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OFFSEASON GUIDE

überall 3-5 Sets.

Im Gym 90-180 Sekunden Set Rest

Bei Sprints immer 2-3 Minuten oder pro 10 Meter

eine Minute Pause.

Geringere Wiederholungsvorgaben, Gym =

höheres Gewicht, hohe Speedintention

höhere Wiederholungsvorgaben = geringeres

Gewicht, schnelle Bewegung, gute Qualität

“B1 - B2” (bspw.) beschreiben einen Supersatz.

Absolviere die Übungen dann zusammen.

Danach erst Set-Rest.

Volumen & Trainingsvorgabe:



Tests
SOMMERPAUSE

1RM Tes ts  (Squa t ,  Bench ,  Dead l i f t ) ,  X -RM Tes t
(S ing le  l eg  Squa t ,  Un i l a te ra l  H ip  Th rus t ) ,  Upper

Body  (Push  Up /Pu l l  Up /  Row)

Kraf t

Zu  Beg inn  de r  O f f season  so l l t es t  du  Tes ts
abso lv ie ren .  Am bes ten  has t  du  d ie  be re i t s  vo r  2 -

4  Wochen  gemach t .  Tes te  Exp los i v i t ä t /Speed ,
Kra f t .  Un ten  s ind  Be isp ie le .

TIPP

Ant r i t t  ( 0 -10  Me te r ) ,  Exp los i v i t ä t  (S ing le
Leg /Doub le  Leg  CMJ Tes t ,  B road  Jump) ,

R ich tungswechse l  (5 -0 -5  Tes t ) ,  Speed  (0 -30
Mete r  Tes t )

Speed



Wochenplan
SOMMERPAUSE

Sonntag

Montag

Donnerstag

Dienstag

Freitag

Mittwoch

Samstag

Gym Speed
+ Intervalle

Gym
+ Lauf

(Speed)

Gym Lauf

Frei



Gym
SOMMERPAUSE

A1)  SL  KB Dead l i f t  /  8  Reps  je
A2)  Un i l a te ra l  H ip  Th rus t  /  8  Reps  je

B1)  Sp l i t  Squa ts  /  6  Reps
B2)  I som.  Hee l  /  7  Sek .  j e
B3)  S led  Push  (heavy ;  10  Me te r )  /  Box  Squa t  (5
reps )

C1)  T rap  Bar  (5  Reps )  /  Nord i cs  (6 -8  Reps )
C2)  DL  P lyo  Bound  /  4  Reps
C3)  Box  S tep  Up  /  6  Reps

D1)  S ing le  A rm Inc l i nes  /  8  Reps
D2)  Gor i l l a  Rows  /  8  Reps  je
D3)  We igh ted  Pu l l  Up  /  5+  Reps

E1)  Ro ta t i on  Th row /  8  Reps  je
E2)  Se i t s tü t z  ( res i s tance )  /  45  Sek .  j e
E3)  Landmines  /  8  Reps  je

Cooldown

20  M inu ten  B ike  be i  130 -145  Herz f requenz1 .
700ml  Wasser ,  m i t  70g  G lucose  &  30g  Pro te in
(Ma l todex t r i n  +  I scoc lea r )

2 .

Jede  Übung  w i rd  2 -3x  10  Wdh  (p ro  Se i te )
ausge füh r t .  Du  b rauchs t  ke in  Rad  fah ren .

90 /90  ( l angsam und  kon t ro l l i e r t )1 .
90 /90  p i r i f o rm is  s t re t ch  +  ra i se2 .
quadruped  add .  +  quadruped  abd .  3 .
Wor lds  Grea tes t  S t re tch4 .
Runner  Lunge5 .

Tra in ing

WarmUp

https://youtu.be/1TROUEUx-UM
https://youtu.be/7sEhqdkW6Bo
https://youtu.be/-Jv_h2_ppJA
https://youtu.be/hwBZJ4gaxo4
https://youtu.be/-iaeuHL5ymg
https://youtu.be/L7Pw1aKQJWU
https://youtu.be/vTY4K3H_QTw
https://youtu.be/UtD2AkCmaDQ
https://youtu.be/yRpBIRV5jEE
https://youtu.be/BC2JWOjHZ7w
https://youtu.be/MpksqRPXbjU
https://youtu.be/MVKLlQVfNUc
https://youtu.be/Q1w3SELOMNQ
https://youtu.be/U5qbGuWST44
https://youtu.be/PjCY3p3MZt8
https://youtu.be/7_MBkV7hUgI
https://youtu.be/C8x3A4JPwpQ
https://youtu.be/lc76q3106mE
https://youtu.be/dFo1FzLuLNM
https://youtu.be/QBWxlFfSpcM
https://youtu.be/QBWxlFfSpcM
https://youtu.be/0alX5Xu5RUo
https://youtu.be/C8x3A4JPwpQ


Speed
SOMMERPAUSE

Tra in ing

A1)  ex tens i ve  sp l i t  s tance  /10  Reps
A2)  S ing le  Leg  P lyos  /6 -8  Reps

B1)  Ha l f  Knee l i ng  /1  p ro  Se i te
B2)  S tep  Back  Acce l .  / 1  p ro  Se i te

C)  Wieders tands  Spr in t s  /10  Me te r ,  j e  Be in

D)  max ima le r  Sp r in t  / 30 -60  Me te r

D1)  La te ra l  S tep  Over  /1x
D2)  D iag .  Cone  Dr i l l  / 1x

(F )  mög l i che  In te rva l l /Techn ik  E inhe i t  nach  de r
Speed  Sess ion .

