysbalancen am Kniegelenk
Vermeidung muskuldrer Dysbalancen am Hiiftgelenk
Verletzungsprophylaxe Kniegelenk

Rumpfkraftigung als Vorbeugung gegen Schadigung
der Wirbelsdule — Torwartgymnastik |

Vermeidung muskularer Dysbalancen im
Nacken-Schulter-Bereich — Torwartgymnastik |l

Schnellkraft und Beweglichkeit im Arm-Schulter-
Bereich und im Rumpfbereich — Torwartgymnastik IlI

Allgemeine Kraftigung

Sprungkraft fiir Stiirmer und Manndecker
Schnellkraft Beine

Kraftausdauer Beine (Mittelfeldspieler)
Gewandtheit und Koordination
Zweikampf Stlirmer-Abwehrspieler
Beinkraft

Zweikampfiibungen

Kraftigung - spielerisch

Schnellkraft Beine

Allgemeine Kraftigung

Dehnung und Mobhilisation |

Dehnung und Mobilisation I

Dehnung und Mobhilisation IlI
Dehnung und Mobilisation [V
Dehnung und Mobhilisation V
Lockerung und Entspannung

Cool down
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Programm 1
Schwerpunkt: Warm-up vor einem Punktspiel (FK 1-4)

Ubung 1:

Warmlaufen mit Armkreisen vorwarts und riickwarts*
Wirkung: Ganzkorperliche Erwarmung.

Dosierung: 3-7 Minuten.

Varianten:

 Reaktionsiibungen auf akustisches Signal (Pfiff des Trainers).

* Reaktionsiibungen auf optisches Signal (Handzeichen des Trainers).
« Uberkreuzlauf,

* Hopserlauf.

e Laufen mit Anfersen, mit hohem Knieheben.
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Ubung 2:

Seitgalopp mit Uberkreuzen

der Arme*

Wirkung: Ganzkorperliche Erwar-

mung.

Dosierung: 3-5 Minuten.

Varianten:

e Mit Hiftstiitz der Hande.

e Mit halber Drehung alle zwei
Schritte.

Ubung 3:

Hockstiitzstretch*

Im Hockstiitz wird ein Bein zur Sei-
te gespreizt — Vorverlagern und
Senken des Beckens.

Wirkung: Dehnung der Adduktoren
(Beinanzieher zur Kérpermitte hin).
Dosierung: 3 x pro Bein — 10-25
Sekunden in der Endposition hal-
ten, danach Pause und Lockerung.

Hinweis: Die Fulssohle des abge-
spreizten Beins bleibt am Boden,
die Fulsspitze des Standbeins zeigt
nach vorne.
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Ubung 4:

Kniestandstretch

Schrittknien — die rechte Hand er-
fasst das rechte FuBgelenk und
zieht die Ferse langsam zum Gesal.
Wirkung: Dehnung des Unter-
schenkelstreckers.

Dosierung: 3 x je Bein im Wech-
sel = 10-25 Sekunden in der End-
position halten und gleichzeitig
die Hiifte nach vorne bringen.

Ubung 5:

Seilspringen*

Beidbeiniges Seilspringen  mit
Zwischensprung.

Wirkung: Ganzkorperliche Erwar-
mung und Lockerung.

Dosierung: 3 x 2 Minuten mit
Pause.

Variante:

* Ohne Zwischensprung.
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Ubung 6:

Ellbogenstretch*

Die rechte Hand greift hinter dem
Kopf zum linken Schulterblatt, die
linke Hand erfasst den Ellbogen
und zieht am Hinterkopf vorbei.
Wirkung: Dehnung des Unter-
armstreckers.

Dosierung: 3-5 x im Wechsel —
10-25 Sekunden in der Endposi-
tion halten, danach Pause und
Lockerung.

Hinweis: Besonders fiir Torhiiter
geeignet.

Ubung 7:

Adduktorenstretch

Das linke Bein liegt auf dem
Gelander - das Standbein lang-
sam beugen.

Wirkung: Dehnung der Addukto-
renmuskulatur (Beinanzieher zur
Kérpermitte hin).

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekun-
den in der Endposition halten, da-
nach Pause und Lockerung.

Hinweis: Beide Fulsspitzen zeigen
nach vorn, das Standbein nicht
tiefer als bis zum rechten Winkel
beugen.




Programm 2
Schwerpunkt: Vermeidung muskuldrer Dysbalancen am Knie-
gelenk (FK 2 und 3)

Ubung 8:

Kraftigung der Schienbeinmuskulatur*

Partner A befindet sich im leichten Gratschsitz mit angewinkelten Beinen —
Partner A zieht gegen den Widerstand von Partner B die FuBspitzen im
Wechsel zum Schienbein hin an.

Wirkung: Kréftigung der Schienbeinmuskulatur (FuBgelenkbeuger).
Dosierung: 10 x — 3-5 Serien im Wechsel mit dem Partner.

Ubung 9:

Kraftigung der riickseitigen Oberschenkelmuskulatur*

Partner A, in Bauchlage, zieht, gegen den Widerstand von Partner B, die
Unterschenkel in Richtung Gesal3 an.

Wirkung: Kréftigung der riickseitigen Oberschenkelmuskulatur.
Dosierung: 5-10 x im Wechsel mit dem Partner — 2-3 Serien, dazwischen
Lockerung.
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Hinweis: Bei Beschwerden im Lendenwirbelsdulenbereich die Ubung absetzen.

Ubung 10:

Kniestandstretch*

Kniestand - rechtes Bein nach
vorne gestreckt — den Oberkorper
langsam auf das gestreckte Bein
abbeugen.

Wirkung: Dehnung der hinteren
Oberschenkel- und Wadenmusku-
latur.

Dosierung: 3-5 x pro Bein — 10-25
Sekunden in der Endposition hal-
ten, danach Pause und Lockerung.

Hinweis: FuB des gestreckten Beins |+
gerade halten. Die Fulsspitze kann |
zusdtzlich zum Schienbein hin an-
gezogen werden.



Ubung 11:

FuBfeger

Beide Partner stehen sich in Schrittstellung gegeniiber, je einen Ful8 ge-

geneinander halten. Beide versuchen, sich durch Druck aus dem Gleichge-

wicht zu bringen.

Wirkung: Kraftigung der Adduktorenmuskulatur (Beinanzieher zur Kérper-

mitte hin). Geschicklichkeitsiibung mit hohem Spalfaktor.

Dosierung: 3-5 x pro Korperseite — 2 Serien mit Pause und Lockerung.

Variante:

* Auch als isometrische Ubung ausfiihrbar. — Die FuBinnenseite gegen
einen Pfosten oder ein Geldander legen und in Richtung Standbein

Druck austben.
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Ubung 12:

Adduktorenstretch mit Rumpfbeugen

Seitstand zum Gelander — linkes Bein auf das Geldander auflegen. Den
Oberkérper langsam abbeugen.

Wirkung: Dehnung der Adduktoren- und riickseitigen Oberschenkel-
muskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause und Lockerung.

Hinweis: Darauf achten, dass der Ful3 des Standbeins parallel zum Geldn-
der steht.
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Ubung 13:

Wadenstretch*

In der Schrittstellung am Gelan-
der stehen, das hintere Bein ist
gestreckt. Die Ferse des Stand-
beins auf den Boden pressen und
den Oberkdrper langsam nach
vorne beugen.

Wirkung: Dehnung der Waden-
muskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Korperseite
- 10-25 Sekunden in der Endposi-
tion halten, danach Pause und
Lockerung. 2-3 Serien mit Pause.
Variante:

+ Siehe Ubung 156.

Ubung 14:

Kniestandstretch*

Im Schrittkniestand - das rechte
Knie ist aufgesetzt, die rechte
Hand erfasst den rechten FuB
und zieht die Ferse langsam in
Richtung GesaR.

Wirkung: Dehnung der vorderen
Oberschenkelmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite
- 10-25 Sekunden in der Endposi-
tion halten, dann Pause und
Lockerung. 2-3 Serien mit Pause.
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Programm 3
Schwerpunkt: Vermeidung muskulidrer Dysbalancen am Hiift-
gelenk (FK 2 und 3)

Ubung 15:

Crunch

Partner A befindet sich in Riickenlage, die Unterschenkel liegen auf dem

Ricken von Partner B. Partner A rollt den Oberkdrper langsam auf, sodass

die Lendenwirbelsdule noch Kontakt mit dem Boden hat.

Wirkung: Anspannung und Kraftigung der geraden und inneren schragen

Bauch- und Hiiftbeugemuskulatur.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in der Endposition halten, dann Pause

und Lockerung. 2-3 Serien im Wechsel mit dem Partner.

Variante:

e Aufrollen des Oberkdrpers mit gleichzeitiger Verdrehung des Ober-
koérpers. Der Schwerpunkt liegt jetzt auf der Kraftigung der schragen
Bauchmuskulatur.

Hinweis: Bei Beschwerden im Lendenwirbelséulenbereich die FiilSe nicht fixieren.
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Ubung 16:

Riicken- und Oberschenkelpower

Im Kniestand das rechte Bein aus der gebeugten Stellung langsam nach
hinten oben strecken und halten.

Wirkung: Kraftigung der Rickenmuskulatur und der GesaB3- und Ober-
schenkelmuskulatur.

Dosierung: 5-7 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien.

Hinweis: Den Kopf méglichst gerade halten und nicht nach hinten iiber-
strecken.

Ubung 17:
GesaBmuskelstretch*
Beide Partner sitzen Riicken an Riicken im Schneidersitz. Partner A driickt

B langsam mit dem Riicken nach unten.

Wirkung: Dehnung der inneren GesaB- und Oberschenkelmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in der Endposition halten, danach

Pause und Lockerung. 2 Serien im Wechsel mit dem Partner und Pause.

Variante:

* Die FuBsohlen im Sitz aneinander pressen (Verstarkung der Dehn-
wirkung fiir die innere GesaBmuskulatur).



Ubung 18:

GesdBmuskelpower

Bauchlage — den rechten Arm und das linke Bein gleichzeitig anheben und
in der abgebildeten Position halten.

Wirkung: Kréaftigung der Gesal3- und Riickenmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause.

Hinweis: Den Kopf gerade halten (gerade Wirbelscule). Bei Beschwerden im
Lendenwirbelsciulenbereich die Ubung absetzen.
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Ubung 19:

GesaBmuskelstretch*

Rickenlage mit Nesthaltung. Beide Hande ziehen die Knie in Richtung
Brust.

Wirkung: Dehnung der GesaB3- und tiefen Riickenmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung.

Ubung 20:

Adduktorenstretch*

Im Sitz die FuBsohlen gegeneinander
pressen, die Fersen zum GesaR ziehen und
mit den Ellbogen die Knie langsam nach
unten driicken.

Wirkung: Dehnung der Adduktorenmus-
kulatur.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in
der Endposition halten, danach Pause
und Lockerung. 3-5 Serien mit Pause.

Hinweis: Die Lendenwirbelséule aufrichten.
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Ubung 21:

Riickenstretch im Kniestand

Kniestand - linkes Bein abgewinkelt aufstellen und den Oberkdrper lang-
sam an der Innenseite des linken Beins nach unten ziehen.

