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LEISTUNGSANALYSE

Wenn du deine Leistungsparameter genau kennst, kannst du im
Fitnessstudio und auf dem Spielteld effizienter und gezielter
trainieren. Bestimme deine Maximalkraft mittels 1RM-Tests (Ein-
Wiederholungs-Maximum), analysiere deine
Sprintgeschwindigkeit und messe sowohl deine vertikale als
auch horizontale Sprungkratt.

WENIGER IST MEHR !

Verzichte auf isolierte Beintrainingseinheiten und setze stattdessen
auf ein umfassendes Ganzkdrpertraining. Reduziere die Anzahl der
Sétze und Ubungen pro Einheit und erhdhe die Trainingsfrequenz auf
Zweimal pro Woche. Durch diese Methode maximierst du langiristig
deine Trainingseffizienz und erzielst mit weniger Ubungen pro Einheit
hessere Ergebnisse, indem du die Trainingshaufigkeit steigerst.

WOCHENTLICHES SPRINTEN

Um deine Geschwindigkeit zu steigern und einen
verbesserten Antritt zu entwickeln, ist es entscheidend,
jede Woche gezielte Sprinteinheiten durchzufiihren.
Vernachlassigst du dieses Training, wird sich deine
Geschwindigkeit nachweislich verringern.
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KOHLENHYDRATE !

Kohlenhydrate sind von zentraler Bedeutung.
Beginne sofort damit, deine Kohlenhydratzufuhr
um 50% zu steigern! Eine erhohte Autnahme von
Kohlenhydraten fiinrt zu einer verbesserten
Belastbarkeit und Ausdauer.

FETT & PROTEIN

Verringere umgehend signifikant deine Fettzufuhr. UberméBige
Kalorienautnahme und die aufwendige Energiegewinnung sind
damit verbunden. Proteine sollten niemals als eigenstandige
Mahizeit konsumiert werden. Stelle sicher, dass deine
Erndhrung aus 70% Kohlenhydraten und 30% Protein
besteht.

LEISTUNGSPITZE

Nach dem Spiel ist es essenziell, unverziiglich 60-
1009 fliissige Kohlenhydrate zuzufiihren. Wahrend
des Spiels solltest du bereits mit 30-60g fliissiger
Kohlenhydratzufuhr arbeiten. Getranke wie Powerade
und ahnliche sind hierbei empfehlenswert.
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SCHLAF

Ab sofort solltest du deine Schiafzeit auf 9 Stunden pro Nacht
erhohen und gegebenentalls einen Mittagsschiaf einplanen,
um den Schiafbedarf zu decken. Stelle sicher, dass dein
Schiafzimmer kiihl, abgedunkelt und gerduscharm ist, um
optimale Bedingungen fiir eine erholsame Nachtruhe zu
schaffen.

WENIGER IST MEHR

Rhnlich wie im Training, ist es wichtig, langiristig
2u denken und die Intensitit in allen Bereichen zu
reduzieren. Der Schiiissel zum Erfolg liegt im
richtigen Management des Trainingsvolumens,
also der Anzahl der Trainingseinheiten.

ZEITINVEST

Investiere weniger Zeit in Faszienrolien und
Dehniibungen, stattdessen setze mehr auf aktive
Regeneration. Bleibe in Bewegung, besonders wenn du
erschopft bist. Fiihre zweimal pro Woche fiir jeweils 45
Minuten lockeres Radfahren oder einen Spaziergang
durch - das fordert die Qualitdt deiner Erholung.
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konstantes und nachhaltiges Training

LANGFRISTIGE PERSPEKTIVEN
@5} Keine Panik, wenn du eine Woche aussetzen
' (. musst. Training ist langfristig angelegt. Durch

libertrifist du diejenigen, die nur 3-6 Monate im
Hype arbeiten.

LERNEN AUS ERFAHRUNGEN
@5} Es ist unumganglich, dass Fehler passieren. Sie
soliten jedoch nicht als Scheitern betrachtet werden,

sondern als wertvolles Feedback. Mit jedem Feedback
sammelst du wertvolle Erkenntnisse und vermeidest
zuKiinftig dieselben Fehler.

ABSGHIED VON FOMO

Es ist wichtio, die Fear of Missing Out (FOMO / Rnsot etwas zu
verpassen) loszulassen! Verstehe, dass sechs verschiedene
Beiniibungen pro Trainingseinheit dir nicht helfen werden. Durch
konsequentes Verbessern in einer Ubung wirst du deutlich
schneller und starker werden als durch das regelméBige Wechseln
der Ubungen alle 3- Wochen in deinem Trainingsplan.
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DANKE FUR DEN SUPPORT

Vielen Dank fiir deine Wertschatzung und Unterstiitzung.

Ich teile meine umfangreichen Informationen und Tipps aus
Uberzeugung und als Beitrag zur “Community™.

Meine Philosophie basiert darauf, dass es wichtig ist, zunachst
Zu geben. Deshalb investiere ich stark in die Bereitstellung der
kostenireien Tipps/Trainingsinhalte filr euch alle.

Setzt diese Tipps um und spiirt den Unterschied in kurzer Zeit.
Wenn ihr weiteres Wissen und weitere Optimierungen sucht,
schaut gerne auch auf meinem Instagram-Kanal vorbei!

Viel Erfolg bei eurem Training!

BEFOLGE DIESE
TIPPS
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