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Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Was versteht man unter Training ? 

 Training ist ein zielorientierter Prozess 

 Training ist ein Anpassungsprozess 

 Training ist ein Steuerungsprozess 

 Training ist ein Spezialisierungsprozess 

Training versus Übung: 

 Training zielt grundsätzlich auf morphologische und strukturelle Anpassungen ab! 

 Übung zielt auf verbesserte Bewegungsfertigkeiten ab! 



Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Steuerungsprozess 
Diagnose 

 

biometrische Daten 
sportmotorische Tests 

Zielsetzung 
 

Inhalt 
Ausmaß 
Zeit 

Trainingsplanung 
 

Methodenauswahl 
Übungsauswahl 
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Trainingsdurchführung 
 

Einweisung 
Kontrolle 
Feedback 

Analyse 
 

Re-Test 
Dokumentation 



Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Was versteht man unter Athletik? 

altgriechisch: ἆθλον (âthlon) → grc = „Wettkampf“  
 
…Suffix: „tik“ = etwas können/ beherrschen 
 
 
 

im übertragenen Sinn:  
 
• „für den Wettkampf vorbereitet“  

 
• „alles für den Wettkampf Relevante beherrschen“ 



Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Im Fokus des Athletiktrainings steht das funktionelle 
Training der konditionellen Fähigkeiten  
• Kraft,  
• Schnelligkeit und  
• Ausdauer  
 

Was versteht man unter Athletiktraining? 

 
„Funktionell“ bedeutet im Kontext des Athletiktrainings so viel wie 
„zweckorientiert“ oder „zweckmäßig“.  

Dies in Verbindung mit einer Verbesserung der grundlegenden  
• Bewegungskoordination und  
• Sensomotorik.  

 Verbesserung der athletischen Fähigkeiten 



Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Der Begriff „Athletiktraining“ taucht in der Regel in einem 
gleichen Kontext oder gar synonym zu dem Begriff des 
„funktionellen Trainings“ auf (engl. „Functional Training“). 
 
Quelle     Hits 
Google:      9.010.000 (inkl. Babyöl, Igelball) 
 
Pubmed:    
-functional training   52.756  
-„functional training“   214    
-„functional training“ and soccer  7  
-„functional training“ and football  3 
 
-„athletic training“ and soccer  61 
-„athletic training“ and soccer player 4 
 
Konsequenz: Suche nach den einzelnen Komponenten des Athletiktraining 
 



Diskussion zur Funktionalität im Training: 

 Anatomisch-mechanische Sichtweise? 

 Zweckorientierte Sichtweise? 

 Athletiktraining ist grundsätzlich zweckorientiert! 

Fazit: 

Schlussfolgerungen: 

 Athletiktraining zielt nicht auf das Stimulieren einzelner Muskeln, 

     sondern auf das Trainieren komplexer Bewegungsabläufe ab! 

 Athletiktraining verfolgt keine ästhetischen Ziele, sondern zielt 

     auf eine Verbesserung der Leistungsfähigkeit ab! 

Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 



Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Verletzungsprophylaxe Leistungsverbesserung 

Sportartübergreifendes Training der 

athletischen Fähigkeiten 

 

 

 

Sportartspezifisches Training der 

athletischen Fähigkeiten 

Reduzierung der Verletzungen 

im Training 

Verbesserung der Leistung 

im Training 

Reduzierung der Verletzungen 

im sportlichen Wettkampf 

Verbesserung der Leistung 

im sportlichen Wettkampf 
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Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Inhalte des Athletiktrainings I: 

 Funktionelles Aufwärmen: 

 Schnelligkeits- und Agilitätstraining: 

 Erhöhung der physiologischen Leistungsbereitschaft 

 Bewegungsvorbereitung („Movement Preparation“) 

 Training der linearen Schnelligkeit 

 Training der lateralen Schnelligkeit 

 Kompensation von Bewegungsdefiziten 



Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Inhalte des Athletiktrainings II: 

 Funktionelles Krafttraining: 

 Funktionelles Ausdauertraining: 

 Verbesserung der Kraftqualitäten bei komplexen 

    Bewegungshandlungen 

 Kompensation von hohen mechanischen Belastungen 

 Verbesserung der Laktattoleranz 

 Verbesserung der Kraftausdauer, Maximalkraft, 

    Schnellkraft, Reaktivkraft 

 Training der spezifischen lokalen Muskelausdauer 



Hintergrund und Einführung in das Athletiktraining 

Bedeutung der Rumpfmuskulatur im Athletiktraining: 