Wirkung: Dehnung der Riicken- und Oberschenkelmuskulatur (Unter-
schenkelbeuger).

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
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Programm 4
Schwerpunkt: Verletzungsprophylaxe Kniegelenk (FK 2 und 3)

(Eine Stabilisierung des Kniegelenks wird durch eine Kraftigung der ge-
samten Oberschenkelmuskulatur erreicht.)

Ubung 22:

Einbeinpower*

Aufrechter, einbeiniger Stand auf der Treppe. Beugen und Strecken des
Standbeins bis maximal in die 90°-Position.

Wirkung: Kréaftigung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur.

Dosierung: 5-10 x pro Kérperseite. 2-3 Serien mit Pause und Lockerung.

Varianten:

* Kniebeugung und Streckung mit
Unterstiitzung des Schwung-
beins (Knie nach oben fiihren).

* Ausfiihrung mit Gewichtsweste
(10-15 % des Korpergewichts).
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Ubung 23:

Kraftigung der riickseitigen Oberschenkelmuskulatur

Partner A in Bauchlage — A zieht gegen den Widerstand von B die Unter-
schenkel in Richtung GesaR.

Wirkung: Anspannung und Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur, der
Riicken- und GesaBmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x im Wechsel mit dem Partner. 2-3 Serien mit Pause und
Lockerung.

Hinweis: Bei Beschwerden im Lendenwirbelsculenbereich die Ubung absetzen.

Ubung 24:

Adduktorenpower*

Im Sitz werden die FuBsohlen aneinander ge-
presst, die Fersen zum Gesall gezogen. Gegen
den dosierten Widerstand der aufgelegten Arme
werden die Knie zusammengefiihrt.

Wirkung: Kraftigung der Adduktoren (Beinan-
zieher zur Korpermitte hin).

Dosierung: 5-10 x mit Pausen. 3 Serien mit Pau-
se und Lockerung.

Hinweis: Die Lendenwirbelséule aufrichten.
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Ubung 25:

Hiiftmuskulaturstretch

Riickenlage — das rechte Bein (90°) iiber das ausgestreckte linke Bein le-
gen. Die linke Hand driickt das Kniegelenk des abgewinkelten Beins nach
unten. Die Schulter auf den Boden pressen, der rechte Arm ist ausge-
streckt. Der Kopf wird zum ausgestreckten Arm gedreht.

Wirkung: Dehnung der duBeren Hiiftmuskulatur, Mobilisation der Wirbel-
sdule.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause.
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Ubung 26:

Schlittschuhlaufen im tiefen Sand

Imitation des Schlittschuhschritts rechts und links mit Gewichtsver-
lagerung.

Wirkung: Verbesserung der Kraft und Schnellkraft der gesamten Ober-
schenkel-, Gesal3-, Waden- und Sprunggelenkmuskulatur.

Dosierung: 30 Sekunden maximales Tempo, danach Pause und Lockerung.
3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

Variante:
* Bei einer langeren Ubungszeit bis zu 3 Minuten mit einer geringeren

Intensitat (50-65 %) kommt es zu einer Verbesserung der Schnellkraft-
ausdauer.



Ubung 27:

Skippings*

Schnelle Skippings auf der Stelle

(Kniehebelauf).

Wirkung: Schnelligkeit und Schnell-

kraft der gesamten Beinmuskulatur.

Dosierung: 20 Sekunden maxima-

les Tempo, danach Pause und

Lockerung. 3-5 Serien mit Locke-

rung und Pause.

Variante:

* Mit Gewichtsweste (10-15 %
des Korpergewichts) und lange-
rer Ubungszeit bis zu 3 Minuten
wird die Schnellkraftausdauer
verbessert. AnschlieBend locke-
res Auslaufen.

Ubung 28:

Abduktorenpower*

Aus der Bankstellung wird das rech-

te abgewinkelte Bein seitwarts

nach oben geflihrt und in dieser Po-

sition gehalten.

Wirkung: Kraftigung der Abdukto-

ren (Beinabspreizer von der Korper-

mitte aus).

Dosierung: 30 Sekunden in der

Endposition halten. 10-15 x pro

Korperseite, danach Pause und

Lockerung.

Variante:

¢ Mit Partnerhilfe, wobei der Part-
ner einen sanften Gegendruck
auf das angehobene Bein ausiibt.
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Programm 5

Torwartgymnastik |

Schwerpunkt: Rumpfkriftigung als Vorbeugung gegen Schadi-
gungen der Wirbelsaule (FK 1-4)

Ubung 29:

Kraftigung der Bauchmuskel- und Hiiftbeugemuskulatur*

Im Sitzen werden die Beine angewinkelt und die FiiBe vom Boden angeho-
ben. Die Beine werden langsam gestreckt und wieder gebeugt (keine
ganze Streckung).

Wirkung: Kraftigung der Bauch-
und Hiftbeugemuskulatur.
Dosierung: 10-15 x — 10-25 Sekun-
den in der Endposition halten, da-
nach Lockerung. 2-3 Serien mit
Pause.

Ubung 30:

Kniestandwaage

Im Kniestand halt Partner A einen FuBball mit ausgestreckten Armen und
hebt den Oberkérper langsam in die Waagerechte. Partner B halt A an den
FliRBen fest.

Wirkung: Kraftigung der Riicken-,
GesaB- und Oberschenkelmuskulatur.
Dosierung: 5 x — 5-10 Sekunden in
der Endposition halten, danach Pau-
se und Lockerung. 2-3 Serien im
Wechsel mit dem Partner und Pause.




Ubung 31:

Verwringen im Seitgréatschstand

Seitgratschstand — die Arme sind hinter dem Kopf verschrénkt — langsam
den Oberkdrper zur Seite drehen und in der Endposition halten, danach
langsam wieder aufdrehen.

Wirkung: Mobilisation der Wirbelsdule und Dehnung der schragen
Bauchmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause.

Hinweis: Bei Beschwerden im Wirbelsculenbereich die Ubung absetzen.
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Ubung 32:

Crunch

Partner A liegt auf dem Riicken und legt seine Unterschenkel auf Partner

B. Den Oberkérper langsam aufrollen, sodass die Lendenwirbelsdule noch

Kontakt zum Boden hat.

Wirkung: Kraftigung der Bauchmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x im Wechsel mit dem Partner — 10-25 Sekunden in der

Endposition halten, danach Pause und Lockerung. 2-3 Serien mit Pausen.

Variante:

e Aufrollen des Oberkdrpers mit Verdrehen (schrdge Bauchmuskulatur
wird gekraftigt).

Hinweis: Bei Beschwerden im Lendenwirbelscdulenbereich die Ubung absetzen.
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Ubung 33:

GesdB- und Riickenmuskelpower

Bauchlage — den linken Arm und das rechte Bein gleichzeitig gestreckt an-
heben und halten.

Wirkung: Kraftigung der gesamten Riicken-, GesaB- und Oberschenkel-
muskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Korperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2-3 Serien mit Pause.

Hinweis: Den Kopf gerade halten und nicht in den Nacken (iberstrecken. Bei
Beschwerden im Lendenwirbelséiulenbereich die Ubung absetzen.

Ubung 34:

Rumpfheben mit Verwringungen

Partner A in Seitenlage mit iberkreuzten Beinen, die von Partner B fixiert
werden. Langsames Aufrollen des Oberkdrpers.

Wirkung: Kraftigung der schrdgen
Bauchmuskulatur und der seit-
lichen Rumpfmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Korperseite —
5-10 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
2 Serien mit Pause.
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Ubung 35:

Riickseitenpower

Riickenlage — den gestreckten Kérper anspannen, sodass er nur noch auf
den Schultern und Fersen liegt.

Wirkung: Kraftigung der gesamten Kérpermuskulatur.

Dosierung: 3-5 x — 2-3 Sekunden in der Endposition halten, danach Pause
und Lockerung. 2-3 Serien mit Pause.

Varianten:

e Auf Ellbogen und Fersen das Korpergewicht verlagern.

* Auf Ellbogen und FuBspitzen das Kérpergewicht verlagern.

Hinweis: Bei Untrainierten immer erst die Korperspannung im Liegen Liben.



Programm 6

Torwartgymnastik Il

Schwerpunkt: Vermeidung muskuldrer Dysbalancen im Nacken-
Schulter-Bereich (FK 1und 4)

Ubung 36:

Verwringen gegen Partnerwiderstand

Beide Partner stehen sich in Seitgratschstellung gegeniiber und legen sich
gegenseitig die Hande auf die Oberarme. Sie drehen jetzt beide zu einer
Seite den Oberkdrper auf.

Wirkung: Dehnung der schragen Bauch- und Rumpfmuskulatur. Mobili-
sation der Wirbelsaule.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2-3 Serien mit Pause.

Variante:

* Als Einzeliibung im Stand, im Kniestand.

Hinweis: Bei Beschwerden in der Wirbelscule die Ubung absetzen.
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Ubung 37:

Brustmuskelstretch

Partner A sitzt vor Partner B, der hin-
ter ihm steht und mit beiden Handen
die Ellbogen von A langsam nach
hinten zieht.

Wirkung: Dehnung der Brustmusku-
latur.

Dosierung: 3-5 x im Wechsel mit
dem Partner — 10-25 Sekunden in der
Endposition halten, danach Pause
und Lockerung. 2-3 Serien mit Pause.

Hinweis: Die Wirbelsdule mithilfe des
Partners aufrichten. B unterstiitzt das
Aufrichten mit seinem Unterschenkel
im Rticken von A.

Ubung 38:

Riickenstretch im Sitzen*

Im Sitz mit angewinkelten Beinen die

Arme weit nach oben strecken und

halten.

Wirkung: Dehnung der gesamten

Rumpfmuskulatur.

Dosierung: 5-10 x — 10-25 Sekunden in

der Endposition halten, danach Pause

und Lockerung. 2-3 Serien mit Pause.

Varianten:

e Im Sitzen ein Bein gestreckt, eins
gebeugt aufstellen.

* In normaler Sitzposition als Ent-
spannungsiibung maéglich.

Hinweis: Auf gleichmdBige Atmung
achten.




Ubung 39:

Delta-Muskelstretch

Die linke Hand fasst hinter dem
Ricken das rechte Handgelenk und
zieht den rechten Arm nach links.
Gleichzeitig wird der Kopf weit nach
links geneigt.

Wirkung: Dehnung des Deltamuskels,
des oberen Teils des Trapezmuskels
und des Obergratenmuskels.
Dosierung: 3-5 x pro Kdrperseite —
10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
2-3 Serien mit Pause.

Ubung 40:

Brustmuskelstretch*

Die Arme sind hinter dem Kopf ver-

schrankt und die Ellbogen werden

langsam nach hinten gedriickt, bis

sich ein Spannungsgefiihl im Brust-

bereich einstellt.

Wirkung: Dehnung der gesamten

Brustmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden

in der Endposition halten, danach

Pause und Lockerung. 2-3 Serien mit

Pause.

