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MIKROZYKLUS



I PERIODISIERUNG EINES MIKROZYKLUS

Underload
Overload

• Suboptimale 

Entwicklung –

Underperformance

• Anforderungen des 

Spiels zu hoch

• Gefahr akuter 

Verletzungen

• Hohe Ermüdung –

Underperformance

• Gefahr akuter und 

chronischer 

Verletzungen 

(ermüdungsbedingt)

WO LIEGT DER SWEET SPOT?



I PERIODISIERUNG EINES MIKROZYKLUS

Adam Owen: Football conditioning - a modern scientific approach. 1. Auflage 2016, S. 22

Komplexes Zusammenspiel aus:

 Trainings- und Spielbelastung

 Ermüdung

 Fitness

 ‘Preparedness‘ ~ Frische (‘Freshness‘)



I PERIODISIERUNG EINES MIKROZYKLUS

MULTIPLE EINFLUSSFAKTOREN

• Englische 
Wochen, Pokal

• Reisestress

• Durchschnitts-
alter

• Spielertypen

•Ballbesitzfußball

•Umschaltspiel

•Gegenpressing

•Standards und 
2. Bälle

•Vom Verein 
vorgegeben

•Abhängig vom 
Cheftrainer

Konzept
Spielstil/
Game 
Model

Spielplan
Team-
struktur



WIE KÖNNEN ATHLETISCHE 

INHALTE INTEGRIERT WERDEN?



II

ZIELE UND INHALTE DES 

ATHLETIKTRAININGS



II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

ATHLETIK IST POTENTIAL – ATHLETISCHE ZIELE AUS SICHT DES ATHLETIKTRAINERS

Grundlage schaffen für optimale Entwicklung 
der fußballspezifischen Fähigkeiten und 
Fertigkeiten

Verbesserung oder Erhaltung 
athletischer Parameter gemäß des 
Anforderungsprofils der Sportart

Athletik ist kein Selbstzweck

Resilienz aufbauen

Entwicklung des 
neuromuskulären Systems

Nur gesunde Spieler 
können am (Mannschafts-) 
Training teilnehmen

Fußballerische 
Entwicklung

Athletische
Entwicklung

Reduktion der 
Verletzungswahrscheinlichkeit

Spielerverfügbarkeit



Angst

Wille

II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

MANNSCHAFTSTAKTIK

INDIVIDUALTAKTIK

ENTSCHEIDUNG

FERTIGKEITEN

KRAFTENTFALTUNG

ENERGIESYSTEME

BEWEGUNGSEFFIZIENZ

STRESSRESERVOIR

WAHRNEHMUNG

EMOTION
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Die W.I.N.-Pyramide - adaptiert nach dem Ausbildungsskript ‚DOSB Athletiktrainer‘ der Trainerakademie Köln

Schnelligkeit

Schnellkraft
Kraft

Ausdauer
Kraftausdauer

Koordination

Beweglichkeit

Anthropometrie

Leistungsfähigkeit

Ernährung

Regeneration

Lernfähigkeit

Resilienz

Technik

Wissen

Entscheidungskompetenz

Aufgabe der Sportart

Teamplay
Wettkampf Kommunikation

Konzentration

Motivation

Vertrauen

Disziplin

Umfeld

Reflexion

Verantwortung

Überzeugung

Frische



II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

KRAFTTRAINING UNTERKÖRPER - ÜBUNGSBEISPIELE

Druck

Zug

UEX



II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

KRAFTTRAINING OBERKÖRPER - ÜBUNGSBEISPIELE

Druck

Zug

OEX



II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

 Warum Schnelligkeitstraining?

1. Hamstring Loading zur Verletzungsprävention

2. Verbesserung/Erhaltung der Schnelligkeit

 Vorbereitung auf Anforderungen des Spiels

 Resteffekte/Residualeffekte

 Erreichen der Maximalgeschwindigkeit in der Trainingswoche

 Über 95 % der vmax, einmalig pro Woche, verringert das Verletzungsrisiko

SCHNELLIGKEITSTRAINING

Malone, S. et al. (2018): High-speed running and sprinting as an injury risk factor in soccer. In: J Sci Med Sport. 3;257,262.



II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

SCHNELLIGKEIT LINEAR UND MULTIDIREKTIONAL - ÜBUNGSBEISPIELE



II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

 Energiesystemtraining = „Ausdauertraining“

 Optimalerweise über Spielformen

 Aerobes System über große Spielformen

 Anaerob-laktazides System über kleine Spielformen

ENERGIESYSTEMTRAINING

Paul Laursen & Martin Buchheit: Science and Application of High-Intensity Interval Training. 1. Auflage 2019, S. 11.



