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Hintergrund und Einflihrung 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 Ubung:

> Training zielt grundsatzlich auf morphologische und strukturelle Anpassungen ab!

» Ubung zielt auf verbesserte Bewegungsfertigkeiten ab!




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Diagnose

> biometrische Daten
»sportmotorische Tests

Steuerungsprozess

Zielsetzung Trainingsplanung

»Inhalt » Methodenauswahl
>Ausmaf > Ubungsauswahl
»Zeit » Periodisierung

Trainingsdurchfiihrung

»Einweisung
> Kontrolle
> Feedback

Analyse

> Re-Test
> Dokumentation




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Was versteht man unter Athletik?

altgriechisch: &®Aov (athlon) - grc = ,Wettkampf“

...Suffix: ,tik” = etwas konnen/ beherrschen

im Ubertragenen Sinn:

e fiir den Wettkampf vorbereitet”

»alles fiir den Wettkampf Relevante beherrschen”




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Was versteht man unter Athletiktraining?

Im Fokus des Athletiktrainings steht das funktionelle
Training der konditionellen Fahigkeiten

* Kraft,

* Schnelligkeit und

* Ausdauer

= Verbesserung der athletischen Fahigkeiten

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

,Funktionell” bedeutet im Kontext des Athletiktrainings so viel wie
yZweckorientiert” oder ,,zweckmaRig”.




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Der Begriff ,Athletiktraining” taucht in der Regel in einem
gleichen Kontext oder gar synonym zu dem Begriff des
y,funktionellen Trainings“ auf (engl. ,,Functional Training“).

Quelle Hits

Google: 9.010.000 (inkl. Babydl, Igelball)
Pubmed:

-functional training 52.756

-,Junctional training” 214 Publ&ed.uu-_.-
-,functional training” and soccer 7 US Natora Lirry Lmﬁ;
-,Junctional training” and football 3

-,athletic training” and soccer 61

-,athletic training” and soccer player 4

Konsequenz: Suche nach den einzelnen Komponenten des Athletiktraining
e



Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Diskussion zur Funktionalitat im Training:
= Anatomisch-mechanische Sichtweise?

= Zweckorientierte Sichtweise?

Fazit:

= Athletiktraining ist grundsatzlich zweckorientiert!

Schlussfolgerungen:

=» Athletiktraining zielt nicht auf das Stimulieren einzelner Muskeln,
sondern auf das Trainieren komplexer Bewegungsablaufe ab!

= Athletiktraining verfolgt keine asthetischen Ziele, sondern zielt
auf eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit ab!




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Verletzungsprophylaxe Leistungsverbesserung

(]
2
N
Sportartuibergreifendes Training der
3 athletischen Fahigkeiten
g _
=
" Reduzierung der Verletzungen Verbesserung der Leistung
£ im Training im Training
e
L

Reduzierung der Verletzungen Verbesserung der Leistung
im sportlichen Wettkampf im sportlichen Wettkampf




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Inhalte des Athletiktrainings I:

=» Funktionelles Aufwarmen:
» Erhdhung der physiologischen Leistungsbereitschaft
> Bewegungsvorbereitung (,,Movement Preparation®)

» Kompensation von Bewegungsdefiziten

= Schnelligkeits- und Agilitatstraining:

» Training der linearen Schnelligkeit

» Training der lateralen Schnelligkeit




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Inhalte des Athletiktrainings lI:

=» Funktionelles Krafttraining:

» Verbesserung der Kraftqualitaten bei komplexen
Bewegungshandiungen

» Verbesserung der Kraftausdauer, Maximalkraft,
Schnellkraft, Reaktivkraft

» Kompensation von hohen mechanischen Belastungen




Hintergrund und Einflihrung in das Athletiktraining

Bedeutung der Rumpfmuskulatur im Athletiktraining:

= Komplexe Kraftleistungen entstehen im Kontext des
Athletiktrainings nicht isoliert in ausgewahlten Muskeln

= Komplexe Kraftleistungen im Kontext des Athletiktrainings
sind das Resultat mehrdimensionaler Muskelaktionen

= Rumpfmuskulatur ist Bindeglied zwischen Muskulatur des
Schultergurtels sowie der oberen Extremitaten und der
Muskulatur der unteren Extremitaten

= Rumpf = Kraftzentrum (,,Core*)




Analyse der spezifischen Leistungskomponenten




Analyse der spezifischen Leistungskomponenten

Grundlegende Leistungsdeterminanten:

= Beherrschung funktioneller Bewegungsmuster:
>» Bewegungskoordination

> Sensomotorik

= Auspragung der spezifischen konditionellen Fahigkeiten:

> Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer

=» Auspragung der spezifischen Fertigkeiten:

» Sportartspezifische Fertigkeiten (Sportarttechniken)




Analyse der spezifischen Leistungskomponenten

Hintergrund:
=» SAID-Prinzip: ,,Specific Adaption to Imposed Demand*

= Spezifische Anpassungen resultieren aus einem spezifischen
Training

Grundlegende Aspekte bei der Leistungsanalyse:

=» Analyse der motorischen bzw. muskularen Komponenten:
> Welche Bewegungsmuster werden absolviert?