 Rumpfmuskulatur ist Bindeglied zwischen Muskulatur des 

     Schultergürtels sowie der oberen Extremitäten und der 

     Muskulatur der unteren Extremitäten 

 Rumpf = Kraftzentrum („Core“) 

 Komplexe Kraftleistungen entstehen im Kontext des 

     Athletiktrainings nicht isoliert in ausgewählten Muskeln 

 Komplexe Kraftleistungen im Kontext des Athletiktrainings 

     sind das Resultat mehrdimensionaler Muskelaktionen 



Analyse der spezifischen Leistungskomponenten 



Analyse der spezifischen Leistungskomponenten 

Grundlegende Leistungsdeterminanten: 

 Beherrschung funktioneller Bewegungsmuster: 

 Ausprägung der spezifischen konditionellen Fähigkeiten: 

 Ausprägung der spezifischen Fertigkeiten: 

 Bewegungskoordination 

 Sensomotorik 

 Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer 

 Sportartspezifische Fertigkeiten (Sportarttechniken) 



Analyse der spezifischen Leistungskomponenten 

Grundlegende Aspekte bei der Leistungsanalyse: 

 Analyse der motorischen bzw. muskulären Komponenten: 

 Welche Bewegungsmuster werden absolviert? 

 Analyse der konditionellen bzw. metabolischen Komponenten: 

 Welche konditionellen Fähigkeiten dominieren? 

 Welche Stoffwechselkomponente dominiert? 

Hintergrund: 

 SAID-Prinzip: „Specific Adaption to Imposed Demand“ 

 Spezifische Anpassungen resultieren aus einem spezifischen 

     Training 



Analyse der spezifischen Leistungskomponenten 

Systematische Vorgehensweise: 

 Analyse im Hinblick auf die sportarttypischen Bewegungs- 

     muster bzw- Bewegungshandlungen: 

 Laufbewegungen linear und/oder lateral? 

 Sprungbewegungen vertikal und/oder horizontal? 

 Wurf-, Stoß-, Schlag-, Zug-, Druckbewegungen? 

 Bedeutung der Störgröße Gegner? 

 Bewegungsamplituden dieser Bewegungsmuster? 

 Bewegungstempi dieser Bewegungsmuster? 



Analyse der spezifischen Leistungskomponenten 

Systematische Vorgehensweise: 

 Analyse im Hinblick auf die dominierenden konditionellen und 

     metabolischen Leistungskomponenten: 

 Schnelligkeit? 

 Kraft? 

 Ausdauer? 

 Analyse im Hinblick auf zusätzliche koordinative 

     Anforderungen: 

 Anforderungen an die Sensomotorik? 

 Anforderungen an die Propriozeption? 



Analyse der spezifischen Leistungskomponenten 

Systematische Vorgehensweise: 

 Spezifische Analyse der Schnelligkeit als Einflussgröße: 

 Primär lineare oder laterale Schnelligkeit? 

 Anforderungen an die Reaktionsfähigkeit? 

 Spezifische Analyse der Kraft als Einflussgröße: 

 Welche Erscheinungsform der Kraft ist dominant? 

 Welche Kraftimpulse wirken? 

 Welche zeitliche Struktur der Kraftimpulse liegt vor? 

 Welche Bewegungsmuster müssen bei Kraftleistungen 

    absolviert werden? 



Analyse der spezifischen Leistungskomponenten 

Systematische Vorgehensweise: 

 Spezifische Analyse der Ausdauer als Einflussgröße: 

 Welche Form bzw. Art der Ausdauer ist dominant? 

 Bedeutung der Laktattoleranz? 

 Welche Arbeitsmuskulatur wird gefordert? 

 Welche zeitliche Struktur der Ausdauerleistung liegt vor? 