III

WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)



III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

 Krafttraining

 Priorität liegt auf dem Fußballtraining

 Zeitpunkt:

 MD-4 oder MD-3 Schwerpunkt untere Extremität (UEX)

 MD+1 Prävention/Oberkörper

 ggf. MD-2 als zusätzliche Power-Einheit

 Volumen:

 Alleinstehende Einheit (1-2x pro Woche, ca. 45-60 min) oder Micro-Dosing (1-4x pro 

Woche, <15 min)

KRAFTENTFALTUNG ALS ELEMENTARER BESTANDTEIL EINES 
MIKROZYKLUS



III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

 Schnelligkeitstraining

 Einsatz als Bestandteil des Warm-Ups (Micro-Dosing)

 Oder Umsetzung in fußballspezifischen Drills (Torschuss, Umschaltformen)

 aber: Intensitäten bei Sprints/Agilität >95 % der maximalen Geschwindigkeit (vmax)

 Zeitpunkt:

 Linear: MD-3 oder MD-2 (Regenerationszeiten beachten!); alternativ MD-4

 Multidirektional: MD-2 oder MD-1

 Abhängig von der Planung anderer athletischer und fußballerischer Schwerpunkte

KRAFTENTFALTUNG ALS ELEMENTARER BESTANDTEIL EINES 
MIKROZYKLUS



 8v8 (16er) / 11v11 (ganzes Feld/5er)

 250-350 m2 pro Spieler

 20-40 min  (Durchgang: 8-10 min)

 Pausenzeit: 3 min

 Herzfrequenz: 80-90 % HFmax

3v3 – 4v4

 4v4 (20x40m) / 3v3 (20x25m) 

 100-150 m2 pro Spieler

 15-20 min (Durchgang: 60 – 240 s)

 Belastung:Pause 2:1 bis 1:1

 Herzfrequenz: 90-100 % HFmax

1v1 – 2v2

 1v1 (10x10m) / 2v2 (20x10m) 

 50-80 m2 pro Spieler

 8-15 min (Durchgang: 30-60 s)

 Belastung:Pause 1:1

 Herzfrequenz: 95-100 % HFmax

III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

ENERGIESYSTEMTRAINING:
GROßE UND KLEINE SPIELFORMEN JE EINMAL PRO WOCHE

Aerobes System Anaerobes System

Große Spielformen Kleine Spielformen Sehr kleine Spielformen

8v8 – 11v11



III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

RAYMOND VERHEIJEN – WOCHENPERIODISIERUNG

MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD MD+1

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

PERIODIZACÍON TÁCTICA - MORPHOCYCLE

Delgado-Bordonau&Mendez-Villanueva (2012): Tactical Periodization - Mourinho’s best-kept secret? Verfügbar über: www.researchgate.net, S. 32.



Frei

Frei

Monitoring

8vs8 bis 11vs11
große Spielformen

High Speed Running

Ziel: Loading

Aerobe Kapazität

RPE 7-8

90-100 min

Individuelles 
Krafttraining 

(Kleingruppe)

Athletik
Schnellkraft

+ pos.spez. Sprints

Ziel: Loading

Alaktazide Power

RPE 5-6

45-60 min

1vs1 bis 4vs4
Kleine Spielformen

Ziel: Loading

Anaerobe Kapazität

RPE 7-9

75-90 min

Torwart-
Athletiktraining

Taktisches 
Training
Abläufe

Anlaufen/Sp.aufbau

Einkontaktspiel

Torschuss

Ziel: De-Loading

RPE 3-4

60-70 min

Individuelles 
Krafttraining 

(Kleingruppe)

Abschlusstraining
Antritte mit 

Richtungswechseln

ggf. 3vs2

Standards

Ziel: Aktivierung

RPE 4-5

50-60 min

Spiel

Spielersatzläufe 
HSR für Spieler

<45 min

Regeneration
Auslaufen/Bike/

Mobilisation/Rollen

Spielersatz
1vs1 bis 4vs4

Kraft

Ziel: VO2max

RPE 6-8

60-75 min

Krafttraining 
Prävention/
Oberkörper

(Regeneration & 
Spielersatz)

III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

Montag
Matchday+2

Dienstag
Matchday-4

Mittwoch
Matchday-3

Donnerstag
Matchday-2

Freitag
Matchday-1

Samstag
Matchday

Sonntag
Matchday+1

Periodisierung einer Regelwoche In-Season, 1. FSV Mainz 05 U23 2022/2023



Frei

Frei

Monitoring

8vs8 bis 11vs11
Lange Sprints

große Spielformen

High Speed Running

Ziel: SPR & HSR

Aerobe Kapazität

RPE 7-8

90-100 min

Individuelles 
Krafttraining 

(Kleingruppe)