=» Analyse der konditionellen bzw. metabolischen Komponenten:
» Welche konditionellen Fahigkeiten dominieren?

>» Welche Stoffwechselkomponente dominiert?



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-, Sto-, Schlag-, Zug-, Druckbewegungen?

> Bewegungsamplituden dieser Bewegungsmuster?

» Bewegungstempi dieser Bewegungsmuster?

> Bedeutung der StorgrofRe Gegner?




Analyse der spezifischen Leistungskomponenten

Systematische Vorgehensweise:

=» Analyse im Hinblick auf die dominierenden konditionellen und
metabolischen Leistungskomponenten:

» Schnelligkeit?
> Kraft?

>» Ausdauer?

=» Analyse im Hinblick auf zusatzliche koordinative
Anforderungen:

» Anforderungen an die Sensomotorik?

» Anforderungen an die Propriozeption?




Analyse der spezifischen Leistungskomponenten

Systematische Vorgehensweise:

=» Spezifische Analyse der Schnelligkeit als EinflussgroRe:
> Primar lineare oder laterale Schnelligkeit?

» Anforderungen an die Reaktionsfahigkeit?

= Spezifische Analyse der Kraft als EinflussgroRe:
» Welche Erscheinungsform der Kraft ist dominant?
» Welche Kraftimpulse wirken?

» Welche zeitliche Struktur der Kraftimpulse liegt vor?

» Welche Bewegungsmuster miissen bei Kraftleistungen
absolviert werden?




Analyse der spezifischen Leistungskomponenten

Systematische Vorgehensweise:

=» Spezifische Analyse der Ausdauer als EinflussgroRe:
» Welche Form bzw. Art der Ausdauer ist dominant?
> Welche zeitliche Struktur der Ausdauerleistung liegt vor?
> Bedeutung der Grundlagenausdauer?
> Bedeutung der Laktattoleranz?

>» Welche Arbeitsmuskulatur wird gefordert?

=» Ableitung von Trainingsempfehlungen basierend auf der
Leistungsanalyse sowie auf den individuellen Leistungs-
voraussetzungen des Sportlers




Assessment/Diagnostik im Athletiktraining




Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

Ansatzpunkte fur ein Assessment im Athletiktraining:

= Testung funktioneller Bewegungsmuster:

» Functional Movement Screen™

= Testung der funktionellen Leistung:
» Schnelligkeitstests
> Krafttests
» Ausdauertests




Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

Ansatzpunkte fur ein Assessment im Athletiktraining:

= Testung funktioneller Bewegungsmuster:

» Functional Movement Screen™




Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

Functional Movement Screen™ (FMS):

= Analyse von Bewegungsmustern bzw. Bewegungshandlungen
anhand objektiver Kriterien

= Aufdeckung von Bewegungsdefiziten bzw. Schwachstellen
bei der Bewegungsqualitat

=» Ableitung potenzieller Verletzungsrisiken resultierend
aus den Bewegungsdefiziten

=» Ableitung von Verbesserungspotenzialen zum Zwecke der
Leistungssteigerung




Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

Testlibungen Functional Movement Screen™ (FMS):

= Tiefkniebeuge

= Hirdenschritt

= Linearer Ausfallschritt

= Schulterbeweglichkeit

=» Aktives Beinanheben aus der Ruckenlage

= Rumpfstabilitat im Liegestiitz

=» Rotationsstabilitat im VierfuBlerstand




Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

Bewertungskriterien Functional Movement Screen™ (FMS):

Punkte = Bewertungskriterien

3 Perfekte Bewegungsausfiihrung

Ausfiihrung mit Kompensationsbewegungen und
Ausfiuhrungsdefiziten

Unfahigkeit, komplette Bewegungsmuster auszufiihren
1 (Steifigkeit, Verlust des Gleichgewichts oder andere
Schwierigkeiten)

Auftreten von Schmerzen im Verlauf der Bewegung
(unabhangig von der eventuellen Perfektion der Bewegung)




CAN SERIOUS INJURY IN PROFESSIONAL
FOOTBALL BE PREDICTED BY A PRESEASON
FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN?

Kyle Kiesel, PT, PhD, ATC, CSCS*

Coordinates of the ROC Curve

ROC Curve
Test Result Variable(s): FMS

1.0 i
.y / FMS Sensitivity | 1 - Specificity
10.0000 1.000 1.000
= 12.0000 1.000 846
S y, 13.5000 970 846
g : 14.5000 909 462
"4 15.5000 818 308
16.5000 697 077
3 17.5000 424 .000
18.5000 242 000
0o 20.0000 .000 .000

00 02 04 06 08 1€

Coordinates of the ROC curve showing that the
1 - Specificity FMS composite score value which corresponds
best with the upper left hand portion of the curve
is between 13.5 and 14.5 justifying the cut-point
N Am J Sports Phys Ther. 2007;2:147-158. determination of 14.