 Ableitung von Trainingsempfehlungen basierend auf der 

     Leistungsanalyse sowie auf den individuellen Leistungs- 

     voraussetzungen des Sportlers 

 Bedeutung der Grundlagenausdauer? 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Ansatzpunkte für ein Assessment im Athletiktraining: 

 Testung funktioneller Bewegungsmuster: 

 Functional Movement ScreenTM 

 Testung der funktionellen Leistung: 

 Schnelligkeitstests 

 Krafttests 

 Ausdauertests 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Ansatzpunkte für ein Assessment im Athletiktraining: 

 Testung funktioneller Bewegungsmuster: 

 Functional Movement ScreenTM 

 Testung der funktionellen Leistung: 

 Schnelligkeitstests 

 Krafttests 

 Ausdauertests 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Functional Movement ScreenTM (FMS): 

 Analyse von Bewegungsmustern bzw. Bewegungshandlungen 

     anhand objektiver Kriterien 

 Aufdeckung von Bewegungsdefiziten bzw. Schwachstellen 

     bei der Bewegungsqualität 

 Ableitung potenzieller Verletzungsrisiken resultierend 

     aus den Bewegungsdefiziten 

 Ableitung von Verbesserungspotenzialen zum Zwecke der 

     Leistungssteigerung 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Testübungen Functional Movement ScreenTM (FMS): 

 Tiefkniebeuge 

 Hürdenschritt 

 Linearer Ausfallschritt 

 Schulterbeweglichkeit 

 Aktives Beinanheben aus der Rückenlage 

 Rumpfstabilität im Liegestütz 

 Rotationsstabilität im Vierfüßlerstand 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Bewertungskriterien Functional Movement ScreenTM (FMS): 

Punkte Bewertungskriterien 

3 Perfekte Bewegungsausführung 

2 
Ausführung mit Kompensationsbewegungen und 
Ausführungsdefiziten 

1 
Unfähigkeit, komplette Bewegungsmuster auszuführen 
(Steifigkeit, Verlust des Gleichgewichts oder andere 
Schwierigkeiten) 

0 
Auftreten von Schmerzen im Verlauf der Bewegung 
(unabhängig von der eventuellen Perfektion der Bewegung) 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

N Am J Sports Phys Ther. 2007;2:147–158. 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Am J Sports Med. 2017 Mar;45(3):725-732. doi: 10.1177/0363546516641937 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Ansatzpunkte für ein Assessment im Athletiktraining: 

 Testung funktioneller Bewegungsmuster: 

 Functional Movement ScreenTM 

 Testung der funktionellen Leistung: 

 Schnelligkeitstests 

 Krafttests 

 Ausdauertests 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Antrhopometrie, 

 

Ergebnisse  DFB-Auswahlmannschaften 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Gewicht und Köperfett 

  

Ergebnisse  DFB-Auswahlmannschaften 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Schnelligkeitstests   

  

Ergebnisse  DFB-Auswahlmannschaften 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Schnelligkeitstests (30m) 

Sprungkraft         (CMJ)  

  

Ergebnisse  DFB-Auswahlmannschaften 



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining 

Schnelligkeitstests (30m),  

  

Ergebnisse  DFB-Auswahlmannschaften 

Filed, R. W. (1991). Explosiv power test scores 
among male and female college athletes. 
National Strength and Conditioning 
Association Journal, 13 (3), 50. 



Funktionelles Aufwärmen 



Funktionelles Aufwärmen 

Inhalte des funktionellen Aufwärmens: 

 Bewegungsvorbereitung („Movement Preparation“): 

 Erhöhung der Körperkerntemperatur 

 Verbesserung der neuromuskulären Ansteuerung 

    bei komplexen Bewegungen 

 Verbesserung der Beweglichkeit durch Mobilisation 

 Beseitigung von Bewegungsdefiziten 

 Vorbereitung der Muskel-Gelenk-Systeme auf schnelle 

    Bewegungshandlungen und laterale Bewegungen 



Funktionelles Aufwärmen 

Inhalte des funktionellen Aufwärmens: 

Bei den Übungen zur Bewegungsvorbereitung werden die 
involvierten Muskel-Gelenk-Systeme über eine große R.O.M. 
mobilisiert.  
 
Grundsätzlich werden bei linearen Bewegungen primär 
Hüftgelenkextensoren und -flexoren sowie 
Kniegelenkextensoren und -flexoren mobilisiert. 
 
Bei lateralen Bewegungen werden stärker die 
Hüftgelenkabduktoren und -adduktoren mobilisiert.  
 
