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>>  TITELTHEMA

BAUSTEIN 2: KRAFTAUSDAUERTRAINING

AUF DIE ANFORDERUNGEN DES 

SPIELS VORBEREITEN 

Gerade zu Beginn der Vorbereitung 

wird mit der Mannschaft häufig ein  

hoher Trainingsumfang umgesetzt. 

Dabei sind Spielformen mit schnellen 

Wechseln zentraler Bestandteil des 

Trainingsalltags. Diese hohen Anfor-

derungen stellen gepaart mit dem 

plötzlich steigenden Trainingsumfang 

eine große Belastung für den Muskel-

Sehnen-Komplex dar. In Anlehnung an 

verschiedene Studien aus dem Kraft-

training kann mit einer Phase der so-

genannten „anatomischen Adaptation“ 

der Muskel-Sehnen-Komplex sowie 

der passive Bewegungsapparat (vor-

rangig die Knochen) auf diese bevor-

stehende Belastung vorbereitet wer-

den. Dazu dienen verschiedene Maß-

nahmen des Krafttrainings mit dem 

Schwerpunkt der Kraftausdauer. 

Die dargestellten Übungen bauen auf 

den präventiven Bewegungsplänen 

auf und können anfangs 2- bis 3-mal 

pro Woche – später auch öfter – 

durchgeführt werden. Dabei sollten 

Belastung und Erholung zunächst in 

einem Verhältnis von 1:1 (1 Minute  

Belastung und 1 Minute Erholung) ste-

hen und die Pausendauer sukzessive 

auf 30 Sekunden gesenkt werden.  

Die Übungen als Zirkel 2- bis 5-mal  

wiederholen – entweder isoliert als 

Hausaufgabe oder im Anschluss an ein 

Mannschaftstraining im Rahmen der 

Rückrundenvorbereitung.  

ÜBUNG 1: AUSFALL-

SCHRITT NACH VORNE 

> Aus der Standposition  

Ausfallschritt nach vorne 

(bei Kniebeschwerden:  

Ausfallschritt nach hinten). 

Unten: aktives Abbremsen 

mit gegenläufiger Arm- 

bewegung. 

> 15 Wiederholungen pro  

Seite, 3 Sätze 

 

ÜBUNG 2: STANDWAAGE 

> Aus dem Stand mit leicht  

gebeugtem Knie die Ferse 

nach hinten führen. Den Arm 

in einer Linie nach vorne 

strecken. Bei leichter Deh-

nung des Standbeins das 

hintere Bein wieder aktiv 

nach vorne bringen. 

> 15 Wiederholungen pro  

Seite, 3 Sätze 

> Ggf. mit kleinen Hanteln 

durchführen. 

ÜBUNG 3: ABSPREIZEN 

MIT MINI-BAND 

> Das Standbein leicht beugen 

und das Schwungbein aktiv 

mit den Zehenspitzen nach 

vorne zeigend zur Seite ab-

spreizen. Nur soweit zurück- 

führen, dass das Band auf 

Spannung bleibt. 

> 15 Wiederholungen pro  

Seite, 3 Sätze 
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WENIGE TRAININGSEINHEITEN

ÜBUNG 4: AUSFALL-

SCHRITT ZUR SEITE 

> Das Gewicht dynamisch auf 

eine Seite verlagern und 

aktiv abbremsen. Die Arme 

gestreckt nach vorne halten 

und die Schulterblätter nach 

hinten-unten ziehen.  

Dynamisch in die Ausgangs-

position zurückkommen.  

> 15 Wiederholungen pro  

Seite, 3 Sätze 

ÜBUNG 5: AUSSEN- 

ROTATION MIT MINI-

BAND 

> Die Knie leicht beugen und  

die Fußspitzen nach vorne 

ausrichten. Mit einem Mini-

band die Knie leicht nach  

außen drehen und in dieser  

Position kurz verharren. 

> 15 Wiederholungen pro  

Seite, 3 Sätze 

ÜBUNG 6: SPRÜNGE 

> Beidbeinige Sprünge auf der 

Stelle mit ‘weicher Landung’ 

und Armeinsatz (vgl. Kopf-

ball). Hände über Schulter 

blockieren und Hüfte beim 

Sprung aktiv nach vorne 

strecken. Ggf. leichte  

Drehungen einbauen.  

> 15 Wiederholungen,  

3 Sätze 
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FT KARTOTHEK:  

DEHNEN •  

MOBILISIEREN • KRÄFTIGEN.  

50 Karten, 9,80 Euro

OPTIMAL  
VORBEREITET ...

Fußballtraining

DEHNEN · MOBILISIEREN · KRÄFTIGEN

Dehnen: Karten 1 – 14

Mobilisieren: Karten 15 – 22

Kräftigen: Karten 23 – 50

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com
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KRÄFTIGEN

FRONTSTÜTZ UND GREIFEN

POSITION

> Frontstütz

> Blick zum Boden

1

2

3

4

AUSGANGSPOSITION

FT-Trainingskarte > fussballtraining.com

KRÄFTIGEN 38
DURCHFÜHRUNG
> Abwechselnd einen Arm nach vorne führen und den Boden berühren.
> Mit dem gestreckten Arm wie ein Uhrzeiger die 12 Stunden der Uhr

 abgehen.
> Geht der Arm dabei unter dem Körper her, soll der Handrücken den

 Boden berühren.
> 6 bis 10 Wiederholungen

HINWEIS
> Den Bauchnabel einziehen und den Po anspannen.> Diese erweiterte Form nur durchführen, wenn die Grundform des

Frontstützes beherrscht wird.

HINWEISE ZUR BELASTUNG DERMUSKELGRUPPE
Ein unangenehmer Druck bzw. Schmerzen im unte-ren Rücken sind ein Zeichen für eine Fehlbelastung.Dann ist mit hoher Wahrscheinlichkeit von einertechnisch falschen Ausführung auszugehen. In solcheinem Fall die Durchführung überprüfen!

... für Training und Spiel mit 

funktionalen Übungen für den 

gesamten Bewegungsapparat. 

Wirkung: weniger Verletzungen 

und Ausschöpfung der Leis-

tungsreserven! 