Reliability, Validity, and Injury Predictive
Value of the Functional Movement Screen

A Systematic Review and Meta-analysis

Nicholas A. Bonazza,* MD, Dallas Smuin,’ BS, Cayce A. Onks,* DO, MS, ATC,
Matthew L. Silvis.¥* MD. and Aman Dhawan.*S MD

Study OR (95% CI)

Butler et al’ 2013 8.31 (3.20-21.59)
Chorba et al* 2010 3.85 (0.98-15.13)
Dossa et al'' 2014 2.33 (0.37-14.61)
Garrison etal® 2015  5.61 (2.73-11.52)
Kiesel etal®’ 2007  11.67 (2.48-54.81)

Kiesel et al 2014 2.33 (1.14-4.77) :
Knapik et al* 2015 1.42 (1.05-1.93) ol
O'Connor et al** 2011  2.00 (1.29-3.08) -
Warren et al® 2015  1.01(0.53-1.92) =
Summary 2.74 (1.70-4.43) .-

0 2 4 B B8 10
Figure 6. Analysis of injury predictive value. OR, odds ratio.

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



Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

Ansatzpunkte fur ein Assessment im Athletiktraining:

= Testung der funktionellen Leistung:
» Schnelligkeitstests
> Krafttests
» Ausdauertests




Assessment/Diagnostik im Athletiktraining
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Korperfett [%]

Assessment/Diagnostik im Athletiktraining
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Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

International Joumal of Sports Physiology and Performance, 2016, 11, 370-376
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Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

. . International Joumal of Sports Physiology and Performance, 2016, 11, 370-376
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Assessment/Diagnostik im Athletiktraining

. . International Joumal of Sports Physiology and Performance, 2016, 11, 370-376
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Funktionelles Aufwarmen




Funktionelles Aufwarmen

Inhalte des funktionellen Aufwarmens:
= Bewegungsvorbereitung (,,Movement Preparation®):

» Erhohung der Korperkerntemperatur

» Verbesserung der neuromuskuldren Ansteuerung
bei komplexen Bewegungen

» Vorbereitung der Muskel-Gelenk-Systeme auf schnelle
Bewegungshandlungen und laterale Bewegungen

> Verbesserung der Beweglichkeit durch Mobilisation

> Beseitigung von Bewegungsdefiziten




Funktionelles Aufwarmen

Inhalte des funktionellen Aufwarmens:

Bei den Ubungen zur Bewegungsvorbereitung werden die
involvierten Muskel-Gelenk-Systeme liber eine grof3e R.0.M.
mobilisiert.

Grundsatzlich werden bei linearen Bewegungen primar
Huftgelenkextensoren und -flexoren sowie
Kniegelenkextensoren und -flexoren mobilisiert.

Bei lateralen Bewegungen werden starker die
Huftgelenkabduktoren 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 Aufwarmen

Inhalte des funktionellen Aufwarmens:

Plyometrische Ubungen (Sprung und Landeformen)

Agilitatsubungen (Skipping-Drills)

Komplettprogramm
FIFA 11+




Herman et al. BMC Medicine 2012, 10:75

http:/fwww.biomedcentral.com/1741-7015/10/75 .
Y BMC Medicine

- A esin Sport: tritéan,

; Exercise and Medicine

RESEARCH ARTICLE Open Access

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

Katherine Herman, Christian Barton, Peter Malliaras and Dylan Morrissey‘




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

F R
MM warm-up programime Control Risk Ratio Risk Ratio
Study or Subgroup Events Total Events Total WM-H, Fixed, 5% CI M-H, Fixed, 95% CI
1.1.1 Overall
'KIPF' (LaBella 2011) 32 737 65 755 0.50 [0.33, 0.76] —t
'The 11+' (Soligard 2008) 121 1055 143 837 0.67 [0.54, 0.84] ——
"The 11° (Steffan 2008) 181 1091 173 1001 0.86 [0.79, 1.18] —i—
PTP (Brusaj 2008) 108 507 91 513 1.20 [0.93, 1.54] T
1.1.2 Overuse
'KIPP' (LaBella 2011) 12 737 28 755 0.44 [0.22, 0.86) —t
'The 11+' (Soligard 2008) 37 1055 48  B3T 0.45 [0.28, 0.71] —t
I f i } f i
0.1 0.2 0.5 1 2 a 10
MM warm-up & injury risk MM warm-up t injury risk
Figure 2 Forest plot graph demonstrating risk ratios for the effectiveness of neuromuscular warm-up strategies in preventing
undefined lower limb injuries.
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Herman et al. BMC Medicine 2012, 10:75
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The effectiveness of neuromuscular warm-up strategies, that
require no additional equipment, for preventing lower limb
injuries during sports participation: a systematic review