Vor allem weite Ausfallschrittbewegungen (linear und lateral) 
mit gleichzeitiger Rumpfrotation bereiten auf komplexe 
Bewegungshandlung im Hauptteil des Trainings  bzw. 
Wettkampf vor. 
 



Funktionelles Aufwärmen 

Inhalte des funktionellen Aufwärmens: 

Plyometrische Übungen (Sprung und Landeformen) 

 

Agilitätsübungen (Skipping-Drills) 

 

 

Komplettprogramm 

FIFA 11+ 

 





Herman et al. BMC Medicine 2012, 10:75 

The effectiveness of neuromuscular warm-up strategies, that 
require no additional equipment, for preventing lower limb 
injuries during sports participation: a systematic review 
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The effectiveness of neuromuscular warm-up strategies, that 
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Herman et al. BMC Medicine 2012, 10:75 

The effectiveness of neuromuscular warm-up strategies, that 
require no additional equipment, for preventing lower limb 
injuries during sports participation: a systematic review 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Kategorien der Schnelligkeit: 

 Fähigkeit, sich möglichst schnell fortzubewegen 

     (Beschleunigungsfähigkeit, Fähigkeit zur möglichst hohen 

     Bewegungsgeschwindigkeit) 

 Lineare Schnelligkeit (lokomotorische Schnelligkeit) 

 Fähigkeit, schnell ausgeführte Bewegungshandlungen an sich 

     verändernde Umweltbedingungen schnell anpassen zu können 

     (z.B. schnelle Richtungswechsel) 

 Laterale Schnelligkeit (Agilität) 



Einflussfaktoren auf die lineare Schnelligkeit: 

 Antrittsschnelligkeit 

 Beschleunigungsfähigkeit 

 Fähigkeit, eine möglichst hohe Endgeschwindigkeit zu 

     erzielen und diese möglichst lange aufrecht zu erhalten 

Schnelligkeits- und Agilitätstraining 



Einflussfaktoren auf die laterale Schnelligkeit: 

 Reizwahrnehmung und -verarbeitung: 

 Reaktionsschnelligkeit 

 Lauftechnik: 

 Platzierung der Füße 

 Schrittstellung 

 Oberkörperhaltung 

 Lineare Sprintgeschwindigkeit 

 Schnellkraft / Reaktivkraft der unteren Extremitäten 

Schnelligkeits- und Agilitätstraining 



Einflussfaktoren auf die laterale Schnelligkeit: 

 Reizwahrnehmung und -verarbeitung: 

 Reaktionsschnelligkeit 

 Lauftechnik: 

 Platzierung der Füße 

 Schrittstellung 

 Oberkörperhaltung 

 Lineare Sprintgeschwindigkeit 

 Schnellkraft / Reaktivkraft der unteren Extremitäten 

Schnelligkeits- und Agilitätstraining 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 



Training der Antrittsschnelligkeit 

Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Fallender Sprintstart 

Fallender Sprintstart mit 
90° Oberkörpervorneigung 



Training der Antrittsschnelligkeit 

Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Ballwurf-Sprintstart 
4-5 m Abstand vom Sportler 

Sprintstart gegen 
Widerstand des Partners 
Alternativen:  
elastisches Band 
Gewichtsschlitten  



Training der Beschleunigung 

Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

50% 80% 50% 80% 

50% 80% 50% 100% 



Training der Antrittsschnelligkeit und max. Laufgeschwindigkeit 

Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Belastungsgestaltung 

Belastungskomponenten für ein Training der Antrittsschnelligkeit 

Belastungskomponenten für ein Training der Vmax und Beschleunigung 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Agilitätstraining 

Skipping-Drills 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Agilitätstraining 

Lauf-Drills mit Pylonen 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Agilitätstraining 

Lauf-Drills mit Partner 

Spiegeln des Partners in vier 
Bewegungsrichtungen 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Agilitätstraining 

Agilitätsleiter 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Agilitätstraining 

Belastungsgestaltung 

Belastungskomponenten für ein Agilitätstraining mit Skipping-Drills 

Belastungskomponenten für ein Agilitätstraining mit Pylonen-Drills 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Agilitätstraining 

Belastungsgestaltung 

Belastungskomponenten für ein Agilitätstraining mit Agilitätsleiter 



Krafttraining 



Krafttraining 

Plyometrisches Training 

Bei den plyometrischen Übungen geht es um eine Verbesserung der 
Reaktivkraft, d. h. derjenigen Kraftleistung, welche aus einem Dehnungs-
Verkürzungs-Zyklus der Arbeitsmuskulatur resultiert. 