Varianten:

* Beide Arme nach hinten oben
fihren und am Tornetz festhalten.

. Ubung wie zuvor, der Partner halt
am Handgelenk fest.

* Die Arme in 90°-Position nach
hinten driicken.
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Ubung 41:

Nackenstretch*

Die Hande sind im Nacken gefaltet —
den Kopf jetzt langsam nach vorne
driicken.

Wirkung: Dehnung der Nackenmus-
kulatur.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden
in der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung. 2-3 Serien mit
Pause.

Ubung 42:

Ellbogenstretch*

Die rechte Hand greift hinter dem
Kopf zum linken Schulterblatt. Die lin-
ke Hand erfasst den rechten Ellbogen
und zieht ihn nach links.

Wirkung: Dehnung des Unterarm-
streckers und  Mobilisation  des
Schultergelenks.

Dosierung: 3-5 x pro Korperseite —
10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
2 Serien mit Pause.




Programm 7

Torwartgymnastik Ill (FK 2 und 4)

Schwerpunkt: Schnellkraft und Beweglichkeit im Arm-Schulter-
Bereich und im Rumpfbereich

Ubung 43:

Den Ball zuwerfen im Liegestiitz

Partner A und B befinden sich im Liegestiitz gegeniiber. Auf Kommando

wirft jeder dem anderen einen FuBball zu, den er mit einer Hand fangen

muss.

Wirkung: Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur, Verbesserung der

Geschicklichkeit und Koordination.

Dosierung: 2-3 Minuten mit Armwechsel — 2-3 Serien mit Wechsel und

Pausen.

Variante:

e Position der beiden Torhiiter wie zuvor, aber nur mit einem Ball, der zu-
geworfen wird. Der fangende Torwart rollt sich iiber die Kérperlangs-
seite ab und wirft den Ball zum anderen Torwart zuriick usw.

Hinweis: Hoher SpalSfaktor.



Ubung 44:

Bockspringen*

Partner A macht einen ,Bock" - Part-
ner B springt im Gratschsprung darii-
ber, lauft um den Partner herum
nach hinten, springt erneut usw.
Wirkung: Kraftigung der Ober-
schenkel-, GesaB- und Wadenmus-

und Geschlckhchkelt

Dosierung: Jeder Partner eine Minu-

te, dann Wechsel.

Variante:

* Nach dem ,Bocksprung” zu einem
10 m entfernten Hitchen laufen,
zuriicksprinten usw. (Schnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer).
Belastungsdauer: 30 Sekunden maximales Tempo, dann Wechsel.

Ubung 45:

Blockierung eines HiiftdrehstoBes

Partner A halt mit beiden Handen einen Ball seitlich vom Kérper — Partner
B fiihrt einen Hiftdrehstol8 aus — rechts und links im Wechsel.

Wirkung:  Schnellkraftigung  der
Oberschenkelmuskulatur, der Schul-
ter- und Armmuskulatur und Schu-
lung der Technik ,HUftdrehstoR".
Dosierung: 3-5 Minuten im Wechsel
mit dem Partner — 2-3 Serien mit
Pause und Lockerung.

Hinweis: Vor der eigentlichen Ubung
Dehniibungen im Hiift- und Ober-
schenkelbereich durchftihren.
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Ubung 46:

Den Ball iibergeben

Partner A und B stehen sich im Abstand von Tm mit dem Riicken zueinan-

der gegenuber. Der Ball wird mit einer Kérperdrehung schrdg nach hinten

an den Partner libergeben.

Wirkung: Dehnung der schrdgen Bauch- und Rumpfmuskulatur. Schulung

der Geschicklichkeit.

Dosierung: 10 x im Wechsel — 2-3 Serien mit Pause und Lockerung.

Varianten:

* 10-25 Sekunden in der Endposition (Kdrperverwringung) halten, dann
langsam wieder zur anderen Seite drehen.

* Wie die Grundibung — nur mit dem Medizinball (3 kg) tben (Schnell-
kraftigung der Armmuskulatur).

* Den Abstand zwischen den Partnern vergroRern.

Hinweis: Zu Beginn der Ubungsphase erst langsam, dann Ziigig ausfiihren.



Ubung 47:

Einen Medizinball stoBen

Partner A und B sitzen sich im Gratschsitz gegentiber und stoRen sich ei-
nen Medizinball (3 kg) zu.

Wirkung: Schnellkraftigung der Arm- und Schultermuskulatur.

Dosierung: 30 Sekunden maximales Tempo, danach Pause und Lockerung.
3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

Varianten:
* Die Torhiiter rollen sich nach dem Fangen auf dem Riicken ab und

stoRBen den Ball nach dem Aufrichten wieder zurlick.
* Den Abstand zwischen den Partnern vergréBern.



Ubung 48:

Den Ball sichern gegen
einen SpannstoBl
Partner A befindet sich in
der Seitlage und halt mit
beiden Handen einen
FuBball. Partner B flihrt
SpannstéBe gegen den
Ball aus.

Wirkung: Kréaftigung der Arm- und Schultermuskulatur sowie der gesam-
ten Unterarm- und Fingermuskulatur.

Dosierung: 10 x pro Korperseite — 3-5 Serien mit Pause und Partner-
wechsel.

Varianten:

 Die Arme halten den Ball in der Luft.

* Mit dem Medizinball (2 kg) Uben.

Ubung 49:

Entengang

.Entengang” mit Medizinball (3 kg),
der iber dem Kopf gehalten wird.
Wirkung: Kraftigung der Arm- und
Schultermuskulatur, der Oberschenkel-
und GesaBmuskulatur.

Dosierung: 20 m gehen - 5-10 x mit
Pause. 2 Serien.

Hinweis: Die 90 °-Position in den Knien
sollte nicht unterschritten werden (zu
hoher Druck auf dem Kniegelenk).
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Programm 8
Schwerpunkt: Allgemeine Kraftigung (FK 1-4)

Ubung 50:

Das Becken aufrollen

Partner A ist in Riickenlage und hélt sich mit den Handen an den FuBge-
lenken von B fest. Partner A hebt nun langsam die Hiifte vom Boden ab.
Die Beine bleiben dabei im Hiift- und Kniegelenkbereich gebeugt.
Wirkung: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur, der Riicken-, Arm-
und Schultermuskulatur.

Dosierung: 3-5 x im Wechsel mit dem Partner. 2-3 Serien mit Pause und
Lockerung.



Ubung 51:

Liegestiitz im Kniestand *

Liegestlitz im Kniestand mit gekreuzten FiiBen — Beugen und Strecken der

Arme.

Wirkung: Kréftigung des Trizeps und der Schultergiirtelmuskulatur.

Dosierung: 25 x — 3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

Varianten:

« Ein Partner erschwert das Beugen und Strecken, indem er den Ubenden
an den Schultern hemmt.

 Fiir gut trainierte Sportler kann auch der ,normale” Liegestitz durch-
gefiihrt werden.

Ubung 52:

Kraftigung im Schwebesitz*

Strecksitz, die Arme vor der Brust gekreuzt, linkes Bein gestreckt (FuBspitze
zum Schienbein gebeugt), rechtes Bein angewinkelt.

Im Wechsel werden die Beine langsam gebeugt und gestreckt.

Wirkung: Kraftigung der Bauch- und Huftbeugemuskulatur sowie der
Oberschenkelmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x — 5-10 Sekunden in der Endposition halten. 2-3 Serien
mit Pause und Lockerung.




Ubung 53:

Kraftigen der Schienbeinmuskulatur*

Partner A sitzt im Gratschsitz mit angewinkelten Beinen. Partner B fasst
die FiiBe von A, der gegen den Widerstand von B die FiiBe abwechselnd
zum Schienbein anzieht.

Wirkung: Kraftigung der Schienbeinmuskulatur (FuBgelenkbeuger).
Dosierung: 10 x — 2-3 Serien im Wechsel mit dem Partner. AnschlieBend
Lockerungsiibungen fiir die gesamte Unterschenkelmuskulatur (aus-
schiitteln).

Ubung 54:

Strecksprung aus der 90°-Position*

Die Partner stehen sich gegeniiber und halten sich gegenseitig an den Un-
terarmen fest. Dann gehen beide langsam in die 90°-Position, um dann

explosiv nach oben abzuspringen.

Wirkung: Schnellkraftigung der Oberschen-
kel-, GesaB- und Sprungmuskulatur (Unter-
schenkel- und FuBbereich). .
Dosierung: 5-7 x — 2-3 Serien mit Pause g N8
und Lockerung. '




Ubung 55:

Beinpresse liegend

Partner A in Riickenlage — Partner B legt sich mit dem Riicken auf den
FiBen von A ab (FiiBe hiiftbreit). Partner A streckt und beugt die Beine aus
der 90°-Position.

Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel- und GesaRBmuskulatur.

Dosierung: 5-7 x — 3-4 Serien im Wechsel mit dem Partner.

Hinweis: Der gestemmte Partner sollte seinen Kérper wihrend der Ubungs-
phase anspannen.

Ubung 56:
Hockspriinge mit Gewichtsweste

Schnelle Hockspriinge mit angelegter
Gewichtsweste (10-15 % des Korper-
gewichts) auf der Stelle ausfiihren.
Wirkung: Schnellkraftigung der Ober-
schenkel-, GesaB-, Waden- und Sprung-
muskulatur (Unterschenkel- und FuB-
bereich).

Dosierung: 5 x — 3-5 Serien mit Pause.
Auf explosive Ausfithrung achten.

Hinweis: Bei mehr als 20 Wieder-
holungen wird die Kraftausdauer verbes-
sert. 3-5 Serien mit Pause und Lockerung.




Programm 9

Schwerpunkt: Sprungkraft fiir Stiirmer und Manndecker

(FK2und3)

Ubung 57:

Sprungschritte*

Im Vorwartslaufen von einem Ful auf den
anderen springen und dabei das Kérperge-
wicht auf das Landebein verlagern.
Wirkung: Schnellkraftigung der Oberschen-
kel-, GesaB- und Sprungmuskulatur (Unter-
schenkel- und FuBbereich).

Dosierung: 30 Sekunden maximales Tempo
— 3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

Ubung 58:

Spriinge iiber die Bank

Beidbeinige Spriinge iber die ,Bank”

(Partner).

Wirkung: Schnellkraftigung der Oberschen-

kel-, GesaB- und Sprungmuskulatur (Unter-

schenkel- und FuBbereich).

Dosierung: 20-30 Sekunden maximales

Tempo — 3-5 Serien mit Pause und Locke-

rung.

Variante:

* Die Spriinge kdnnen auch iiber einen
Ball, Hiitchen o. A. ausgefiihrt werden.
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Ubung 59:

Sprung zum Kopfball

Aus einem kurzen Anlauf — beid-
beiniger Absprung zum Kopfball.
Wirkung: Schnellkraftigung der
Oberschenkel-, GesaB- und Sprung-
muskulatur  (Unterschenkel- und
FuBbereich) sowie der gesamten
Rumpf- und Nackenmuskulatur.
Verbesserung der Kopfballtechnik.
Dosierung: 5-10 x — 3 Serien mit
Pause und Lockerung.