T T
NM warm-up programime Control Risk Ratio Rizk Ratio
Study or Subgroup Events Total Events Total M-H, Fixed, 95% CI M-H, Fixed, 95% CI
1.2.1 Groin
"The 11° (Steffen 2008) 3] 1091 14 1001 0,39 [0.15, 1.02] i
‘The 11+ (Soligard 2008) 10 1055 9 837 0.88 [0.36, 2.16] t

1.2.2 Thigh {undefined)
The 11° (Steffen 2008) 35 1091 28 1001 1.15[0.70, 1.87] — 1t

1.2.3 Posterior thigh (hamstring)
‘The 11+ (Soligard 2008) 9 1055 g 837 0.50 [0.16, 1.51] t

1.2.4 Anterior thigh
"The 11+ (Soligard 2008) 9 1055 8 aar 0,79 [(n.32, 1.99] t

04 02 05 1 2 5 10
M warm-up 4 injury risk WM warm up t injury risk

Figure 3 Forest plot graph demonstrating risk ratios for the effectiveness of neuromuscular warm-up strategies in preventing hip and
thigh injuries.
i

Herman et al. BMC Medicine 2012, 10:75
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HNM warm-up programme Control Risk Ratio Risk Ratic

Th Study or Subgroup Events Total Events Tetal M-H, Fixed, $5% CI M-H, Fixed, 95% CI ‘at
1.3.1 Knee (undefined)
‘Harmoknes' (Kiani 2010} 3 7IT 13 79 0.22 [0.06, 0.76] * i

Fed| e 11+ (Soligard 2008) a5 1055 58 837  048[0.32, 0.72) —t N b
KIPF {LaBellia 2011) f TaT 11 755 0,56 [0.21, 1,50 i

in H ‘PEF (Gilchrist 2008) 40 583 58 B&2 1.01 [0U58, 1.49] -t

j 'Tha 11' [Steffan 2008) ar 1081 30 1001 113070, 1.82] B —
1.3.2 Anterior cruciate ligament
‘Harmaoknes' (Kiani 2010} 0 77 5 729 0.0% [0.00, 1.54] #
'PEP' (Mandelbaum 2005) 6 1885 67 3818 0.18[0.08,042)
KIPF (LaBella 2011) 2 Tar 6 755 0.34 [0.07, 1.69] * t
PEF | Gilchrist 2008) f) SB3 18 852 057 [0.24, 1.35] 1
The 11" (Steffan 2008) F 1081 § 1001 0.73 [0.20, 2.73] 1
KLIFP (Peiffer 2006} 3 577 3 BE2 1.4 [0.30, 7.38] t
1.3.2 Medial collateral ligamemnt
Harmoknes' (Kiani 2010) 0 Ti7 1 724 0.31 [0.01, 7.67] * i
1.3.4 lateral collateral ligament
'Harmaknee' (Kiani 2010} 0 77T 2 724 019001, 300 * t
1.3.5 Medial meniscus
'Harmaoknee' (Kiani 2010} 0 7T I e 0.13[0.01, 2.59] +t
1.3.6 Anterior knee pain
AKP PTP (Coppack 2011) 10 7HY 36 743 0.27 [0.14, 0.54] I E—
FTF (Erusaj 2008} 27 507 23 513 1.19 [0.89, 2.04] —t—
1.3.7 Patellar dislocation
'Harmoknes' (Kiani 2010} 1 TIT a 729 0.31 [0.02, 3.00] + i
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1.3.9 lliotibial band friction syndrome
PTP (Brusaj 2008) 5 207 4 513 1.26 034, 4.68) L
01 02 05 1 2 5 10
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Figure 4 Forest plot graph demonstrating risk ratios for the effectiveness of neuromuscular warm-up strategies in preventing knee
injuries.
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The effectiveness of neuromuscular warm-up strategies, that
require no additional equipment, for preventing lower limb
injuries during sports participation: a systematic review

MM warm-up programmea Control Risk Ratio Risk Ratio
Study or Subgroup Events Total Ewvents Total M-H, Fixed, 95% CI M-H, Fized, 85% CI
1.4.1 Madial tibial stress syndrome
"The 11+ (Soligard 2008) L2 1055 12 B3r (.60 [0.25, 1.41] i
PTF {Brusaj 2008) 23 507 25 513 0.93 [0.54, 1.62] —t—
1.4.2 Ankle {undefined}
"The 11+ {Soligard 2008) 51 1065 52 B3V .78 [0.53, 1.13] —
"Thee 11" (Steffen 2008) 74 1084 4 1001 0.98 [0.72, 1.33] —t
1.4.3 Ankle sprain
'KIPF" (LaBella 2011) 7 Tar 17 755 .42 [0.18, 1.01] t
PTP (Brusaj 2008) 18 507 15 513 1.21 [0.62, 2.38) R B E—
1.4.4 Achilles
PTF (Brusaj 2008) a 507 3 513 3.04[0.83, 11.15] i
01 02 05 1 2 510
MM warm-up 4 injury risk MM wearm-up T injury risk
Figure 5 Forest plot graph demonstrating risk ratios for the effectiveness of neuromuscular warm-up strategies in preventing lower
leg and knee injuries.

