FC Wacker Miinchen

Trainingsplan Sommer -
FC Wacker Minchen U13



Montag (FuBball-Ausdauer

Dienstag (frei
Mittwoch (Krafttraining)

Donnerstag (frei
Freitag (FuBball-Ausdauer

Samstag (Schnelligkeit

Wahrend der Trainingswochen
Montag (Schnelligkeit

Dienstag (Trainin

Mittwoch (frei)

Donnerstag (Trainin
Frei frei
Samstag (Krafttrainin
Sonntag (frei

Ubungsanleitung

Vollsprint — Video

Y-Vollsprint — Video

Hirdenspriinge — Video

Seitliche-Hirdenspriinge — Video

Liniensprint 30 Meter — Video

Liniensprint 60 Meter — Video

Liniensprint 90 Meter — Video

Liniensprint 120 Meter — Video

Liegestiitze — Video
Plank — Video
Hiiftbriicke — Video

Seitenstiitz — Video

Kniebeugen — Video




Trainingsfreie Zeit
Montag (FuBball-Ausdauer)

e 20 Minuten laufen

e 5 Minuten Pause

e 80% Sprint:

4 x 30 Meter Liniensprint, 1 Minute Pause zwischen jedem Durchgang
3 x 60 Meter Liniensprint, 2 Minuten Pause zwischen jedem Durchgang
2 x 90 Meter Liniensprint, 3 Minuten Pause zwischen jedem Durchgang
1 x 120 Meter Liniensprint

o O O O

Dienstag (frei)
Mittwoch (Krafttraining)

10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Hiftbricke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz
10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Hiftbricke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz
4 Minuten Pause

10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Huftbriicke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz
10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Huftbricke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz

Donnerstag (frei)
Freitag (FuBball-Ausdauer)

e 30 Minuten laufen

Samstag (Schnelligkeit)

8x Ball-Spriinge (mind. 2 sek in der Pasition bleiben/hach springen > langsam in die Position)
% Minute Pause

8x Skater-Spriinge

% Minute Pause

8x Schnelle-Spriinge

% Minute Pause

8x Hurdenspriinge

% Minute Pause

8x Seitliche-Hiirdenspriinge

5 Minuten Pause



e 100 % Vollsprint:
o 4 x 15 Meter Vollsprint, 1 Minute Pause zwischen jedem Durchgang
o 2 Minuten Pause
o 4 x 15 Meter Y-Vollsprint, 1 Minute Pause zwischen jedem Durchgang

Sonntag (frei)

Wahrend der Trainingswochen

Montag (Schnelligkeit)

8x Ball-Spriinge

% Minute Pause

8x Skater-Spriinge

% Minute Pause

8x Schnelle-Spriinge

% Minute Pause

8x Hirdenspriinge

% Minute Pause

8x Seitliche-Hiirdenspriinge

5 Minuten Pause

100 % Vollsprint:
o 4 x 15 Meter Vollsprint, 1 Minute Pause zwischen dem Durchgang
o 2 Minuten Pause
o 4 x15 Meter Y-Vollsprint, 1 Minute Pause zwischen dem Durchgang

Dienstag (Training)

e Wernicht im Training ist — 30 Minuten laufen
e 10 Burpees

Mittwoch (frei)
Donnerstag (Training)

e Wer nicht im Training ist — 30 Minuten laufen
e 10 Burpees



Freitag (frei)
Samstag (Krafttraining)

10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Huftbricke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz
10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Huftbricke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz
4 Minuten Pause

10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Hiftbricke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz
10 x Liegestiitze, 45 Sekunden Plank, 20 x Hiiftbriicke, 20 x Kniebeugen, 12 x Seitenstiitz

Sonntag (frei)



Ubungsanleitung
Ball-Spriinge — Video
Skater-Springe — Video
Schnelle-Spriinge — Video

Vollsprint — Video

Y-Vollsprint — Video

Hirdenspringe — Video
Seitliche-Hurdenspringe — Video

Liniensprint 30 Meter — Video

Liniensprint 60 Meter — Video

Liniensprint 90 Meter — Video
Liniensprint 120 Meter — Video

Liegestltze — Video

Plank — Video

Huftbricke — Video

Seitenstiitz — Video

Kniebeugen — Video


https://drive.google.com/file/d/19HwLTXet1n_Hj7La3klzeIu27Ml8Iq5Q/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1M7wEAO4rKzN7Gb_fJMkZjdgckIKx-jO1/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v7XzaVl44d-zslLJzIlyMW7O8_CtrMYB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1G69F0qB4QS_rtXJwDnJ0puISMMJD3qXO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15CpTsCu4gBkVNn9V3ZWZb2g1ylnQ04t3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1LCza3T3qc9aU9ufmH0oFyNerYWjndaUQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1J4qxMsx4thz-7zEHWgmGoVipe2bjDQLp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/199OpjITc7E8o4WreZAI3M0eWkCyWvYsu/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mpOOX5v2mN5Op_GdYTlIZTVMI2PIdTKk/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1iLegnvxl0hQRlIPe830O7OYEFXl5F8BJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1RBc_k7vN9ODKF4RGmEfEt9b1sAjiy6Ft/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=QzOfh2rSSV4
https://www.youtube.com/watch?v=YfEeJ-WpiJM
https://www.youtube.com/watch?v=CSxc-H3r3Uo
https://www.youtube.com/watch?v=YRuu4Mgm6lM
https://www.youtube.com/watch?v=Y4uvm8rp1ls