Hinweis: Auf optimale Sprung-
technik achten - Blick zum Ball,
Nackenmuskulatur  anspannen,
Bogenspannung der Rumpf- und
Beinmuskulatur einnehmen.

Ubung 60:

Hockstrecksprung

Partner A geht in die Hock-

stellung (90°-Position). Partner B

unterstiitzt das schnellkréftige

Abspringen.

Wirkung: Schnellkraftigung der

Oberschenkel-,  GesaB-  und

Sprungmuskulatur  (Unterschen-

kel- und FuBbereich).

Dosierung: 5 x - 4 Serien im

Wechsel mit dem Partner mit Pau-

se und Lockerung.

Variante:

* Mit Gewichtsweste (10-15 %
des Kdrpergewichts).
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Ubung 61:

Kniehebelauf

Lauf mit betont hohem Kniehub.

Wirkung: Schnellkréftigung der

Oberschenkel- und Bauchmusku-

latur.

Dosierung: 30 Sekunden maxi-

males Tempo - 5-7 Serien mit

Pause und Lockerung.

Variante:

e Mit Gewichtsweste (10-15 %
des Korpergewichts).

Ubung 62:

Hockspriinge am Gelander

Aus dem Stand Hockspriinge am

Gelander. Die FiiBe miissen dabei

in Hohe des Gelanders sein.

Wirkung: Schnellkraftigung der

Oberschenkel-, GesaB- und Sprung-

muskulatur (Unterschenkel- und

FuBbereich).

Dosierung: 20 x maximales Tem-

po — 2-3 Serien mit Pause und

Lockerung.

Variante:

° Mit Gewichtsweste (10-15 %
des Kdrpergewichts).
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Ubung 63:

Hockwende

Aus dem Stand eine Hockwende hin und zuriick ausfiihren.

Wirkung: Schnellkréftigung der Oberschenkel-, GesaB- und Sprung-
muskulatur (Unterschenkel- und FuBbereich).

Dosierung: 10 x — 2-3 Serien mit Pause und Lockerung.
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Programm 10
Schwerpunkt: Schnellkraft Beine (FK 2 und 3)

Ubung 64:

Einbeinsprung gegen
Partnerwiderstand

Partner B erfasst das FuRRgelenk von A,
der gegen den leichten Widerstand
von B Einbeinspriinge ausfihrt.
Wirkung: Schnellkrdftigung der Ober-
schenkel-, GesaB- und Sprungmuskulatur
(Unterschenkel- und FuBbereich).
Dosierung: 20-25 m - 3-5 Serien im
Wechsel mit Pause und Lockerung.

Ubung 65:

Riickwartssprint gegen das
~Deuser-Band"

Gegen den Widerstand des ,Deuser-
Bandes" riickwérts sprinten.

Wirkung: Schnellkraftigung der Ober-
schenkel-, GesaB- und Sprungmuskulatur
(Unterschenkel- und FuBbereich).
Dosierung: 30 Sekunden maximales
Tempo - 5-7 Serien mit Pause und
Lockerung.
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Ubung 66:

Luftzweikampf

Partner A und B hipfen im gleichen Rhythmus auf der Stelle. Auf Kom-
mando springen sie gleichzeitig mit der Brust zusammen (den Kopf dabei
seitlich wegdrehen).

Wirkung: Kraftigung der gesamten Rumpf- und Beinmuskulatur. Gleich-
gewichts- und Koordinationsschulung. Erlernen des Timings beim Ab-
sprung.

Dosierung: 5 x — 3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

Hinweis: Hoher SpalSfaktor.

Ubung 67:

Schlussspriinge an der Treppe

Hockspriinge mit Gewichtsweste aus der 90°-Position in die 90°-Position
auf der Treppenstufe.

Wirkung: Schnellkraftigung der Oberschenkel-, Gesd3- und Sprung-
muskulatur (Unterschenkel- und FuBbereich).

Dosierung: 3 x — 5-7 Serien mit Pause und Lockerung.
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Ubung 68:

Weite Einbeinspriinge*

Weite Spriinge mit einem Bein.
Wirkung: Schnellkraftigung der
Unterschenkel- und FuBmuskula-
tur. Schulung von Gleichgewicht
und Koordination.

Dosierung: 20-25 m mit Bein-
wechsel — 5-7 Serien mit Pause
und Lockerung.

Ubung 69:

Schlussspriinge mit dem
Medizinball

Schlussspriinge mit Medizinball
(3 kg) im Nacken.

Wirkung: Schnellkraftigung der
Oberschenkel-, GesaB- und Sprung-
muskulatur (Unterschenkel- und
FuBbereich).

Dosierung: 20 m — 5-7 Wieder-
holungen mit Pause und Lockerung.
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Ubung 70:

Treppenlauf*

Treppenlauf mit hoher Trittfrequenz.

Wirkung: Schnellkraftigung der Oberschenkel-, Unterschenkel- und FuB-
muskulatur. Schulung von Koordination und Balance.

Dosierung: 3 x kurz hintereinander mit maximalem Tempo — 3-5 Serien
mit Pause und Lockerung.
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Programm 11
Schwerpunkt: Kraftausdauer Beine (speziell fiir den Mittel-
feldspieler) (FK 3)

Ubung 71:

Wechselziehen

Partner A und B fassen sich an der Hand — im Vorwartslaufen ziehen sich
die Partner wechselweise nach vorne.

Wirkung: Kraftausdauertraining.

Dosierung: 2 Platzlangen - dann Pause und Lockerung. 3-5 Serien mit
Pause und Lockerung.

Hinweis: Die Partner sollten darauf achten, dass das Wechselziehen nicht
ruckartig geschieht.

Ubung 72:

Huckepack

Partner A nimmt Partner B ,Huckepack” -
schnelles Gehen.

Wirkung: Kraftausdauertraining.

Dosierung: 50 m — 3-4 Serien im Wechsel mit
dem Partner mit Pause und Lockerung.




Ubung 73:

Den Ball fiithren im Strafraum

Schnelles Ballfiihren im Strafraum.

Wirkung: Schnelligkeit mit Ball und

Schnelligkeitsausdauer.

Dosierung: 30 Sekunden maximales

Tempo, danach Pause und Locke-

rung. 5-7 Serien mit Pause.

Varianten:

* Ballfiihren mit gegenseitigem Ball-
abjagen.

* Mit Gewichtsweste (10-15 % des
Koérpergewichts) (Kraftausdauer).

Ubung 74:

Schlittschuhlaufen im

tiefen Sand

Imitation des Schlittschuhschritts rechts

und links mit Gewichtsverlagerung.

Wirkung: Verbesserung von Kraft

und Schnellkraft der gesamten Ober-

schenkel-, GesaB-, Waden- und

Sprunggelenkmuskulatur.

Dosierung: 30 Sekunden maximales

Tempo, danach Pause und Locke-

rung. 3-5 Serien mit Pause und

Lockerung.

Variante:

+ Bei einer langeren Ubungszeit
von diber 2 Minuten und mit einer
geringeren Intensitat (50-65 %)
kommt es zu einer Verbesserung
der Schnellkraftausdauer.
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Ubung 75:
Partnerschieben
Partner A schiebt Partner B im Vor-
wartslaufen vor sich her.
Wirkung: Kraftausdauertraining.
Dosierung: 50-100 m im Wechsel
mit dem Partner. 3-5 Serien mit Pau-
se und Lockerung.
Variante:
e Partner mit Gewichtsweste

(10-15 % des Korpergewichts).

Hinweis: Der geschobene Partner soll-
te nicht zu stark hemmen.

Ubung 76:

Treppenlauf mit Gewichtsweste
Treppenlauf mit Gewichtsweste
(10-15 % des Korpergewichts).
Wirkung: Kraftausdauertraining.
Dosierung: 2-3 Minuten ziigiges
Tempo, danach Pause und Lockerung.
5 Serien mit Pause und Lockerung.

(]



Ubung 77:

Hockspriinge mit Gewichtsweste

Aus dem Stand Hockspriinge mit Gewichtsweste (10-15 % des Kdrper-
gewichts).

Wirkung: Kraftausdauertraining.

Dosierung: 10-15 x — 3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

F,_ .




Programm 12

Schwerpunkte: Gewandtheit und Koordination (FK 1-4)

Ubung 78

Hampelmann*

Aus der Grundstellung ,Hampelmann”

mit Armeinsatz springen.

Wirkung: Lockerung und Koordination.

Dosierung: 3-5 x 1 Minute mit Pausen.

Variante:

e Mit Uberkreuzspriingen vorne/
hinten.

Ubung 79:

Eine Briicke durchkriechen*

Partner A macht eine Briicke — Partner

B kriecht von hinten durch, [duft um A

herum nach hinten und beginnt neu.

Wirkung: Verbesserung der Geschick-

lichkeit und Gewandtheit.

Dosierung: 30 Sekunden maximales

Tempo, dann Wechsel. 2-3 Serien mit

Pause und Lockerung.

Variante:

e Nach dem Durchkriechen zu einem
20 m entfernten Hiitchen sprinten
und wieder zurlick usw. (Schnellig-
keitsausdauer/Sprintschnelligkeit).

Hinweis: Hoher SpalSfaktor bei Kindern.
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Ubung 80:

Ballprellen im Liegestiitz*

Partner A und B im Liegestiitz — den Ball mit der Hand prellen und gleich-
zeitig den eigenen Ball Gibergeben.

Wirkung: Kraftigung der Arm-Schulter-Muskulatur, Forderung der Ge-
schicklichkeit und Koordination.

Dosierung: 10 x mit kurzen Pausen.

Hinweis: Hoher SpalSfaktor.

Ubung 81:

Stand-ups aus dem Schneidersitz

Aus dem Schneidersitz aufstehen und

wieder hinsetzen.

Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel-

und GesaBmuskulatur, Entwicklung der

Geschicklichkeit und Beweglichkeit.

Dosierung: 10 x — 2 Serien mit Pause

und Lockerung.

Variante:

¢ Nach dem Aufstehen zu einem 20 m
entfernt stehenden Hiitchen laufen
und wieder hinsetzen usw.

Hinweis: Bei Kniebeschwerden die Ubung
absetzen.
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Ubung 82:

Héandeabschlagen*

Partner A und B im Liegestiitz — jeder versucht, dem anderen auf die Hand
zu schlagen.

Wirkung: Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur, Entwicklung der
Geschicklichkeit und Beweglichkeit.

Dosierung: 1-2 Minuten — 2-3 Serien mit Pause und Lockerung.

Variante:

* Bei jeder Serie die Partner wechseln.

Hinwelis:
Hoher
SpaBfaktor.

Ubung 83:

Seilspringen*

Beidbeiniges Seilspringen am Ort oder

in der Bewegung mit und ohne Zwi-

schensprung.

Wirkung: Entwicklung von Schnelligkeit,

Koordination und Geschicklichkeit.

Dosierung: 5 x T Minute mit Pause.

Varianten:

e Einbeiniges Springen mit und ohne
Zwischensprung.

* Einbeiniges Springen mit FuBwechsel
mit und ohne Zwischensprung.