Herman et al. BMC Medicine 2012I 10:75



Schnelligkeits- und Agilitatstraining




Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Kategorien der Schnelligkeit:

=» Fahigkeit, sich moglichst schnell fortzubewegen
(Beschleunigungsfahigkeit, Fahigkeit zur moglichst hohen
Bewegungsgeschwindigkeit)

> Lineare Schnelligkeit (lokomotorische Schnelligkeit)

=» Fahigkeit, schnell ausgefiihrte Bewegungshandlungen an sich
verandernde Umweltbedingungen schnell anpassen zu konnen
(z.B. schnelle Richtungswechsel)

> Laterale Schnelligkeit (Agilitat)




Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Einflussfaktoren auf die lineare Schnelligkeit:

=» Antrittsschnelligkeit

=» Beschleunigungsfahigkeit

= Fahigkeit, eine moglichst hohe Endgeschwindigkeit zu
erzielen und diese moglichst lange aufrecht zu erhalten




Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Einflussfaktoren auf die laterale Schnelligkeit:

= Reizwahrnehmung und -verarbeitung:

> Reaktionsschnelligkeit

= Lauftechnik:
> Platzierung der FiiRe
» Schrittstellung
» Oberkorperhaltung

=» Lineare Sprintgeschwindigkeit

= Schnellkraft /| Reaktivkraft der unteren Extremitaten
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Schnelligkeits- und Agilitatstraining

BewegungsschnelligkeitfAgilitat

Faktoren der Wahrnehmung Einflussfaktoren auf die
und Entscheidung Richtungsinderung

Kognitive Technik lineare Sprint- Muskelqualitit der
Verarbeitung geschwindigkeit unteren Extremitaten

visuelles Platzierung

Scannen der Flike Pl

Bewegungs-
muster

achritstellung achnellkraft

Antizipation Korperhaltung Reaktivkraft




Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Training der Antrittsschnelligkeit

Fallender Sprintstart

Fallender Sprintstart mit
90° Oberkorpervorneigung




Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Training der Antrittsschnelligkeit

Ballwurf-Sprintstart
4-5 m Abstand vom Sportler

Sprintstart gegen
Widerstand des Partners
Alternativen:

elastisches Band
Gewichtsschlitten



Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Training der Beschleunigung

50% 80% 50% 80%

A B C D E
A A A A A
< 20m > 20m > 20m > s 20m g

50% 80% 50% 100%
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Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Training der Antrittsschnelligkeit und max. Laufgeschwindigkeit

Belastungsgestaltung

Belastungskomponenten fir ein Training der Antrittsschnelligkeit

Belastungsintensitat: Wmax

Belastungsdauer: 2-3 Sek. (ca. 8-10 m Laufstrecke)
Belastungsumfang: 2-6 Wdh.

Belastungsdichte: bis zu 3 Min. Pause zwischen den Wdh.

Belastungskomponenten fur ein Training der V., _, und Beschleunigung

Belastungsintensitat: H0-100 % Vmax

Belastungsdauer: 15-20 Sek_{ca. 80-100 m Laufstrecke)
Belastungsumfang: 3-6 Wdh.

Belastungsdichte =5 Min. Pause zwischen den Wdh.




Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Agilitatstraining
| ,, __%
Skipping-Drills ) -
PPINg [ _5_}
Skippings Drehung um 90° und Sprint zur Seite
1 -3 .
= 5

Skippings




ining

Schnelligkeits- und Agilitatstra

Agilitatstraining
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Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Agilitatstraining

Lauf-Drills mit Partner

Spiegeln des Partners in vier
Bewegungsrichtungen

Laufweg 4 :
e |
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Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Agilitatstraining

Agilitatsleiter
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Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Agilitatstraining
Belastungsgestaltung

Belastungskomponenten fir ein Agilitatstraining mit Skipping-Drills
Belastungsintensitat: | V..

Belastungsdauer: jenach Drilform ca. 30-45 Sek. pro Durchlauf

Belastungsumfang: 4-5'Wdh./Durchlaufe
Belastungsdichte:

1-2 Min. Pausezwischen den'Wdh.

Belastungskomponenten fir ein Agilitatstraining mit Pylonen-Dirills
Belastungsintensitat: | V..,

Belastungsdauer: jenach Drilform ca. 15-20 Sek. pro Durchlauf

Belastungsumfang: 4-6'Wdh./Durchlaufe
Belastungsdichte:

1-2 Min. Paus e zwischen den W dh.




Schnelligkeits- und Agilitatstraining

Agilitatstraining

Belastungsgestaltung

Belastungskomponenten fir ein Agilitatstraining mit Agilitatsleiter

Belastungsintens tat:

Wi

Belastungsdauer

jenach Drilform ca. 5-10 5ek. pro Durchlauf

Belastungsumfang:

6-8 Wdh.