WarmUp

4-5  P la tz runden,  dann jede  Übung 8 -12  Reps  &  2 -3  Runden.

Standwaage1 .
Aus fa l l sch r i t t2 .
Wor lds  Grea tes t  S t re tch3 .
Runner  Lunge4 .
Ex tens i ve  P lyos5 .

https://youtu.be/PMjfUs9jOow
https://youtu.be/M_1yQSTLgEQ
https://youtu.be/YUMdKSZOjfQ
https://youtu.be/_4Bfbqh1aso
https://youtu.be/Yy9svlZCBJM
https://youtu.be/ruloEztQJ6g
https://youtu.be/PtWhwipzcNA
https://youtu.be/0alX5Xu5RUo
https://youtu.be/C8x3A4JPwpQ
https://youtu.be/TF9-g2q7TNE


Ausdauer
SOMMERPAUSE

1 :  l anger  Grund lagen  Lau f  - ->  70 -75% HF-Max  fü r
40 -70  M inu ten

Tra in ing

2 :  ku rze r  Lau f  - ->  75 -82 ,5  % HF-Max  fü r  35 -45
Minu ten

3 :  In te rva l l /Tempo-Lau f :  bspw.  10x50-100  Mete r
In te rva l l e ,  Pause :  immer  zu rück  gehen .  Nach  10x
2-3  M inu ten  Pause  und  insgesamt  2 -4  Se ts .

D ie  Ausdauer  MUSS n ich t  zu  Beg inn  de r  Team-
Vorbe re i tung  au f  dem per fek ten  Leve l  se in .  D ie
Länge  de r  Läu fe  oder  In tens i tä t  so l l t e  s i ch  im

Ver lau f  de r  Wochen  s te ige rn .  D ie  w i r k l i che
fußba l l spez i f i sche  Ausdauer  w i rd  am bes ten  du rch
Sp ie l fo rmen  in  de r  Team-Vorbe re i tung  au fgebau t .

Gym &  Speed  haben  im  Sommer  Vor rang .

TIPP



Regeneration
SOMMERPAUSE

Tr inke  nach  jede r  Sess ion  f l üss ige  Koh lenhydra te
mi t  P ro te inen  zusammen.  Das  ha t  e ine

schne l l e re /höhere  P r io  a l s  E lek t ro l y te .  Ach te  au f
e ine  aus re i chende  Wasserve rso rgung .

Fue l ing  &  Wasser

Nutz  das  E isbad  nu r  i n  de r  w i r k l i ch  ha r ten  Phase
der  Teamvorbe re i tung .  A l l es  andere  k i l l t  den

Progress .  Bspw.  be i  Tu rn ie r -ähn l i che r  Be las tung .

Eisbad

Diese  Ze i t  so l l t es t  du  j ede  Nach t  9  S tunden
sch la fen .  D ie  me is ten  Sp ie le r  haben

Schw ie r igke i ten  m i t  dem Sch la f ,  da  s ie  spä t  vom
Team-Tra in ing  he imkommen.  Das  fä l l t  j e t z t  weg .
Ze ig  Commi tmen t  und  z ieh  7  Tage  d ie  Woche ,  9

S tunden  sch la f  du rch .

Supp lemen te  n immst  du  unve ränder t .

Supps  &  Sch la f



Ernährung
SOMMERPAUSE

Schau ,  dass  du  i n  de r  O f f season  e inen  le i ch ten
Überschuss  von  ca .  250 -500  kca l  f äh rs t .  Nu tz  es
a ls  „Au fbau“ .  E r  w i rd  d i ch  ta t säch l i ch  schne l l e r

machen  &  de ine  Le is tung  &  Prog ress  mass iv
pushen .  Das  zugenommene  Gewich t  i s t  nu r

Wasser ,  was  du  während  de r  Vorbe re i tung  w ieder
ve r l i e rs t .

Menge

j eden  Tag  3 -5  L  Wasser
jeden  Tag  m in .  5  g  K rea t in
jeden  Tag  e ine  Handvo l l  Nüsse ,  Obs t ,  g rünes
Gemüse  &  Ha fe r .
5  Mah lze i ten :  F rühs tück ,  Snack  1 ,  M i t t ag ,
Snack  2 ,  Abendessen
2  g  p ro  K i l og ramm Körpe rgew ich t  E iwe iß

TIPP

Koh lenhydra te  s ind  de in  F reund  und  He l fe r .
Ve r teu f l e  s ie  n i ch t .  S ie  haben  fas t  sogar  e ine

g rößere  P r io  fü r  d i ch  a l s  P ro te ine .  P ro te ine
so l l t en  n i ch t  mehr  a l s  1 ,5 -2  g  p ro  K i l og ramm
Körpergew ich t  ausmachen .  Res t  f ü l l s t  du  m i t

max ima l  1 ,2  g  Fe t t  p ro  K i l og ramm Körpe rgew ich t
&  Res t  Koh lenhydra te  au f .

Kohlenhydra te


