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| PERIODISIERUNG EINES MIKROZYKLUS
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Underperformance
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| PERIODISIERUNG EINES MIKROZYKLUS

Komplexes Zusammenspiel aus: Training Periodization & Fatigue
» Trainings- und Spielbelastung Management in Football

» ErmUdung

2-DAY RECOVERY
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2-DAY LOADING 2-DAY TAPER

» ‘Preparedness’ ~ Frische (‘Freshness’)
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Adam Owen: Football conditioning - a modern scientific approach. 1. Auflage 2016, S. 22
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MULTIPLE EINFLUSSFAKTOREN

«BallbesitzfuBball
*Umschaltspiel

* Gegenpressing
eStandards und
Spielstil/ 2. Balle

/-Vom Verein
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* Abhdngig vom
Cheftrainer

> Game g
| § Model
. Spielplan
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Grundlage schaffen fur optimale Entwicklung
der fuBballspezifischen Fahigkeiten und

Verbesserung oder Erhaltung
Athletische athletischer Parameter gemaB des
Entwicklung Anforderungsprofils der Sportart

Athletik ist kein Selbstzweck

Reduktion der Resilienz auflbbauen

Verletzungswahrscheinlichkeit )
Entwicklung des

neuromuskuldren Systems

Spielerverfugbarkeit Nur gesunde Spieler
kdbnnen am (Mannschafts-)
Training teilnehmen
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SPORTART

SPORT

MENSCH

ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

MANNSCHAFTSTAKTIK
INDIVIDUALTAKTIK

ENTSCHEIDUNG

Teampla
Wettkampf Piay

Wissen Aufgabe der Sportart

Entscheidungskompetenz

Kommunikation

FERTIGKEITEN Technik
Schnelligkeit
KRAFTENTFALTUNG Schnellkraft
Kraft
Kraftausdauer
Ausdauer
Koordination Anthropometrie
Leistungsfahigkeit Regeneration Resilienz
STRESSRESERVOIR Erndhrung Lernfahigkeit Frische
Konzentration Angst Vertrauen
WAHRNEHMUNG o : -
Motivation Wille Disziplin
Umfeld Verantwortung
EMOTION Reflexion Uberzeugung

Die W.I.N.-Pyramide - adaptiert nach dem Ausbildungsskript ,DOSB Athletiktrainer’ der Trainerakademie Koln
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KRAFTTRAINING UNTERKORPER - UBUNGSBEISPIELE




I ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

KRAFTTRAINING OBERKORPER - UBUNGSBEISPIELE
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» Warum Schnelligkeitstraininge

1. Hamstring Loading zur Verletzungspravention

2. Verbesserung/Erhaltung der Schnelligkeit
» Vorbereitung auf Anforderungen des Spiels

Resteffekte/Residualeffekt
» Resteffekte/Residualeffekte , "B\HH ,“

mﬂm I@ WOLFBANG FRANK CAMPUS \Mcm

» Erreichen der Maximalgeschwindigkeit in der Trainingswoche

‘e

Nl r»’ |

» Uber 95 % der v, einmalig pro Woche, verringert das Verletzungsrisiko

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.



¥ VBG

Ihre gesetzliche
Unfallversicherung

I ZIELE UND INHALTE DES ATHLETIKTRAININGS

SCHNELLIGKEIT LINEAR UND MULTIDIREKTIONAL - UBUNGSBEISPIELE
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ENERGIESYSTEMTRAINING

» Energiesystemiraining = ,,Ausdauertraining*

» Optimalerweise Uber Spielformen
» Aerobes System Uber groBe Spielformen

» Anaerob-laktazides System Uber kleine Spielformen

Small-sided games

Max power

VO,max
CV/CP -
MLSS -
FTP

Figure 1.1 Schematic diagram illustrating the general concept of high-intensity interval training (HIIT)
defined as repeated bouts of high-intensity exercise performed above the lactate threshold or critical
speed/power, interspersed by periods of low-intensity exercise or complete rest. The five main HIT
formats, including long intervals, short intervals, repeated sprints of short and long and game-based
training durations, are shown. Blue bars = effort infervals, green = relief infervals.