Belastungsdichte:

F0-60 Sek. Pausezwischen den'Wdh.




Krafttraining




Krafttraining

Plyometrisches Training

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




Original Paper DOI: 10.5114/biolsport.2017.64587  Biol. Sport 2017;34:137-148

Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

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

TABLE 2. Periodization of plyometric (PLYQO) training (session 2 of every week).
Exercizes Week 1 Week 2 Week 3 Week 4 Week 5 Week 6

CMJ 2x8 2x10 2x12

Line jump (standing

distance jump) 2x8 2x10 2x10

Drop jump + 1 step 2x8 2x8 2x10

Front to back cone hops 2x8 2x10 2x12




Original Paper DOI: 10.5114/biolsport.2017.64587  Biol. Sport 2017;34:137-148
Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

o . _ _ Biol. Sport 2017;34:137-148
TABLE 2. Periodization of plyometric (PLY() training (session 2 of every week).
Exercizes Week 1 Week 2 Week 3 Week 4 Week 5 Week 6

Lateral box jump push off 2x8a 2x8 2x10 3x8 3x8 2 x10

One leg distance jump 3 x 8fleg 3 x 8leg 2 x10 fleg

+ 1 step

Single-leg cone jumps

front to back 3 % Bleg 3x10eg 2 x10/leg
Single-leg cone jumps

side to side 3 x Bfleg 3x10fleg 2 x10 fleg

Single-leg box Push off 3 x 8leg 3 x 8leg 2 x10 fleg




Krafttraining

Plyometrisches Training

Belastungskomponenten fiir ein plyometrisches Training mit dem eigenen
Korpergewicht

Belastungsintensitit (in % der maximalen 100 %
Sprungleistung bzw. Sprungintensitat)

Wiederholungen 10-12'Wdh.
Pause zwischenden'Wdh. 4-5 Sek.
SEMEN 35
Serienpausen =5 Min.




Original Paper DOI: 10.5114/biolsport.2017.64587  Biol. Sport 2017;34:137-148

Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

42 Elite Jugendspieler
Alter: 13.6 = 0.3 Jahre

Plyo Agil R-Spr Kontr

Biol. Sport 2017;34:137-148
e



Original Paper DOI: 10.5114/biolsport.2017.64587  Biol. Sport 2017;34:137-148

Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

TABLE 3. Periodization of AG training (session 2 of every week).

Weeks Skipping AG Half-T-test Shuttle Total distance Session AG

10m 5-0-5m 20m 4 x 10m (m) Number
A
2 e oF e o
s e 7
N 7
s e R =
N .

5 = Series; R = Repefition; r = recovery time; AG = Agility

Biol. Sport 2017;34:137-148
e



Original Paper DOI: 10.5114/biolsport.2017.64587  Biol. Sport 2017;34:137-148

Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

TABLE 4. Periodization of repeated sprint training (session 2 of every week).

Recovery between

Sets Exercices Intensity
Exercices Setz
Week 1 3 Ex20m 20s 4 min 1005
Week 2 3 Bx20m 20s 4 min 100%
Week 3 4 5x20m 20s 4 min 100%
Weelk 4 3 Bx30m 20s 4 min 1005
Week b 3 6x30m 20s 4 min 1005
Week 6 2 6x30m 20s 4 min 100%

Biol. Sport 2017;34:137-148
e
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Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

1900
1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000

—&— PLIO
i AG
—A=-RS
-&= CON

RPE (AU)

Weekl Week2 Weekd Weekd Week5 Weeko
FlG. 2. Weekly session-RPEs of different training programmes.

Biol. Sport 2017;34:137-148
e



Original Paper DOI: 10.5114/biolsport.2017.64587  Biol. Sport 2017;34:137-148

Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

Table 5. Effect of 6 weeks of training on physical performance (mean = SD). PLYO = Plyometric, AG = Agility, RSA= Repeated
sprint, and CON = Control group, BSHJ = Bilateral standing horizontal jump.

Effect condition
Pre-test Post-test Change ¢ en's d
(%) p-value ES (n?)
PLYO 1.92+0.06 1.87+0.07**¢ 2.50 Large 0.000 Large
AG 1.91+0.03 1.87+0.03**d 1.99 Large
0-10m (s)
RS 1.90+0.07 1.82+0.0p**2.bd 420 Large
CON 1.90+0.06 1.89+0.06* 0.89 Small
PLYO 2.76x0.08 2.74x0.08* 0.83 small 0.83 small
= AG 2.76+0.11 2.73+0.09* 0.94 Small
= | 10- 30m (s)
o RS 2.78+0.09 2.75=0.07* 1.23 small
CON 2.76+0.08 2.75+0.09 0.54 Small
PLYO 4.68+0.10 4,61 +0.10%*d 1.52 Moderate 0.000 Large
AG 4.67+0.10 4.61+0.08%* 1.37 Moderate
0-30m (s)
RS 4. 68+0.09 4 57 +0.Q7**2bd 2.44 Large
CON 4.67+0.07 4 64+0.08* 0.69 Small

