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O Erwachsen

O International / Nationalmannschaft / OSP
O 1. & 2. Bundesliga /nationale Meisterschaften
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O Kreisebene / -meisterschaften

O Koordination / Technik / Taktik

O Kraft
O Ausdauer
O Schnelligkeit

O Beweglichkeit
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medical athletic coach

Kraft
Sensomotorische Kontrolle (@) (@) (@) ggf. Videoanalyse der Bewegung Techniktraining / Feedback 2.B. Muskelkraftiibungen
Kraftausdauer (@) (@) (@) Kraftmessstuhl tiber die Zeit Kraftausdauermethoden
1 RM / Kraftmessstuhl M. der submaximalen Kontraktionen bis zur 2.B. Muskelkraftiibungen
Maximalkraft (@) (@) (@) Erschépfung / M. der maximalen / supramaximalen
Kontraktionen
Startkraft / Explosivkraft / 0 0 0 Kraftmessstuhl wegen RFD / Kraftdefizit messen bzw. | M. der maximalen / supramaximalen Kontraktionen | z.B. Muskelleistungstraining
Schnellkraft / Kraftanstieg einschatzen / Muskelleistungsschwelle (IMK) / Komplexe Methode
Reaktive Kraftfahigkeiten (DVZ) 0 0 0 div. Sprungtests / Kontaktmatte / Jump & Reach / Reaktivkraftmethoden / Plyometrie 2.B. Spriinge / Wiirfe
Med.-Ball Wurf
linear (@) (@) (@) z.B. Maschinentraining
multidirektional (@) (@) (@) 2.B. Spriinge und Wiirfe, Freihantel
Ausdauer / Energie / Stoffwechsel
Grundlagenausdauer . . .
(Ermiidungswiderstand / 0 0 0 Laktat, Conconi / .Shuttle—Run/YoYo / Cooper-Test / Dauermethode / Intervall extensiv / HIIT Intervall extensiv kann aerob bleiben
. VO,max-Test / Spiroergometrie HIT wegen VO,max
Erholungsfahigkeit)
Aerob Kapazitat
erober pazi 0 0 0 ) ) . Renngeschwindigkeit / z.B.
Fettstoff- - Laktat / Conconi / Spiroergometrie Dauermethode GA1
hsel Leistungs- 0 0 0 Marathontempo
wechse fahigkeit
Aerob Kapazitat
erober pazi (0] (0] 0] ) ) ) ) 2.B. Tempodauerlauf /
Kohlenhydrat- - Laktat / Conconi / Spiroergometrie Dauermethode GA2 / Intervall extensiv L
toff hsel Leistungs- 0 0 0 Schwellentraining
stofiwechse fahigkeit
e Intervall intensiv / Wiederholungsmethode /

Kapazitat
Anaero.ber P 0 0 0 ) ) ) Wettkampf und Kontrollmethode / Methode der 2.B. Spriinge / Wiirfe / kurze Sprints
alaktazider - Laktat / Conconi / Spiroergometrie . ) .
Stoffwechsel Leistungs- 0 0 0 maximalen / supramaximalen Kontraktionen (IMK) < 6 Sekunden

fahigkeit / Reaktivkraftmethoden

Kapazitit 0 0 0 Int.ervall extensiv / intensiv / HIIT /
Anaerober Wiederholungsmethode / Wettkampf- und
laktazider Lei Laktat / Conconi / Spiroergometrie Kontrollmethode / Kraftausdauermethoden /

eistungs- . . .
Stoffwechsel fahigkeit (@) (@) (@) Methoden der submaximalen Kontraktionen bis zur

Erschopfung

linear (@) (@) (@) Ohne Richtungsdnderung
multidirektional 0 0 0 2.B. Stopp & Go, Beschleunigen,

Abbremsen, Richtungsdnderung
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Schnelligkeit