* Springen im Seitgalopp.

 Rickwarts springen, einbeinig und beid-
beinig mit und ohne Zwischensprung.

R \_.
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Programm 13
Schwerpunkt: Zweikampf Stiirmer-Abwehrspieler (FK 1-4)

Ubung 84:

Einbeinhiipfen mit Partner*
Partner A und B erfassen das rechte
FuBgelenk des Partners und geben
sich (iber Kreuz die Hand und hiip-
fen vorwarts, seitwarts, im Kreis.
Wirkung: Entwicklung von Geschick-
lichkeit, Beweglichkeit und Koordinati-
on. Kréftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur. Hoher Spalfaktor.
Dosierung: 2-5 Minuten mit Pausen.

Ubung 85:

Luftzweikampf

Partner A und B hiipfen im gleichen
Rhythmus auf der Stelle. Auf Kom-
mando springen sie gleichzeitig mit
der Brust zusammen (den Kopf dabei
seitlich wegdrehen).

Wirkung: Kraftigung der gesamten
Rumpf- und Beinmuskulatur. Gleich-
gewichts- und Koordinationsschulung.
Erlernen des Timings beim Absprung.
Dosierung: 5 x — 3-5 Serien mit Pau-
se und Lockerung.

Hinweis: Hoher SpalSfaktor.




Ubung 86:

Kopfballpresse*

Partner A und B halten mit der Stirn einen
FuBBball fest und gehen vor-, riick- oder seit-
warts.

Wirkung: Kraftigung der Hals- und Nacken-
muskulatur, Entwicklung von Geschicklich-
keit und Koordination. Hoher SpaRfaktor.
Dosierung: 2-3 Minuten mit Pausen. Meh-
rere Wiederholungen mdglich.

Ubung 87:

Hahnenkampf mit dem Medizinball*

Partner A und B hiipfen mit einem Medizinball auf den Partner zu, und
versuchen, sich gegenseitig den Medizinball aus den Handen zu boxen.
Wirkung: Kréftigung der gesamten Muskulatur, Entwicklung von Geschick-
lichkeit und Koordination. Bei langerer Ubungszeit kommt es zu einer Ver-
besserung der Kraftausdauer. Hoher Spaf3faktor.

Dosierung: 2-3 Minuten mit Pausen. Mehrere Wiederholungen méglich.

Hinweis: Besonders fiir das Torwarttraining geeignet.
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Ubung 88:

Boxball*

Partner A und B halten je einen
FuBball in der Hand und versu-
chen, sich den Ball aus den Héan-
den zu boxen.

Wirkung: Kraftigung der Arm-,
Hand- und Fingermuskulatur.
Dosierung: 2-3 Minuten mit Pau-
sen. Mehrere Wiederholungen sind
maoglich. Hoher Spalifaktor.

Hinweis: Besonders fiir das Tor-
warttraining geeignet.

Ubung 89:

Schiebekampf Riicken an
Riicken

Partner A und B stehen mit dem
Riicken aneinander. Jeder ver-
sucht, den anderen wegzudriicken.
Wirkung: Kraftigung der Ober-
schenkel-, Waden- und FuBmusku-
latur.

Dosierung: 2-3 Minuten mit Pau-
sen. Mehrere Wiederholungen sind
moglich.

Variante:

e Mit vielen Partnerwechseln.



Ubung 90:

Beinpresse, liegend

Partner A in Riickenlage — Partner B legt sich mit dem Brustkorb auf die
FiiBe von A. Partner A streckt und beugt die Beine aus der 90°-Position.
Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur.

Dosierung: 5-7 x — 3-4 Serien im Wechsel mit dem Partner mit Pause und
Lockerung.




Programm 14

Schwerpunkt: Beinkraft (FK 2 und 3)

Ubung 91:

Spriinge zum Kopfball

Partner A hélt einen FuBball Giber Kopf-
hohe — Partner B springt zum Kopfball
(mit der Stirn den Ball beriihren).
Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel-,
Gesal-, Waden- und FuRgelenkmuskulatur.
Schulung der Technik und richtiges Timing
beim Absprung.

Dosierung: 10 x — 2-3 Serien mit Pause
und Lockerung im Wechsel mit dem
Partner.

Hinweis: Auf optimale Sprungtechnik
achten - Blick zum Ball, Nackenmus-
kulatur anspannen, Bogenspannung der
Rumpf- und Beinmuskulatur einnehmen.

Ubung 92:

Wadenpower

In der 90°-Position lehnt der Spieler mit
dem Ricken am Geldnder. In dieser
Haltung werden die Fersen vom Boden
angehoben.

Wirkung: Kraftigung der Waden- und
Oberschenkelmuskulatur, Stabilisierung
von Sprung- und Kniegelenken.
Dosierung: 5-10 x — Endposition flinf
Sekunden halten. 2-3 Serien mit Pause
und Lockerung.



Ubung 93:

Luftzweikampf

Partner A und B stehen nebeneinander.
Sie hiipfen gleichzeitig auf der Stelle.
Auf Kommando springen sie mit den
Schultern gegeneinander.

Wirkung: Kraftigung der Waden- und
Oberschenkelmuskulatur. Schulung des
richtigen Timings beim Absprung, des
Gleichgewichts und der Korperspan-
nung (Spielsituation beim Kopfball).
Dosierung: 5 x — 3 Serien mit Pause
und Lockerung.

Ubung 94:

Vom Strecksitz in den Liegestiitz riicklings*

Aus dem Strecksitz in den Liegestiitz riicklings wechseln.

Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel-, Gesal3- und Armmuskulatur.
Dosierung: 30 Sekunden in der Endposition halten und dabei die Wirbel-
saule strecken.
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Ubung 95:

Absenken in die 90°-Position*
Seitgratschstand — die FuBspitzen zei-
gen nach aufen. Die Arme sind hinter
dem Kopf verschrankt. Langsames Ab-
senken in die 90°-Position, 10 Sekun-
den halten und wieder aufstehen.
Wirkung:  Kraftigung der Ober-
schenkel- und Gesalmuskulatur.
Dosierung: 5 x — 10 Sekunden in der
Endposition halten mit Pause und
Lockerung.

Ubung 96:

Schiebekampf*

Partner A und B legen sich gegenseitig die Hande auf die Schultern und
versuchen, sich wegzudriicken.

Wirkung: Kréftigung der Oberschenkel-, GesaR3- und Wadenmuskulatur.
Dosierung: 10 x mit Pause und Lockerung.
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Ubung 97:

Absenken Riicken an Riicken
Die Partner lehnen in Sitzhaltung
mit dem Riicken aneinander und
halten sich an den Handen. Beide
verharren in der 90°-Position.
Wirkung: Kraftigung der Ober-
schenkel-, GesaB- und FuBgelenk-
muskulatur.

Dosierung: 10 x 30 Sekunden in
der Endposition (90°) halten, da-
nach Pause und Lockerung.

Ubung 98:

Laufen gegen
Partnerwiderstand

Partner A fasst mit beiden Han-
den Partner B an der Hiifte. Part-
ner B lauft vorwarts, wahrend A
bremst.

Wirkung: Kraftigung der Ober-
schenkel-, GesaB-, Waden- und
FuBgelenkmuskulatur.
Dosierung: 50 m im Wechsel mit
dem Partner. 3-5 Serien mit Pause
und Lockerung.
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Programm 15:
Schwerpunkt: Zweikampfiibungen (FK 2,3 und 4)

Ubung 99:

Hocksprung iiber einen
FuBball

Hockspriinge aus der 90°-Position
iiber einen FuBball und zurlick.
Wirkung: Schnellkraftigung der
Oberschenkel-, GesaB- und Waden-
muskulatur.

Dosierung: 10 x — 2-3 Serien mit
Pause und Lockerung im Wechsel
mit dem Partner.

Hinweis: Auch als Wettkampf aus-
tragen lassen. Wer schafft die mei-
sten Spriinge?

Ubung 100:

Kampf um den Medizinball

Beide Partner fassen einen Medizinball (3 kg) und versuchen, sich den Ball
aus den Handen zu rei3en.

Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel-, Waden-, Rumpf- und Armmuskulatur.
Dosierung: 60 Sekunden — 5-7 Serien mit Pause und Lockerung.

! Hinweis: Besonders fiir das Tor-
warttraining geeignet.
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Ubung 101:

Schiebekampf*

Partner A und B legen sich gegenseitig die Hande auf die Schultern und
versuchen, sich wegzudriicken.

Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel-, GesaR3- und Wadenmuskulatur.
Dosierung: 10 x mit Pause und Lockerung.

Ubung 102:

Ziehkampf*

Beide Partner stehen sich gegeniiber und geben einander die rechte Hand.
Den rechten FuB stellen sie aneinander und versuchen, sich gegenseitig
wegzuziehen.

Wirkung: Kréaftigung der Oberschenkel-, GesaB-, Waden-, Rumpf- und Arm-
muskulatur.

Dosierung: 10 x — 2 Serien mit Pause und Lockerung.




Ubung 103:

Luftzweikampf

Partner A und B stehen nebeneinander.
Sie hiipfen gleichzeitig auf der Stelle. Auf
Kommando springen sie mit den Schul-
tern gegeneinander.

Wirkung: Kraftigung der Waden- und
Oberschenkelmuskulatur.  Schulung des
richtigen Timings beim Absprung, der
Korperspannung und der Geschicklichkeit
im Zweikampf (Situation beim Kopfball).
Dosierung: 5 x — 3 Serien mit Pause und
Lockerung.

Ubung 104:

Kopfball-Schiebekampf

Beide Partner stehen sich gegeniiber und halten einen Medizinball
(3 kg) mit der Stirn fest — langsam vorwarts, riickwarts, seitwarts gehen,
ohne dass der Medizinball herunterfallt.

Wirkung: Kraftigung der Nacken- und Rumpfmuskulatur. Schulung der Ge-
schicklichkeit.

Dosierung: 60 Sekunden — 5-7 Serien mit Pause und Lockerung.
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Ubung 105:

Spriinge zum Kopfball

Partner A halt einen FuBball iiber Kopfhéhe — Partner B springt zum Kopf-
ball (mit der Stirn den Ball beriihren).

Wirkung: Kraftigung der Sprungmuskulatur — Oberschenkel-, Gesal3-,
Unterschenkel- und FuBgelenkmuskulatur. Schulung und richtiges Timing
beim Absprung.

Dosierung: 10 x — 2-3 Serien mit Pause und Lockerung im Wechsel mit
dem Partner.

Hinweis: Auf optimale Sprungtechnik achten — Blick zum Ball, Nackenmus-
kulatur anspannen, Bogenspannung der Rumpf- und Beinmuskulatur ein-
nehmen.




Programm 16
Schwerpunkt: Kraftigung - spielerisch (FK 1-4)

Ubung 106:

Sprints gegen das Deuser-Band

Partner A sprintet gegen das von
Partner B gehaltene Deuser-Band.
Wirkung: Schnellkréftigung der
Oberschenkel-, GesaB- und Wa-
denmuskulatur.

Dosierung: 10 -15 Sekunden ma-
ximales Tempo, danach Pause
und Lockerung. 3-5 Serien im
Wechsel mit dem Partner mit
Pause und Lockerung.