Biol. Sport 2017;34:137-148
e
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Specific physical trainability in elite young soccer players: efficiency
over 6 weeks’ in-season training

Effect condition
Pre-tect Post-tezt Change o hen's d
(%) p-value ES ()
PLYO 1.73+0.08 1. 8540 Q7**bed 6.70 Large 0.000 Large
AG 1.69+0.14 1.76+0.14%% 3.80 Small
BSHJ (m)
RS 1.70+0.09 1.76=0.0g% 348 Moderate
CON 1.69+0.08 1.72+0.08%* 1.60 Small
PLYO Q26+0.39 10.17 =0 4p**0ed g 82 Large 0.001 Large
AG Q23097 0 89+ 87%% 708 Moderate
5-Jump (m)
RS Q. 28+0.65 0. 790 5g*sd b b2 Moderate
CON Q29+0.72 9. 56+0.74*% 293 Small
PLYO 7.10+0.23 £5.95+0_ ] 7%+ 2.04 Moderate 0.000 Large
AG 7.14+0.18 6.86+0 ] 7Heed 402 Large
Zigzag 20m (s)
RS 7.15+0.20 6.88+0 ] ARk 384 Large
COMN 7.12+022 707021 0.78 Small
PLYO 6.30+0.26 6.26+0_265%% 073 Small 0.003 Large
. © AG 6.31+0.26 6.26+027% 087 Small
SA. (s
RS 65.31+0.18 6.20+0_ 1 5%=be 1.69 Moderate
COMN 6.30+0.21 6.30=0.18 0.06 Small




CoMPARATIVE EFFECTS OF IN-SEASON FuLL-BACK
SQUAT, RESISTED SPRINT TRAINING, AND PLYOMETRIC
TRAINING ON ExXPLOSIVE PERFORMANCE IN U-19
ELITE SOCCER PLAYERS

Moises e Hovo,'* Ouver GoNzaLo-Skok,® Boraa SARNUDO,? CLAUDIO CARRASCAL,
Jose R. PLaza-Armas,! FErNanDo CamacHO-CAanDpIL,® AND CarLos OTERO-Esquinal

Practise Sessionsl and 2
Familiarization

v

Familiarization

1_ Pre-Tesl Session _l

SQ GROUP RS GROUP PLYO GROUP
1-2 sessions/week 1-2 sessions/week 1-2 sessions/week
2-3 sets 1 set 6-8 exercises
4-8 reps 4-8 reps (20-m) 1-3 sets
~1,28-0,98 m/s 12.6% of body mass 2-3 reps

Post-Test Session

8 Wochen lang zusatzlich zum normalen Training




CoMPARATIVE EFFECTS OF IN-SEASON FuLL-BACK

SQUAT, RESISTED SPRINT TRAINING, AND PLYOMETRIC

TRAINING ON ExPLOSIVE PERFORMANCE IN U-19
ELITE SOCCER PLAYERS

TasLe 4. Changes in parformance after squat (S0, n = 11), resisted sprnt (RS, n = 13), or plyometnic and specific drlls (PLYO, n =18) trainin

Changes (%) Standardired diferences Chalitative
Variables Fretest Posttest (B0 CL) (ES = 80% CL) assessment
SQin =11) CM) [cm) 75 = 42 400=55 63 (3.5 82) 051 (0.206;0.73) Ve likaly
010 m (s) 167 2005 168008 -10(-36;15) =031 (—1.10; 0.48) Unclesar
10-20 m (g} 127 2004 125= 004 1.8 (0.8; 29) 061 (0.26; 0.96) Very likaly
0-20 m (s) 285 =008 284 =010 02 (—1.4:1.7) 005 (—0.43; 0.54) Unclear
0-30 m (s) 411 =012 407 =011 1.0 (—-02:2.9) 032 (—0.06;0.70) Possbly
30-50m (s) 237 =000 229=000 34 (1.8; 48) 084 (0.48; 1.21) Almost cedainly
0-50 m (s) 650 = 020 638=0.18 20 (0.8; 31) 060 (023,087 Very likaly
COD (s) 480 =010 487 =014 03 (—15:239) 015 (—-0.67;0.97) Unclesar
RS (p=13) CM) [cm) 453 =27 370=28 48 (3.4; 63) 057 (0.40; 0.74) Almost cedainky
0=10 m (s) 1722005 171 =006 04 (—05;1.3) 011 (-0.16;0.37) Possbly
10-20 m (g} 128 =004 127 =004 02 (—-13:1.7) 006 (—0.30;0.51) Unclesar
0=20 m (s) 300 =007 2090=008 a1 (=07;1.0) 005 (—0.25;0.34) Unclesar
0-30 m (s) 422 =012 419 =013 07 (—03:1.7) 021 (—0.11;0.53) Possbly
30-50m (s) 237 =010 233 =008 1.7 (04; 31) 045 (0.00;081) Likely
0=-50 m (s) 660 =022 653=020 1.0 (Qu0; 2.0) 030 (—=0.01; 0.60) Possbly
COD (=) 526 * 016 528=*017 -03(-18;1.1) =010 (—0.54; 0.35) Ulrchesar
PLYO (n=1]) CM] (cm) 458 = 43 378 x 36 72 (26; 12.1) 050 (0.18: 0.81) Likely
0=10 m (s) 1.72 =007 172=008 01 (—24;2.35) 002 (—0.55; 0.60) Unclesar
10-20 m (s 126 =004 125=005 04 (—1.2;1.98) 012 (—-0.56; 0.60) Ulnchesar
0-20 m (s) 200 =008 208 =012 03 (—15;2.1) 012 (—0.51;0.74) Ulnchesar
0-30 m (s) 417 =011 413 = 017 1.0 (—06; 2.6) 035 (—0.21;0.90) Possbly
30-50m (s) 2386 =008 232=010 20 (08; 32) 050 (0.19;0.81) Likely
0-50 m (s) 655 = 020 646 = 0.25 1.5 (02; 28) 046 (0.05; 0.88) Likedy
COD (s) 484 = 018 4984 = 018 01 (—1.1;1.38) 0,02 (—0.27;0.32) Unclesar

