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Referent
Jörg Mikoleit:

Athletiktrainer  
FC Ingolstadt 04
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Spielstatistik
Spielervergleich: Geschwindigkeits-Sektoren
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Spielstatistik
Mittelfeldspieler
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Spielstatistik
Innenverteidiger
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Spielstatistik
Stürmer
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Spielstatistik
Total Distance
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Spielstatistik
Sprint Counts
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Spielstatistik
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Aufgabenbereich

Trainingsdokumentation 

 Leistungsdiagnostik

Präventionstraining
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Leistungsdiagnostik
Ausdauertests
- Laktattest (min. 2x/Season) (IANS)
- Spiroergometrie VO2max  (min. 1x/Jahr/) (MAS/VT)
- Shuttle Run (MAS)

Schnelligkeitstests & Agility Tests (min. 4x/ Saison)
- Linearsprint (10-20-30m) (MSS)
- Richtungswechselsprint (180-90-90)
- Sprungkraft (Squat Jump/Counter Movement mit & ohne Armeinsatz/Drop Jump/)

Krafttests (mind. 4x/Saison)
- Wiederholungsmaximum Test (berechnete 1 RM)
- VBT (Kraft-Geschwindigkeitskurve)
- Isokinetischer Test (Kniebeuger + Kniestrecker)

Beweglichkeitstest & Screening (mind. 2x/Saison)
- FMS Test /Y- Balance/ einbeinige Sprünge
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Ausdauerleistungstest

SpiroergometrieLaktatdiagnostik
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Ausdauer
Aerobes Training (basiert auf AS)
- Fußballunspezifisch : GA1 –Läufe 30´ Fettverbrennung / Fußballspezifisch: Parcours mit Ball 

Schwellentraining (basiert auf IANS) 
- Fußballunspezifisch : HIT (lang) 4x4´ (an der IANS) mit 1´Rest / Fußballspezifisch : Kleinfeldspiele 4vs4 

VO2max Training (basiert auf MAS )
- Fußballunspezifisch : HIT (kurz)  Variationen 10´´-10´´/15´´-15´´/20´´-20´´/30´´-30´´/ 
- Fußballspezifisch : Soccer-Drills/Zweikämpfe ?  

Anaerobe Kapazität
- 15-45´´ Ausbelastungsintervalle mit vollständiger Erholung 
Nicht wirklich Inhalt fußballerischen Trainings 

Sprintwiederholungsfähigkeit (Repeat Sprint Ability (RSA)
- Fußballunspezifisch : 2-6´´ maximal mit 20-60´´ Rest , Fußballspezifisch : Komplextraining (Sprint+ 

Sprung) 
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Krafttest
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Krafttest
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Krafttraining
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Krafttraining
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Krafttraining
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Krafttraining

1. Dynamisch

2. Oberkörper
/Arme

3. Bauch

4. Stütz/Core 
Halteübung

5. Rücken 

6. Beine
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Sprinttraining
Sprinttechnik
- Beschleunigung 
- Maximalgeschwindigkeit
- Richtungswechsel (RW)

Zugwiderstand
- Zugschlitten
- Bergan Sprints  
- Schubschlitten 

Zugunterstützung
- Gummiband
- Bergab Sprints
- Laufband

Krafttraining
Sprungkrafttraining
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Koordination

Sensomotorisches Training
- Slagline
- Indo Board 
- Koordinationpad /-kreisel  

Reaktion & Orientierung (Auge– Hand/Fuß -Koordination )
- Fit Light 
- Smart Speed
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Individuelle Prävention
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Regeneration
- Ernährung 
- Schlaf (HRV-Analysen)
- Myofaszialtraining (Blackroll)
- Beweglichkeit
- Cryotherapy
- Sauna 
- Unterwassermassage

Medizinische Team
- Massagen
- Stoßwelle, 
- Magnetresonanz und andere Anwendungen 
- Dry- /Wet- needeling
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Belastungssteuerung
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Belastungssteuerung 
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Belastungssteuerung
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Abschlüsse

Taktik

10vs10

Passform

(Leer)

HMD / Trainingseinheit

Laktatdiagnostik
Laktatdiagnostik

26

Belastungssteuerung
HMD / Practice

27

Belastungssteuerung
AL vs CL
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Trainingsplanung
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Training Schedule
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Trainingsplanung
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