Ubung 107:

Den Ball im Sitzen jonglieren*

Partner A und B jonglieren den Ball im Sitzen hin und her.

Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel- und Bauchmuskulatur. Schulung
der Technik und Koordination.

Dosierung: 5-10 Minuten mit Pause und Lockerung.

Variante:

* Mit haufigen Partnerwechseln.

Hinweis:
Hoher SpalSfaktor.
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Ubung 108:

Den Ball im Liegestiitz zuwerfen

Partner A und B befinden sich im Liegestiitz gegeniiber. Auf Kommando wirft
jeder dem anderen einen FuBball zu, den er mit einer Hand fangen muss.
Wirkung: Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur, Verbesserung der
Geschicklichkeit und Koordination.

Dosierung: 2-3 Minuten mit Armwechsel — 2-3 Serien mit Pause und
Lockerung.

Hinweis: Hoher SpalSfaktor.

Ubung 109:
Einbeinkniebeugen als Partneriibung

Beide Partner geben einan-
der den rechten FuB und
fassen mit der Hand iiber
Kreuz — Absenken in die
90°-Position und wieder
aufstehen.

Wirkung: Kréftigung der
Oberschenkel- und  Ge-
saBmuskulatur.

Dosierung: 10 x — 2-3 Seri-
en mit Pause und Lockerung.




Ubung 110:

Niedersprung mit Gewichtsweste
Auf der Treppenanlage Nieder-
spriinge aus der 90°-Position in die
90°-Position ausfiithren.

Wirkung: Kraftigung der Oberschenkel,
Gesal- und Wadenmuskulatur.
Dosierung: 5-7 Treppenstufen he-
runterspringen — 2-3 Serien mit Pau-
se und Lockerung (Gewichtsweste 10-
15 % des Kdrpergewichts).

Hinweis: Da die Muskulatur exzent-
risch belastet wird, ist die Ubung nur
fiir Fortgeschrittene zu empfehlen.

Ubung 111:

Armdriicken im Einbeinstand

Die Partner fassen sich an der Hand
und pressen die Unterarme gegenei-
nander. Sie stehen dabei auf einem
Bein. Jeder versucht, den anderen
durch  Armdriicken so aus dem
Gleichgewicht zu bringen, dass dieser
zuerst mit dem ,freien” Ful8 den Bo-
den berlihrt.

Wirkung: Kréftigung der Arm- und
Schultermuskulatur.  Schulung von
Gleichgewicht und Koordination.
Dosierung: 3-5 x — mit Pause und
Lockerung.

Hinweis: Hoher SpalSfaktor.



Ubung 112:

Den Ball im Liegestiitz hochwerfen und fangen

Im einarmigen Liegestiitz den Ball mit einer Hand hochwerfen und wieder

fangen (Torwartlibung).

Wirkung: Kraftigung der Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur. Schulung

von Geschicklichkeit und Koordination.

Dosierung: 3-5 x — 2-3 Serien mit Pause und Lockerung.

Variante:

¢ Den Ball seitlich so hochwerfen, dass der Torwart eine Rolle um die
Ldngsachse machen kann, um den Ball mit beiden Handen wieder auf-
fangen zu kénnen.




Programm 17

Schwerpunkt: Schnellkraft Beine (FK 1,2 und 3)

Ubung 113:

Spriinge zum Kopfball

Partner A halt einen FuRball iber
Kopfhohe — Partner B springt zum
Kopfball (mit der Stirn den Ball
beriihren).

Wirkung: Kraftigung der Sprung-
muskulatur-, Oberschenkel-, Ge-
saB-, Unterschenkel- und FuBge-
lenkmuskulatur.  Schulung des
richtigen Timings beim Absprung.
Dosierung: 10 x — 2-3 Serien mit
Pause und Lockerung im Wechsel
mit dem Partner.

Hinweis: Auf optimale Sprung-
technik achten — Blick zum Ball,
Nackenmuskulatur  anspannen,
Bogenspannung der Rumpf- und
Beinmuskulatur einnehmen.

Ubung 114:

Schlussspriinge iiber den Ball
Aus der Grundstellung Schluss-
spriinge iiber den Ball ausfihren.
Wirkung: Schnellkraftigung der
Oberschenkel-,  GesaB-  und
Sprunggelenkmuskulatur.
Dosierung: 30 Sekunden maxi-
males Tempo, danach Pause und
Lockerung. 3-5 Serien mit Pause
und Lockerung.
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Ubung 115:

Hockspriinge am Gelander

Aus dem Stand Hockspriinge am

Geldnder. Die FiiBe miissen dabei

in Hohe des Gelanders sein.

Wirkung: Schnellkréftigung der

Oberschenkel-, GesaB- und Sprung-

muskulatur (Unterschenkel- und

FuBbereich).

Dosierung: 20 x maximales Tem-

po, danach Pause und Locke-

rung. 2-3 Serien mit Pause und

Lockerung.

Variante:

* Mit Gewichtsweste (10-15 %
des Koérpergewichts).

Ubung 116:

Powerskippings

Gegen den Widerstand des Deu-
ser-Bandes Skippings ausfihren.
Wirkung: Schnellkréftigung der
Oberschenkel-, GesaB- und Sprung-
gelenkmuskulatur.

Dosierung: 10-15 Sekunden ma-
ximales Tempo, danach Pause
und Lockerung. 5-7 Serien mit
Pause und Lockerung.

Hinweis: Auf hohe Kniefiihrung
achten.




Ubung 117:

MedizinballstoBen mit den FiiBen

Partner A liegt auf dem Riicken und stdBt einen Medizinball (3 kg) mit den
FuBsohlen zu Partner B zuriick.

Wirkung: Schnellkrdftigung der Oberschenkelmuskulatur (Unterschenkel-
strecker).

Dosierung: 20 x im Wechsel mit dem Partner. 3 Serien mit Pause und
Lockerung.

Ubung 118:

Medizinballkick

Partner A klemmt sich einen Medizinball (3 kg) zwischen die FiiBe und
schleudert den Ball zu Partner B.

Wirkung: Schnellkraftigung der Oberschenkelmuskulatur (Unterschenkel-
strecker).

Dosierung: 10 x im Wechsel mit dem Partner. 5 Serien mit Pause und
Lockerung.




UMGANG MIT GYMNASTIKPROGRAMMEN

Ubung 119:

Hopserlauf mit
Hiiftdrehung*

Hopserlauf mit extremer HUft-
drehung und Armeinsatz.
Wirkung: Kraftigung der Ober-
schenkel-, Gesal3- und Sprungge-
lenkmuskulatur.

Dosierung: 30 Sekunden maxi-
males Tempo, danach Pause und
Lockerung. 2-3 Serien mit Pause
und Lockerung.

Ubung 120:

Sidesteps

Schnelle Sidesteps (iber einen

Ball von rechts nach links und

zuriick.

Wirkung:  Schnellkraftigung der

Oberschenkel-, Waden- und Sprung-

gelenkmuskulatur.

Dosierung: 30 Sekunden maxi-

males Tempo, danach Pause und

Lockerung. 3-5 Serien mit Pause

und Lockerung.

Variante:

* Sidesteps in der Vorwartsbe-
wegung durch versetzt hinge-
legte Reifen (Koordinations-
schulung).
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Programm 18
Schwerpunkt: Allgemeine Kraftigung (FK 1-4)

Ubung 121:

GesaBmuskelpower

Bauchlage — die Arme und Beine sind gestreckt, den rechten Arm und das
linke Bein gleichzeitig anheben und halten.

Wirkung: Kréftigung der GesaR- und Riickenmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2-3 Serien mit Pause und Lockerung.

Hinweis: Zur Vermeidung von Beschwerden an der Wirbelscule den Kopf ge-
rade halten und nicht in die Uberstreckung (Hohlkreuz) gehen.

Ubung 122:

Armpower

Beide Partner stehen sich in Schrittstellung ge-
geniiber, geben sich die rechte Hand und pres-
sen die Unterarme aneinander. Die Partner
versuchen, sich durch gegenseitiges Driicken
aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Wirkung: Kraftigung der Hand-, Arm- und
Brustmuskulatur.

Dosierung: 10 x — 3-5 Serien, danach Pause
und Lockerung.

Variante:

* Nach jeder Serie den Partner wechseln.
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Ubung 123:

Den Ball im Sitzen zuriickspielen

Partner A befindet sich im Liegestiitz riicklings und spielt mit dem Spann
einen ihm von B zugeworfenen Ball zurlick.

Wirkung: Kraftigung der Arm-, Schulter- und Oberschenkelmuskulatur.
Entwicklung von Ballgefiihl und Timing im Riickspiel.

Dosierung: 10 x im Wechsel mit dem Partner. 2-3 Serien, danach Pause
und Lockerung.

Ubung 124:

Streckstand

Aus dem schulterbreiten Stand die Arme
nach oben strecken, langsam in den
Hochzehenstand gehen und halten.
Wirkung: Kraftigung der Waden-, Gesal3-,
Oberschenkel- und Rumpfmuskulatur.
Schulung von Gleichgewicht und Koordi-
nation.

Dosierung: 10-20 Sekunden in der End-
position stehen bleiben, danach Pause
und Lockerung. 5-7 Serien mit Pause und
Lockerung.




- Ubung 125:

Wedelhiipfen

Im Stand mit leicht gebeugten Knien
nach rechts und links springen und da-
bei die Beine zum Oberkorper leicht
verdrehen.

Wirkung: Kraftigung der Gesal-, Ober-
schenkel- und Wadenmuskulatur.
Dosierung: 20 Sekunden maximales
Tempo. 2-3 Serien, danach Pause und
Lockerung.

Ubung 126:

Kraulbeinschlag

In der Bauchlage die Unterschenkel anheben und einen ,Kraulbeinschlag”
ausfiihren.

Wirkung: Kréftigung der GesaR-, Oberschenkel- und Riickenmuskulatur.
Dosierung: 30 Sekunden schnelles Tempo. 3-5 Serien, danach Pause und
Lockerung.

Hinweis: Wenn die Knie in der Luft gehalten werden, erfolgt eine Verstdr-
kung des Reizes. Bei Beschwerden in der Wirbelsciule die Ubung absetzen.
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Programm 19

Schwerpunkte: Dehnung und Mobilisation | (FK 1-4)

Ubung 127:
Rumpfseitbeugen
Seitgratschstand — den linken
Arm (ber den Kopf nach rechts
flihren, den Oberkorper abbeugen
und in der Endposition halten.
Der rechte Arm wird dabei hinter
dem Riicken nach links gefiihrt.
Wirkung: Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite
- 10-25 Sekunden in der Endposi-
tion halten, danach Pause und
Lockerung. 2-3 Serien mit Pause
und Lockerung.

Ubung 128:

Winkelhaken

Im Seitgratschstand die Hande
hinter dem Riicken falten und
den Oberkdrper langsam nach
vorne in die Endposition beugen
und 10-25 Sekunden halten, da-
nach Pause und Lockerung.
Wirkung: Dehnung der langen
Riickenstrecker und Mobilisation
der Schultermuskulatur.
Dosierung: 3-5 x — 2-3 Serien mit
Pause und Lockerung.