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

» Prioritat liegt auf dem FuBballtraining

» Zeitpunki:
» MD-4 oder MD-3 Schwerpunkt untere Extremitat (UEX)
» MD+1 Pravention/Oberkorper
» ggf. MD-2 als zusatzliche Power-Einheit

» Volumen:

» Alleinstehende Einheit (1-2x pro Woche, ca. 45-60 min) oder Micro-Dosing (1-4x pro
Woche, <15 min)
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» Schnelligkeitstraining

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

» Oder Umsetzung in fuBballspezifischen Drills (Torschuss, Umschaltformen)

» aber: Intensitaten bei Sprints/Agilitat >95 % der maximalen Geschwindigkeit (Vo)
» Zeitpunki:

» Linear: MD-3 oder MD-2 (Regenerationszeiten beachtenl); alternativ MD-4

» Mulfidirekfional: MD-2 oder MD-1

» Abhdngig von der Planung anderer athletischer und fuBballerischer Schwerpunkte
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ENERGIESYSTEMTRAINING:
GROBE UND KLEINE SPIELFORMEN JE EINMAL PRO WOCHE

Aerobes System Anaerobes System

GroBe Spielformen Kleine Spielformen Sehr kleine Spielformen

250-350 m? pro Spieler
20-40 min (Durchgang: 8-10 min)

100-150 m? pro Spieler

15-20 min (Durchgang: 60 — 240 s)
Belastung:Pause 2:1 bis 1:1
Herzfrequenz: 90-100 % HF oy

50-80 m? pro Spieler
8-15 min (Durchgang: 30-60 s)
Belastung:Pause 1:1
Herzfrequenz: 95-100 % HF, o

Pausenzeit: 3 min

v v v v
v v v v

Herzfrequenz: 80-90 % HF o«
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RAYMOND VERHEIJEN — WOCHENPERIODISIERUNG
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Aquisition Days
Recovery d Y Recovery

E H

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

Speed

Figure 5. Standard weekly pattern.
(Adapted from Oliveira, 2007)

Delgado-Bordo : Tactical Periodization - Mourinho's best-kept secrete Verfugbar Uber: www.researchgate.net, S. 32.
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(Kleingruppe) I

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

E—

Maichday-4
Regeneration
Athletik Auslaufen/Bike/
Schnellkraft Mobilisation/Rollen
+ pos.spez. Sprints
el Lo SpieLerjatf
Iel: Loading Tvs1 bis 4vs
Alaktazide Power Kraft
RPE 5-6
45-60 min Ziel: VO2max
RPE 6-8
60-75 min
o Taktisch . .
Monitoring qT Isches Abschlusstraining
8vs8 bis 11vs11 1vs1 bis 4vs4 ;?:Tgbrf‘g Antritte mit
groBe Spielformen Kleine Spielformen Richtungswechseln
High Speed Running Anlgulzen{rsi}ou.fblou ggf. 3vs2 .
Ziel: Loading inkontakispie Standards Spiel
Ziel: Loading Anaerobe Kapazitat Torschuss
Aerobe Kapazitat RPE 7-9 . . Ziel: Aktivierung N
RPE 7-8 75-90 min Liel: gg;gid'ng RPE 4-5 c(C_)I:_/_'
90-100 min £0-70 r;ﬂn 50-60 min
—
Krafttraining
Individuelles Torwart- Individuelles Spielersatzidufe Pravention/
Krafttraining Athletiktrainin Krafttraining HSR fir Spieler Oberkorper
(Kleingruppe) g <45 min (Regeneration &

Spielersatz
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Matchday+2 Matchday-4 Matchday-3 Matchday-2 Matchday-1 Matchday Matchday+1
Regeneration
. Auslaufen/Bike/
Krofosig:\?\felllﬁ(roff Mobilisation/Rollen
Frei Ziel: Strength Spielgrsatz
Alaktazide Power 1vs1 bis 4vs4
RPE 4-8 Kraft/PrGvention
45-60 min .
Ziel: VO2max
RPE 6-8
60-75 min
Monitorin . _—
8vs8 bi 1; g” Taktisches Abschlusstraining
vsS DIs 17vs 1vs1 bis 4vs4 Training Antritte mit
Lange Sprints Kleine Spielformen Umschaltformen Richtungswechseln
. groBe Spiefformen Angriffsmuster Ecke .
Frei High Speed Running Ziel: Mechanical Load Torschuss Standards Spiel
Ziel: SPR & HSR Anaerobe Kapazitat
: ™ RPE 7-9 Ziel: Speed Ziel: Deload Ny
2 Aerobe Kapazitét 75-90 min RPE 5.7 RPE 3-4 <C_>=_/_’
=& RPE 7-8 I I 70-80 min 50-60 min
90-100 min
Krafttraining
Individuelles Individuelles Spielersatzidufe Pravention/
Krafttraining Krafttraining HSR fir Spieler Oberkorper
(Kleingruppe) (Kleingruppe) <45 min