Kognitive Schnelligkeit

Wahrnehmung / Antizipation /

z.B. mentale Trainingsformen / Visualisierung /

2.B. Videoanalysen des eigenen

Entscheidung 0 0 0 Sportart Verhaltens / des Gegners / Umwelt
Motorische Schnelligkeit
Einfach (@) (@) (@) Zeitmessung von Signal bis 1. Reaktion Einfach 2.8. Reaktion auf Signal /
Reaktion . . Wiederholungsmethode Auswahl z.B. durch Training in der
Auswahl (@) (@) (@) Zeitmessung bei komplexeren Aufgaben Sportart
Beschleunigung / Agilitat . siehe Kraft / Wiederholungsmethode / Wettkampf- | Sportspezifische Streckenlangen / VB
Change of Direction Speed O 0 0 Zeitmessung (5, 10, 15, 20... m) und Kontrollmethode, komplexe Methode / FB / HB / Widerstand erhéhen
. Aktions- . Wiederholungsmethode / Supramaximal / variable Lauf- / Wurf ABC / Koordination /
.B. AusstoR- / Abflug- / Ball hwindigkeit
’C\-}A:s)::vjilsdi schnelligkeit O 0 0 ? usstoR-/ ug- / Ballgeschwindigkei Methode / Wettkampf- und Kontrollmethode / Leitertraining / Widerstand
Keit & Frequenz- 0 0 0 Zeitmessung (10, 20, 30, 40...m) fliegend / Techniktraining erleichtern /
schnelligkeit Tappingtest
Schpelligkeitsausc.jauer/. Repeated 0 0 0 Zeitmessung (60 bis 100 m) / Tappingtest > 6 &zﬁg*;sz:&l ﬁownﬁ:ﬁ:gtl:gg:n;ztgr}?de /
Sprint / Acceleration Abilty Sekunden
Kraftausdauermethoden
linear (@) (@) (@) Zeitmessung / Tappingfrequenz 2.B. geradlinige Laufwege
- . Zeitmessung azyklische Bewegungsformen / .
multidirektional (@) (@) (@) Sprunghohe / Bodenkontakt z.B. sportartspezifische Laufwege
Beweglichkeit
Schulter
Abduktion (@) (@) (@)
- statische und dynamische Dehnmethoden / PNF /
Flexion 0 0 0 Nervenmobilisation nach Butler /
Extension 0 0] o) Contract—ReIax—Stl.'etch (CR'S) / Faszientechniken Die aufgefiihrten Methoden gelten
(Blackroll)? / medical Flossing? . fiir di lichkei
AuRenrotation 0] 0] 0] Mobilisationstechniken aus der PT / insgesamt fUr die Beweglichkeit
. Spannungsregulationstechniken (zB
| tat
nnenrotation 0 0 o progr.Muskelrelaxation) / etc
sportartspezifisch o) (@) (@)
Ellenbogen
Flexion O O O
Extension o) (@) (@)

S Die aufgefiihrten Methoden gelten
Supination 9 0 0 Vel. Schulter insgesamt fur die Beweglichkeit
Pronation o) (@) (@)
sportartspezifisch o) (@) (@)
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Beweglichkeit Fortsetzung

Handgelenk

Flexion (0] 0] 0]

Extension (0] 0] 0]

e o 9 9 Vel.Schulter nsgesamt in i peweglehiett
Ulnarabduktion O O O

sportartspezifisch (0] (0] 0]

Sprunggelenk

Plantarflexion (0] (0] 0]

Dorsatextension 0 0 0 e st fr die Boweglchkott
sportartspezifisch (0] (0] 0]

Kniegelenk

Flexion (0] 0] 0]

Extension O O O

Innenrotation 0 ) 0 Vel Schulter il?\i:gzggnfﬁg:tgiz gj@i;ﬁiﬁkgjtlten
AuRBenrotation (0] (0] 0]

sportartspezifisch (0] (0] 0]

Hufte

Flexion (0] 0] 0]

Extension (0] 0] 0]

Abduktion ) 0 0]

Adduktion 0 0 0] Vgl. Schulter ::r)\I:gZ:Zgnf:L;::tde; ’::vtvr:;ﬁir:‘kgeiten
Innenrotation O O O

AuRBenrotation (0] (0] 0]

sportartspezifisch (0] (0] 0]

Wirbelsaule

Flexion 0] 0] 0]

Extension (0] (0] 0] Vel. Schulter Die aufgefiihrten Methoden gelten
Rotation 0 0 0 : insgesamt fir die Beweglichkeit
sportartspezifisch (0] 0] 0]