Ubung 129:

Abduktorenstretch

Riickenlage — das linke Bein abgewinkelt (90°) liber das rechte Bein able-
gen. Der linke Arm ist ausgestreckt und die rechte Hand driickt das abge-
beugte Knie langsam nach unten. Der Kopf wird zum linken Arm gedreht.
Wirkung: Dehnung der Abduktoren und duReren Hiiftmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Korperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

Ubung 130:

Diagonaler Riickenstretch

Riickenlage — die beiden Beine im Hiift- und Kniegelenk um 90° beugen.
Die Beine am Boden lassen und den Oberkérper in die Gegenrichtung dre-
hen, bis Schultern und Arme den Boden bertiihren.

Wirkung: Dehnung der tiefen Riickenmuskulatur und Mobilisation der
Lendenwirbelsdule und Dehnung der schragen Bauchmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause und Lockerung.
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Ubung 131:

Kniestandstretch

Kniestand - das rechte Bein nach vorne gestreckt — den Oberkdrper lang-
sam auf das gestreckte Bein ablegen und halten.

Wirkung: Dehnung der hinteren Oberschenkel- und Wadenmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Bein — 10-25 Sekunden in der Endposition halten,
danach Pause und Lockerung. 2 Serien.

Hinweis: Den Ful8 des gedehnten Beins gerade halten.

Ubung 132:

Adduktorenstretch*

Rickenlage — das rechte Bein beugen
und die rechte Fusohle oberhalb des lin-
ken Knies an den Oberschenkel pressen.
Wirkung: Dehnung der Adduktoren
(Beinanzieher zur Kérpermitte).
Dosierung: 3-5 x pro Korperseite -
10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.

Hinweis: Das abgebeugte Bein kann
zuséitzlich mit der Hand nach unten ge-
driickt werden.
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Ubung 133:

Brustmuskelstretch*

Kniestand — den Oberkérper abwérts neigen, den linken Arm seitlich ab-
spreizen, die Schulter absenken und dehnen.

Wirkung: Dehnung der Brustmuskulatur und des Bizeps.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause und Lockerung.
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Programm 20
Schwerpunkte: Dehnung und Mobilisation Il (FK 1-4)

Ubung 134:

Diagonaler Rumpfstretch
Seitgratschstand — die rechte Hand
greift zum linken FuB und bleibt
10-25 Sekunden in der Endposition.
Danach Seitenwechsel mit Pause
und Lockerung.

Wirkung: Mobilisation der Wirbel-
saule, Dehnung der Kniegelenk-
beugermuskulatur und der schragen
Bauchmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Korperseite.
2-3 Serien mit Pause und Lockerung.

Ubung 135:

Flankenstretch*

Seitgratschstand - die Arme hinter
dem Kopf verschranken und den
Oberkorper langsam nach links ab-
beugen und halten.

Wirkung: Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur und Mobilisation
der Lendenwirbelsaule.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite —
10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Locke-
rung. 2-3 Serien mit Pause und
Lockerung.

Hinweis: Keine Rotation um die Kor-
perldngsachse, kein Kippen nach vorne
oder hinten im Htiftbereich zulassen.




Ubung 136:

GesaBmuskelstretch*

Riickenlage - die beiden Hande ziehen die Knie zur Brust.

Wirkung: Dehnung der GesaR- und der unteren Riickenmuskulatur und
Mobilisation der Lendenwirbelsaule.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung.

Ubung 137:

Hiiftbeugerstretch

Ausfallschritt — die Hiifte senken und den Oberkorper leicht aufrichten.
Wirkung: Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Korperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2-3 Serien mit Pause und Lockerung.
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Ubung 138:

Hals- und Nackenstretch*
Seitgratschstand — die linke Hand
zieht den Kopf langsam in die maxi-
male Seithaltung, der rechte Arm wird
nach unten gestreckt.

Wirkung: Dehnung der seitlichen
Hals- und Nackenmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Korperseite —
10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.

Hinweis: Die Ubung langsam aus-
fiihren, den Kopf nicht verdrehen.

Ubung 139:

Riicken- und Oberschenkelstretch
Strecksitz — das rechte Bein ist ge-
streckt, das linke Bein wird an-
gewinkelt und die FuBsohle oberhalb
des rechten Knies angepresst. Den
Oberkorper leicht nach vorne beugen
und halten.

Wirkung: Dehnung der Riicken- und der
riickseitigen Oberschenkelmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Korperseite —
10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
2-3 Serien mit Pause und Lockerung.

Hinweis: Den Full des gestreckten
Beins gerade stellen.




Ubung 140:

Oberschenkelstretch

Bauchlage — die Arme werden in Seithalte gebracht, das rechte Bein wird
gestreckt zur rechten Hand gefiihrt.

Wirkung: Dehnung der riickseitigen Oberschenkelmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.

Hinweis: Der Partner kann das gestreckte Bein fixieren, damit die Hiifte
nicht ausweicht.
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Programm 21
Schwerpunkte: Dehnung und Mobilisation Il (FK 1-4)

Ubung 141:

Brustmuskelstretch

Kniestand - die Hande neben den Knien aufsetzen und langsam in die
Vorrutsche gleiten.

Wirkung: Dehnung der Brustmuskulatur, Mobilisation im Schultergelenk.
Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung.

Hinweis: Nur so weit nach
vorne gleiten, dass kein
Hohlkreuz entsteht.

Ubung 142:

Abduktorenstretch

Strecksitz — das linke Bein Uber das gestreckte
rechte Bein in Hohe des rechten Kniegelenks
aufsetzen und mit beiden Handen fixieren.
Wirkung: Dehnung der Abduktoren (Beinab-
spreizer von der Kérpermitte aus).

Dosierung: 3-5 x pro Korperseite — 10-25 Se-
kunden in der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung.
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Ubung 143:

Adduktorenstretch mit Rumpfbeugen

Seitstand zum Geldnder — das linke Bein auf dem Geldnder auflegen. Den
Oberkérper langsam auf das Standbein abbeugen.

Wirkung: Dehnung der Adduktoren- und riickseitigen Oberschenkel-
muskulatur.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause und Lockerung.

Hinweis: Darauf achten, dass der Ful8 des Standbeins parallel zum Geldn-
der steht.

Ubung 144:

Flankenstretch im Gratschsitz

Beide Partner sitzen im Gratschsitz, Riicken an Riicken. Die Partner fassen
sich an den Handen und strecken die Arme in die Seithaltung.

Gleichzeitig drehen beide den Oberkorper in die selbe Richtung und halten
diese Position bei.
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Wirkung: Dehnung der schragen Bauchmuskulatur, Mobilisation der Len-
denwirbelsaule.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.

Hinweis: Mit dem Riicken und dem Gesdl3 eng aneinander riicken, damit
die Wirbelséule senkrecht bleibt.

Ubung 145:

Riickenstretch im Sitz

Strecksitz — die Beine anwinkeln, den Oberkérper an die Oberschenkel
pressen, dann den Riicken ,einrollen” und das Kinn zur Brust nehmen.
Wirkung: Dehnung der Riickenmuskulatur (langer Riickenstrecker).
Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause und Lockerung.




Ubung 146:

Adduktorenstretch

Hocke — das rechte Bein seitlich abgespreizt, die Hande vor dem Kérper
auf den Boden aufsetzen. Das Gesal3 langsam absenken.

Wirkung: Dehnung der Adduktorenmuskulatur (Beinanzieher zur Kérper-
mitte hin).

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause und Lockerung.

T R -

Ubung 147:

Riickenstretch im Kniestand

Kniestand — das linke Bein abgewinkelt aufstellen, den Oberkérper lang-
sam an der Innenseite des linken Beins nach unten ziehen.

Wirkung: Dehnung der Riicken- und Oberschenkelmuskulatur (Unter-
schenkelbeuger).

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
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Programm 22
Schwerpunkte: Dehnung und Mobilisation IV (FK 2 und 3)

Ubung 148:

Adduktorenstretch mit Kniebeugen*

Seitstand an der Treppe - das linke Bein wird abgespreizt auf die zweite
Treppenstufe gestellt. Langsam wird das Becken abgesenkt, bis ein Dehn-
reiz zu spiiren ist.

Wirkung: Dehnung der Adduktorenmuskulatur (Beinanzieher zur Kérper-
mitte hin).

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung. 2 Serien mit Pause und Lockerung.




Ubung 149:

Hiiftbeugerstretch

Bauchlage — die Arme werden in Seithalte gebracht, das linke Bein wird
abgewinkelt und mit der FuBspitze in Richtung rechte Hand aufgestellt.
Die linke Hufte wird dadurch aufgedreht.

Wirkung: Dehnung der Hiftbeuger- und Oberschenkelmuskulatur, Mobili-
sation der Lendenwirbelsaule.

Dosierung: 3-5 pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition hal-
ten, danach Pause und Lockerung.

Ubung 150:

Verwringung im Winkelstand

Beide Partner stehen sich in Seitgratschstellung gegeniiber und legen sich ge-
genseitig die Hande auf die Oberarme — langsames Aufdrehen zu einer Seite.
Wirkung: Dehnung der schrdgen Bauchmuskulatur, Mobilisation der Len-
denwirbelsaule.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
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Ubung 151:

Kniestandstretch

Kniestand — den Oberkdrper bei gerader
Hiifte langsam zuriickbeugen und mit
den Handen auf den Fersen abstiitzen.
Wirkung: Dehnung der Oberschenkel-
muskulatur (Unterschenkelstrecker).
Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in
der Endposition halten, danach Pause
und Erholung.

Hinweis: Bei Knieschéiden Ubung absetzen.

Ubung 152:

GesaBmuskelstretch*

Beide Partner sitzen Riicken an Riicken im Schneidersitz. Partner A driickt

B langsam mit dem Riicken nach unten.

Wirkung: Dehnung der inneren GesaB- und Oberschenkelmuskulatur.

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekunden in der Endposition halten, danach

Pause und Lockerung. 2 Serien im Wechsel mit dem Partner und Pause.

Variante:

* FuBsohlen im Sitz aneinander pressen (Verstarkung der Dehnwirkung
fir die innere GesaBmuskulatur).




Ubung 153:

Adduktorenstretch am Geldnder

Grundstellung vor dem Geldnder — das linke Bein auf dem Geldnder auf-
legen, den Oberkérper aufrichten.

Wirkung: Dehnung der Adduktoren (Beinanzieher zur Kdrpermitte hin).
Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.

Ubung 154:

Bauchmuskelstretch

Beide Partner stehen Riicken an
Riicken, fassen sich an den Handen,
die Arme sind in der Seithaltung. Der
Oberkérper wird zu einer Seite aufge-
dreht und in der Endposition gehalten.
Wirkung: Dehnung der schrégen
Bauchmuskulatur und Mobilisation
der Lendenwirbelsaule.