(Regeneration &
Spielersatz

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

DAY OFF-FEET VS INJURY RATE CUNEEI-S"]N

%

;3

<
- While association doesn't imply
causality, the programming of a
day off (or at least ‘off-feet’) at D+2
may be associated with
moderately-to-largely lower
incidences of non-contact
injuries, especially during 3- and
7-d turnarounds

Injury rate / turnaround

o La el

o
B
0.0 1 °
s
3d

4-d 5-d 6-d 7d 8-d

Turnarounds

X: training; o: day off-feet (no pitch training)
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LOADING UND DELOAD IM SPITZENFUBBALL

Table 9. Preferences for overall load periodization in relation to match turnovers.

Days from | Team day | High overall Moderate Low overall load
last Match off load overall load
D+1/D-6 0% 6%
D+2/D-5 23%
7-d D+3/D-4 3% 29%
Turnaround |4 /D-3 14%
D+5/D-2 1%
D+6/D-1

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

>

>

>

Gewicht

Sit and Reach
Groin Squeeze Test
Sprungkraft

Umfragen zu Erholungszustand,
Muskelkater, Schlafqualitat etc.

» VBG Prevention Management Tool
» Google Docs
» SAP Sports One

» Komplexere Parameter:

» Metabolische Marker, z. B.
Creatinkinase (CK) €€€

» Personal, Analysegerat, Teststreifen
» (minimal-)invasiv
» Herzratenvariabilitat (Pulsgurt) €

» Kraftmessungen

» /.B.Vald ForceFrame oder NordBord

» Giriffkraft (Hand-Dynamometer)

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

>  Bjorn Muser
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KRAFTTRAINING KOMPLEMENTAR

Rumpf
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EXKURS SPIELFELDGRORBEN BEI GROBEN SPIELFORMEN
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SPIELFELDGROBEN UND HIGH SPEED RUNNING

12.0
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Eintracht Frankfurt

SC Freiburg

SPIELERVERFUGBARKEIT (]

1. FSV Mainz 05

| RB Leipzig |

| Greuther Fiirth |

Original article
g VfL Bochum

Injuries affect team performance negatively -
in professional football: an 11-year follow-up 6
of the UEFA Champions League injury study Borussia Monchengladbach

Martin Hagglund, - Markus Waldén,>* Henrik Magnusson,"? Karolina Kristenson, % Hertha BSC
Hakan Bengtsson,” Jan Ekstrand®>
VL Wolfsburg

FC Augsburg

FC Bayern Miinchen

Bayer 04 Leverkusen

TSG 1899 Hoffenheim

VfB Stuttgart

—
¥ TELEUND HALTE DF5 ATHIERERARINGS Borussia Dortmund

Durchschnittliche Ausfalltage pro Spieler der Vereine der 1.
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Durchschnittliche Ausfalltage pro Spieler

FuBball-Bundesliga in der Saison 2021/2022. www.statista.com
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RETURIN TO PLAY & INJURY PREvVeNTIoN

High speed running vs Maximal sprinting

Reference: Heiderscheit - Chumanov J Biomech 2007 Designed by @YLMSportScience

Some people consider that running fast (80% of maximum speed) is sufficient to prepare the
hamstring to the mechanical load that they are exposed to during maximal sprinting. But...

9 80%L "R 100%:i -

speed Speed speed

+25%

Muscle force

+30%

Eccentric load

+50%]!

RUNNING FAST IS MUCH DIFFERENT THAN SPRINTING!

https://ylmsportscience.com/2020/07/17 /return-to-play-injury-prevention-running-fast-is-much-different-than-sprinting/
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BELASTUNG FUR SPIELER MIT WENIG SPIELZEIT

SPR(x1.5 Dec (x 3.4 Acc(3.4)
Game Reference . ( ) E ( ) .
A Non Starter HSR (x 2.5) D Total distance (x 3.2)
100% m— - -
—
80% el BEE G D B (s B s I
— BT
60% w—
20% m—
= Recovery
Day
GD e+ ||| GD+2 GD-1
FIGURE 2 | Example of a weekly collective plan (week 2) from individual match reference values. HSR, high-speed running; SPR, sprint running; Dec, decelerations;
Acc, accelerations; GD, game day.

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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