"Diata are maan = S0
0l =oonfidonos limits; ES = aflec see; () = counfermovemant ump haght, OOND = dhanga of dimclion tima; %ference = poroon tage differenca; T
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Mogliche Wirkung plyometrischen Krafttrainings

Plyometrisches Training:

* Reaktivkraft, d. h. derjenigen Kraftleistung, welche aus einem Dehnungs-
Verkiirzungs-Zyklus der Arbeitsmuskulatur resultiert.

—> Dies beinhaltet eine exzentrische Belastungskomponente.

—> Strukturelle Belastungen der Muskelfasern
- Mikrotraumen
- Zellzerstorungen
- Plasmakonzentrationsanstieg von CK
- Plasmakonzentrationsanstieg anderer intrazelluldrer
Regulationsproteinen (miRNA)
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Impact of singular resistance training with additional eccentric loads
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Impact of singular 4-h cycling test at 70% Impact of a marathon race.
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Krafttraining

Schlingentraining (suspension training)

Schlingentraining ist nicht nur ein Krafttraining, sondern auch ein Training der
Sensomotorik.

Die Spezifitat des Schlingentrainings ergibt sich aus den instabilen
Unterstlitzungsflachen.

Support ——

Support —— I I

TRY Susprerision Jimgle Ghan XT

Mam band - * Tremner ™ (b)
Stabilizing loop
(a)
&
mau carabiner

Two parallel bands  ~—F

Cam buckles —— o t
A
Handles —— & C

Support —=

One Vband  =——
T

Cam buckles —

Handles ——

Snpport ——

Main band — AirFit Trainer Pro

Main carabiner —— Pulley _

Two V bands = Ome ¥V eable  ——

Cam buckler — Cam bnckles —

Handle: —— Handles ——




Krafttraining

Schlingentraining (suspension training)

Moglichkeiten der Intensitatssteigerung:

* Veranderung der Schlingenhohe

* Korperpositionierung zu den Schlingen

e Variation der Unterstlitzungsflache




Krafttraining

Schlingentraining (suspension training)

Belastungskomponenten fiir ein Schlingentraining

Belastungsintensitdt (in % RPE....) O0-100 %6
Wiederholungen max. Wdh.
SEMen >4
Serienpausen &0-90 Sek.

RPE = Rating of Perceived Exertion® (subjektive Beanspruchung)
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MUSCLE ACTIVATION PATTERNS DURING
SUSPENSION TRAINING EXERCISES

TRX Exercises Floor Exercises o

r
Ly
o . a
S T
'-J".-._-“

]

Push-Up
-

Bridging
I‘i‘":r' -‘- o

3
Ergebnis: v/
MANOVAs for all exercise comparisons showed

statistically significant greater muscle activation in
at least one muscle group during the ST condition.

e Y,
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

\ S ¥

Plank: OB (p = 0.021);

e




Fazit

= Athletiktraining verfolgt keine asthetischen Ziele, sondern zielt
auf eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit ab!

= Athletiktraining ist grundsatzlich zweckorientiert!

=» Athletiktraining zielt nicht auf das Stimulieren einzelner Muskeln,
sondern auf das Trainieren komplexer Bewegungsablaufe ab!

=>» Athletiktraining ist wirksam! (Progression der Belastung)

Schlussfolgerung:

= Athletiktraining sollte das FuBballtraining planmaRig erganzen!







Vielen Dank
fur die
Aufmerksamkeit!