Dosierung: 3-5 x pro Kdrperseite —
10 -25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
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Programm 23
Schwerpunkte: Dehnung und Mobilisation V (FK 1-4)

Ubung 155:
Riickseitenstretch
Seitgratschstellung mit gebeug-
ten Knien — den Oberkdrper nach
vorne beugen, bis die Hande die
Beine in Kniehdhe umfassen kon-
nen. Die Beine langsam strecken.
Wirkung: Dehnung der riickseiti-
gen Oberschenkelmuskulatur und
der langen Riickenstrecker.
Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekun-
den in der Endpostion halten, da-
nach Pause und Lockerung.

Ubung 156:

Wadenstretch*

Partner A steht mit den FuB-
spitzen auf der Treppenstufe.
Partner B stiitzt an den Handen.
Partner A senkt langsam die Fer-
sen ab.

Wirkung: Dehnung der Waden-
muskulatur.

Dosierung: 3-5 x im Wechsel mit
dem Partner — 10-25 Sekunden in
der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung.




Ubung 157:

Adduktorenstretch am Gelander

Grundstellung vor dem Gelander — das rechte Bein auf dem Gelénder auf-
legen, den Oberkérper aufrichten.

Wirkung: Dehnung der Adduktoren (Beinanzieher zur Kdrpermitte hin).
Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.
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Ubung 158:

Oberschenkelstretch in Riickenlage*

Rickenlage — mit beiden Handen ein Bein umfassen und in Richtung
Oberkdrper ziehen. In der Endposition das Knie durchstrecken.

Wirkung: Dehnung der riickseitigen Oberschenkelmuskulatur (Unter-
schenkelbeuger).

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.

—

Hinweis: Wird in der Endposition
die FuBspitze zum Schienbein hin
angezogen, wird die Wadenmusku-
latur mitgedehnt.
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Ubung 159:
Brustmuskelstretch*

Partner A sitzt vor Partner B, der
hinter ihm steht und die angewin-
kelten Arme nach hinten zieht.
Wirkung: Dehnung der Brustmus-
kulatur.

Dosierung: 5 x im Wechsel mit
dem Partner — 10-25 Sekunden in
der Endposition halten, danach
Pause und Lockerung. 2 Serien
mit Pause und Lockerung.

Ubung 160:
Adduktorenstretch*

Sitz — die FliBe Ubereinander schla-
gen und die Fersen zum GesaR zie-
hen. Mit den Ellbogen die Knie
langsam nach unten driicken.
Wirkung: Dehnung der Adduk-
torenmuskulatur  (Beinanzieher
zur Korpermitte hin).

Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekun-
den in der Endposition halten, da-
nach Pause und Lockerung.

Hinweis: Die Lendenwirbelscule
aufrichten.




Ubung 161:

Hals-und Nackenstretch*

Seitgratschstand — die linke Hand zieht den Kopf langsam in die maximale
Seithaltung, der rechte Arm wird nach unten gestreckt.

Wirkung: Dehnung der seitlichen Hals- und Nackenmuskulatur.
Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition
halten, danach Pause und Lockerung.

Hinweis: Die Ubung langsam ausfiihren, den Kopf nicht verdrehen.
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Programm 24
Schwerpunkte: Lockerung und Entspannung (FK 1-4)

Ubung 162:

Lockeres Laufen mit Anfersen*

Auf der Stelle laufen und dabei mit

den Fersen an die Hande schlagen.

Wirkung: Lockerung und Koordina-

tion.

Dosierung: 1-2 Minuten, danach

Pause. 2-3 Serien.

Variante:

* Vorwarts laufen und anfersen.

Alternative:

* Lockeres Laufen im Wechsel mit
Gehen.

Ubung 163:
FuBgelenkmobilisation*
Grundstellung — den rechten FuB er-
fassen und kreisende Bewegungen
ausfihren (links- und rechtsherum).
Wirkung: Mobilisation im FuBgelenk.
Dosierung: 1-2 Minuten im Wech-
sel mit dem anderen FuB.

2-3 Serien.




Ubung 164:

Seilspringen*

Lockeres Seilspringen beidbeinig mit

Zwischensprung.

Wirkung: Lockerung und Ent-

spannung.

Dosierung: 5 x 1 Minute mit Pause.

Varianten:

* Einbeinig.

e Wechselsprung rechts-links mit
und ohne Zwischensprung.

Ubung 165:

Entspannungssitz*

Im Sitz mit angewinkelten Beinen

den Oberkorper aufrichten, die Arme

nach oben strecken und ruhig atmen.

Wirkung: Entspannung.

Dosierung: 5 x 30 Sekunden. Zwei

Serien.

Variante:

* Sitz wie zuvor — die Unterarme
auf die Beine ablegen, den Kopf
nach vorne beugen und ent-
spannen.
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Ubung 166:

FuBkreisel*

Schrittstellung — den rechten Ful3
auf die Spitze stellen und Kreisbe-
wegungen mit dem Unterschenkel
ausfihren.

Wirkung: Mobilisation im FuRgelenk.
Dosierung: 30 Sekunden im Wech-
sel. 2-3 Serien.

Ubung 167:

Hopserlauf*

Betont lockerer Wechselgalopp als
Variante des Hopserlaufs.

Wirkung: Lockerung und Entspan-
nung.

Dosierung: 3-5 Minuten.
Varianten:

* Lockeres Traben.

* Seitgalopp.

* Riickwartslauf in Schlangenlinien.
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Ubung 168:

Die Beine ausschiitteln*

Partner A in Riickenlage — Partner B erfasst die FiiBe von A und schittelt
seine Beine aus.

Wirkung: Lockerung und Entmiidung.

Dosierung: 2-3 Minuten im Wechsel mit dem Partner. 2 Serien mit Pause.
Alternative:

* Die Beine im Sitz mit angewinkelten Beinen ausschiitteln.
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Programm 25
Schwerpunkt: Cool down

.+ Ubung 169:

. Kutschersitz*
Breitbeiniger Sitz auf einer Treppenstufe o.
A. - die Arme stiitzen sich mit den Ellbogen
auf den Knien ab, den Kopf nach vorne beu-
gen und langsam ein- und ausatmen.
Wirkung: Entspannung und Entmidung.
Dosierung: 3-5 Minuten.

Ubung 170:
Paketstretch*

Riickenlage mit Nesthaltung. Beide Hande ziehen die Knie in Richtung Brust.
Wirkung: Dehnung der GesaR- und tiefen Riickenmuskulatur und Entmiidung.
Dosierung: 3-5 x — 10-25 Sekun-
den in der Endposition halten, da-
nach Pause und Lockerung.
Alternative:
* Bauchlage - der Partner fasst
die FuBe und schuttelt sie aus.
5 Minuten im Wechsel mit
dem Partner.




Ubung 171:

Abduktorenstretch*

Riickenlage — das linke Bein abge-

winkelt (90°) Gber das rechte Bein

ablegen. Der linke Arm ist ausge-

streckt und die rechte Hand driickt

das abgebeugte Knie langsam nach

unten. Der Kopf wird zum linken

Arm gedreht.

Wirkung: Dehnung der Abduktoren

und duBeren Huftmuskulatur und Entmiidung.

Dosierung: 3-5 x pro Kérperseite — 10-25 Sekunden in der Endposition

halten, danach Pause und Lockerung. 3-5 Serien mit Pause und Lockerung.

Alternative:

* Riickenlage - die Beine anwinkeln, die FiiBe auf den Boden stellen und
die Oberschenkel- und Wadenmuskulatur ausschiitteln (5 Minuten).

Ubung 172:

Seitgalopp mit Uberkreuzen

der Arme*

Wirkung: Auslaufen und Entmidung.

Dosierung: 3-5 Minuten.

Varianten:

¢ Mit Huftstiitz der Hande.

* Mit halber Drehung alle zwei
Schritte.

Alternative:

* Ruickenlage — die Beine hochle-
gen (auf den Partner, die Treppe,
den Ball 0. A) und entspannen
(5 Minuten).
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Ubung 173:

Hampelmann*

Aus der Grundstellung ,Hampelmann" mit Armeinsatz springen.

Wirkung: Lockerung, Entspannung und Entmidung.

Dosierung: 3-5 x 1 Minute mit Pausen.

Variante:

* Mit Uberkreuzspriingen vorne-hinten.

Alternative:

e Totenstellung" - die Riickenlage einnehmen und ruhig atmen (Yoga-
Ubung) (5 Minuten).
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Register

Zuordnung der Ubungen zu den vier Funktionskreisen (FK)
Ubungen, die mit einem * gekennzeichnet sind, sind auch fiir Kinder und
Jugendliche geeignet.
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Charakterisierung der Ubungen nach der dominierenden
Ubungswirkung

Funktionskreis 1
Kraftigung: U 30, 36, 43, 48, 49, 51, 86, 104, 108.

Dehnung: U 6,37, 39, 41,42, 138, 141, 159, 161.

Funktionskreis 2

Kraftigung: U 9, 15, 16, 18, 28, 30, 32, 33, 34, 35, 40, 43, 45, 47,50, 52,
61, 62, 63, 71,79, 80, 82, 94, 96, 98, 100, 101, 102, 104, 106, 107, 108,
111, 112, 115, 116, 118, 121, 122, 123, 165, 167.

Dehnung: U 10, 12, 17, 19, 21, 23, 31, 38, 46, 59, 120, 125, 127, 128,
130, 134, 135, 136, 137, 139, 140, 143, 144, 145, 147, 149, 150, 152,
154, 155, 170.

Lockerung und Entmiidung: U 173.

Funktionskreis 3

Kraftigung: U 8,9, 11, 16, 18, 22, 23, 25, 27, 28, 30, 35, 45, 49, 53, 54,
55, 56, 57, 58, 60, 61, 62, 63, 64, 65, 67, 68, 69, 70,71,72,73, 74, 75,
76, 77,81, 84, 85, 87, 89, 91, 92, 93, 94, 95, 96, 97, 98, 99, 100, 101,
102, 103, 104, 105, 106, 107, 109, 110, 111, 113, 114, 115, 116, 117, 118,
120, 121, 123, 124, 125, 126, 151.

Dehnung: U 3, 4, 7,10, 12, 13, 14, 17,19, 20, 21, 24, 26, 27, 28, 31, 84,
119,129, 130, 131, 132, 134, 136, 137, 139, 140, 142, 143, 146, 147, 148,
149, 151, 152, 153, 155, 156, 157, 158, 160, 171.

Lockerung/Mobilisation/Entmiidung: U 2, 5, 78, 83, 162, 163, 164,
166, 167, 168, 169, 170, 172, 173.
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Funktionskreis 4

Kraftigung: U 43, 45, 47, 48, 49, 51, 62, 63, 79, 80, 82, 87, 88, 100, 101,
102,108, 111, 112, 122.

Dehnung: U 6, 31,37, 39, 42, 127,128, 133, 141, 159.

Lockerung und Entmiidung: U 1, 2, 126, 168, 169.
Funktionskreis 1-4

Koordination/Geschicklichkeit: U 11, 43, 45, 64, 66, 73, 82, 84, 85, 86,
87, 88, 89, 91, 93, 100, 103, 104, 105, 107, 108, 109, 111, 112, 118, 123.
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