Krafttraining 

Plyometrisches Training 
Biol. Sport 2017;34:137-148 



Krafttraining 

Biol. Sport 2017;34:137-148 



Krafttraining 

Plyometrisches Training 

Belastungskomponenten für ein plyometrisches Training mit dem eigenen 
Körpergewicht 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Biol. Sport 2017;34:137-148 

42 Elite Jugendspieler 
Alter: 13.6  0.3 Jahre 

Plyo Agil R-Spr Kontr 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Biol. Sport 2017;34:137-148 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Biol. Sport 2017;34:137-148 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Biol. Sport 2017;34:137-148 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 

Biol. Sport 2017;34:137-148 



Schnelligkeits- und Agilitätstraining 



8 Wochen lang zusätzlich zum normalen Training 





Mögliche Wirkung plyometrischen Krafttrainings 

Plyometrisches Training: 
 
• Reaktivkraft, d. h. derjenigen Kraftleistung, welche aus einem Dehnungs-

Verkürzungs-Zyklus der Arbeitsmuskulatur resultiert. 
 

 Dies beinhaltet eine exzentrische Belastungskomponente. 

 Strukturelle Belastungen der Muskelfasern 
 Mikrotraumen 
 Zellzerstörungen  
 Plasmakonzentrationsanstieg von CK  
 Plasmakonzentrationsanstieg anderer intrazellulärer 

Regulationsproteinen (miRNA) 



European Journal of Preventive Cardiology 2014, Vol. 21(4) 484–491 

Impact of singular resistance training with additional eccentric loads 



European Journal of Preventive Cardiology 2014, Vol. 21(4) 484–491 

Impact of singular 4-h cycling test at 70%  
of the individual anaerobic threshold. 

Impact of a marathon race. 



European Journal of Preventive Cardiology 2014, Vol. 21(4) 484–491 

Impact of singular resistance training with additional eccentric loads 



Krafttraining 

Schlingentraining (suspension training) 

Schlingentraining ist nicht nur ein Krafttraining, sondern auch ein Training der 
Sensomotorik.  
Die Spezifität des Schlingentrainings ergibt sich aus den instabilen 
Unterstützungsflächen. 



Krafttraining 

Schlingentraining (suspension training) 

Möglichkeiten der Intensitätssteigerung: 
 

 
• Veränderung der Schlingenhöhe 

 
 
 
 

• Körperpositionierung zu den Schlingen  
 
 
 
 

• Variation der Unterstützungsfläche 



Krafttraining 

Schlingentraining (suspension training) 

Belastungskomponenten für ein Schlingentraining 



Int J Sports Phys Ther 2017 Feb; 12(1): 42–52.  

Ergebnis: 
 
MANOVAs for all exercise comparisons showed 
statistically significant greater muscle activation in 
at least one muscle group during the ST condition.  
 
Push-up:  
PM (p = 0.002), RA (p<0.0001), OB (p = 0.019),  
MT (p<0.0001), and ES (p = 0.006);  
 
Row:  
MD (p = 0.016), RA (p = 0.059), and OB (p = 0.027);  
 
Bridge: RA (p = 0.013) and ES (p<0.0001).  
 
Plank: OB (p = 0.021);  

MUSCLE ACTIVATION PATTERNS DURING 
SUSPENSION TRAINING EXERCISES 



Fazit 

 Athletiktraining ist grundsätzlich zweckorientiert! 

Schlussfolgerung: 

 Athletiktraining zielt nicht auf das Stimulieren einzelner Muskeln, 

     sondern auf das Trainieren komplexer Bewegungsabläufe ab! 

 Athletiktraining verfolgt keine ästhetischen Ziele, sondern zielt 

     auf eine Verbesserung der Leistungsfähigkeit ab! 

 Athletiktraining sollte das Fußballtraining planmäßig ergänzen! 

 Athletiktraining ist wirksam! (Progression der Belastung) 

  



offene 

Fragen? 



Vielen Dank 

für die  

Aufmerksamkeit! 