Athletik
Kraft/Schnellkraft

Ziel: Strength

Alaktazide Power

RPE 6-8

45-60 min

1vs1 bis 4vs4
Kleine Spielformen

Ziel: Mechanical Load

Anaerobe Kapazität

RPE 7-9

75-90 min

Taktisches 
Training

Umschaltformen

Angriffsmuster

Torschuss

Ziel: Speed

RPE 5-7

70-80 min

Individuelles 
Krafttraining 

(Kleingruppe)

Abschlusstraining
Antritte mit 

Richtungswechseln

Ecke

Standards

Ziel: Deload

RPE 3-4

50-60 min

Spiel

Spielersatzläufe 
HSR für Spieler

<45 min

Regeneration
Auslaufen/Bike/

Mobilisation/Rollen

Spielersatz
1vs1 bis 4vs4

Kraft/Prävention

Ziel: VO2max

RPE 6-8

60-75 min

Krafttraining 
Prävention/
Oberkörper

(Regeneration & 
Spielersatz)

III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

Montag
Matchday+2

Dienstag
Matchday-4

Mittwoch
Matchday-3

Donnerstag
Matchday-2

Freitag
Matchday-1

Samstag
Matchday

Sonntag
Matchday+1

Periodisierung einer Regelwoche In-Season, 1. FSV Mainz 05 U23 2024/2025



III WOCHENPLANUNG (IN-SEASON)

FREIER TAG UND REGENERATIONSTRAINING

Buchheit M., Settembre M., Hader K. and McHugh D. (2022): Planning the microcycle in elite football: to rest or not to rest? In: Int. J Sports Physiol Perform. 3;1-

7.



IV

ABSCHLUSS UND DISKUSSION



IVABSCHLUSS UND DISKUSSION

LOADING UND DELOAD IM SPITZENFUßBALL

Buchheit & Hader (2022): Loading patterns and programming practices in elite football - insights from 100 practitioners. In: sportperfsci.com, 1,  S. 153.



IVABSCHLUSS UND DISKUSSION

 Einfache Parameter:

 Gewicht

 Sit and Reach

 Groin Squeeze Test

 Sprungkraft

 Umfragen zu Erholungszustand, 

Muskelkater, Schlafqualität etc.

 VBG Prevention Management Tool

 Google Docs

 SAP Sports One

 Komplexere Parameter:

 Metabolische Marker, z. B. 

Creatinkinase (CK) €€€

 Personal, Analysegerät, Teststreifen

 (minimal-)invasiv

 Herzratenvariabilität (Pulsgurt) €

 Kraftmessungen

 Z. B. Vald ForceFrame oder NordBord

 Griffkraft (Hand-Dynamometer)

MONITORING ZUR BELASTUNGSSTEUERUNG

Keferstein G. et al. (2018): Eishockey Performance. 3. Auflage, S. 92 ff.



bjoern.muser@mainz05.de

@bjoern.muser

Björn Muser

VIELEN DANK FÜR DIE 

AUFMERKSAMKEIT-

ZEIT FÜR RÜCKFRAGEN!



II ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

KRAFTTRAINING KOMPLEMENTÄR

Sprünge

Rumpf

KOM



ANHANG

EXKURS SPIELFELDGRÖßEN BEI GROßEN SPIELFORMEN

11v11 68x105 m → 357 m²

10v10 68x95 m → 359 m²

9v9 68x83 m → 353 m²

8v8 68x72 m → 350 m²



ANHANG

SPIELFELDGRÖßEN UND HIGH SPEED RUNNING

Adam Owen: Soccer Science and Performance Coaching. 1. Auflage 2024, S. 408.



ANHANG

SPIELERVERFÜGBARKEIT

Durchschnittliche Ausfalltage pro Spieler der Vereine der 1. Fußball-Bundesliga in der Saison 2021/2022. www.statista.com



ANHANG

KRAFTENTFALTUNG - SCHNELLIGKEITSTRAINING

https://ylmsportscience.com/2020/07/17/return-to-play-injury-prevention-running-fast-is-much-different-than-sprinting/



ANHANG

BELASTUNG FÜR SPIELER MIT WENIG SPIELZEIT

Ravé G. et al. (2020): How to Use Global Positioning Systems (GPS) Data to Monitor Training Load in the “Real World” of Elite Soccer. In: Frontiers of Physiology, 11(944), S. 6.
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