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Mobilitats- & Stabilitats-Test von Sports Athletic

Mit dem Mobilitats- und Stabilitats-Test kannst du herausfinden, ob du ein erhdhtes Verletzungsrisiko hast. Wenn
du deinen Koérper schlecht stabilisieren kannst und je weniger beweglich du bist, desto weniger Zeit und
Méglichkeiten hat die Muskulatur, deine Gelenke in einer gefdhrlichen Position zu stabilisieren.

Fur wen ist dieser Test besonders geeignet?

- Unbewegliche Sportler/innen (v.a. Manner, da sie meist unbeweglicher sind als Frauen)
- Sportler/innen mit Beschwerden und/oder ehemaligen Verletzungen, um Auffdlligkeiten zu sehen

Daver des Tests: ca. 8-10 Min. (+ 5 Min. Warm Up)

FUr den Test benétigst du:

Spiegel (oder Pariner) Wand Stoppuhr

Z T s ®

Anmerkungen:
- Bei allen Ubungen: die End-Position sollte nicht mit Gewalt eingenommen werden!
- Wiederhole den Test alle 4-8 Wochen, um das Training entsprechend anpassen zu kédnnen.

- Falls du alle 3 von uns bereitgestellten Tests hintereinander machen willst, fange mit Mobilitat & Stabilitét
an, dann Sprungkraft & Schnelligkeit und zum Schluss kommt der Kraft-Test.

=> hier geht es zu den anderen beiden Tests: www.sports-athletic.com/leistungstests

- Wir haben auch die Athletik-App ,Sports Athletic” speziell fur Sportler von Mannschaftssportarten
entwickelt. Unser Ziel ist es, dir zu mehr Leistung in deiner Sportart zu verhelfen und dich vor Verletzungen
bestmdglich zu schitzen. Bei den Testergebnissen haben wir deshalb auch Empfehlungen, wie du - z.B.
mit den Trainings unserer App - deine Ergebnisse verbessern kannst.

Hallo Tobias

=> zur App: onelink.to/appdownloaden | o

Wir winschen dir viel SpaB mit dem Sprungkraft- und Schnelligkeits-Test.

Dein Athletiktrainer Ingemar Pohl und das Team von Sports Athletic
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Mobilitats- & Stabilitats-Test von Sports Athletic

Voraussetzungen fur die DurchfUhrung des Leistungstests sind Sporttauglichkeit und ein guter gesundheitlicher
Allgemeinzustand. Bitte halte die Anleitungen in den Ubungsvideos unbedingt ein, da sonst erhéhte Verletzungs-
und Gesundheitsrisiken bestehen kdnnen. Wir Ubernehmen keine Haftung fUr eventuell auftretende Schaden.

Pause zwischen den einzelnen Ubungen: 15 Sek.
Name: Datum:
GroBe: Gewicht: Alter: Geschlecht: (m/w/d)

FUr den Test benétigst du:

Spiegel (oder Pariner) Wand Stoppuhr

Z T — ®

Warme dich vor dem Test mit folgenden Ubungen auf (15 Sek. Pause zwischen Ubungen):

1) Weltbeste Ubung (3x je Seite) Video: https://bit.ly/weltbeste Ubung

mypum

2)  Ganzkérper Warm-Up (éx Durchgdnge) ;'f' ®: . Video: https://bit.ly/Ganzkérper Warm-Up

3) Seitliche statische Ausfallschritte (10x je Seite) Video: https://bit.ly/seitl Ausfallschritte 1 ——»

s

4) Standwaage (10x je Seite) ® Video: https://bit.ly/Standwaage
O]

5)  Ausfallschritte mit Rotation (8x je Seite) Video: https://bit.ly/Ausfallschritte_Rotation —— 5




1) Einbeinstand (Augen zu

Video: https://bit.ly/Einbeinstand =]
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Deine Hande mussen immer an der HUfte bleiben, die Augen blicken geradeaus. Hebe dein Knie auf 90° an

und schlieBe die Augen ab dem Start. Z&hle innerhalb von 60 Sek. die Anzahl an Bodenkontakten mit dem  [w]

angehobenen Bein oder wenn dein StandfuB seine Position verdndert (= HUpfer). Teste jedes Bein 1x.

FUr den Test brauchst du: @

P

Linkes Bein: Kontakte (innerhalb 60 Sek.) Rechtes Bein: Kontakte (innerhalb 60 Sek.)
Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung
Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz
0 1 2 3-4 5-6 7 oder mehr
Bodenkontakte Bodenkontakt Bodenkontakte Bodenkontakte Bodenkontakte Bodenkontakte

Verbessere deine Beinachsenstabilitdt durch einbeinige Kraft- und
Stabilitétsibungen, weitere Infos und Ubungen auf Seite 7

App: Empfohlene (Fokus-)Trainings: Beinachsen-, Ganzkérperstabilitat,
Haupttraining Stabilitét

AbklGrung mit
Arzt/Physio.

[
[

[
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2) Tiefe Kniebeuge (Arme iiber Kopf)

FUhre 3x eine tiefe Kniebeuge mit den Armen Uber dem Kopf durch und halte die tiefste Position fir 5 Sekunden.
Deine Fersen missen in Bodenkontakt bleiben und deine FiBe dirfen ihre Startposition kaum verdndern

[
L]

Video: hitps://bit.ly/tiefe Kniebeuge

[
[

[
[

[
[

(Daumen zeigen stets nach hinten, schulterbreiter und méglichst paralleler Stand der Beine).

FUr den Test brauchst du:

O

%

oder @

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung?

Note 1

Note 2

Note 3

Note 4

Schmerz

Po deutlich unter
Knien, Hande
hinter den Knien

Po auf Knief;éhe,
Hande hinter
den Knien

Po deutlich unter
Knien, Hande vor
den Knien

Po auf Kniehdhe,
Hande vor den
Knien

Note 5
» |

Po deutlich Gber
Knien, Hande
hinter den Knien

Po deutlich Gber
Knien, Hande
vor den Knien

Schmerzen bei
der AusfUhrung

Note 2, 4, 5, 6: Verbessere deine Sprunggelenks-, Knie- und HUfftbeweglichkeit mit Dehn-

/Mobilisierungsibungen, weitere Infos und Ubungen auf Seite 7

Note 3, 4, é: Verbessere die Kraft deiner Wirbels&ule sowie die Wirbelséulenbeweglichkeit mit
Mobilisierungs- & Kraftibungen, weitere Infos und Ubungen auf Seite 7

App: Empfohlene (Fokus-)Trainings: Mobilitét, Cool Down, Muskeln triggern,
Haupfttraining Kraft/Préavention

AbklGrung mit
Arzt/Physio.

L]
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3) Finger-Boden-Abstand Video: hitps://bit.ly/Finger-Boden-Abstand

Wie weit kommst du mit den Handen bei gestreckien Beinen und ohne Schuhe zum Boden? Die Kndchel der
FUBe berUhren sich dabei. Du musst die Endposition fiir 5 Sekunden halten kénnen.

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung?

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6 Schmerz

Fingerspitzen Fingerspitzen Fingersoitzen
Handfl&chen auf | Faust auf Boden Fingerspitzen am zwischen zwischen gersp Schmerzen bei
.. M oberhalb -
Boden Boden Kndéchel und Kndchel und . o der AusfUhrung
. A Schienbeinmitte
Zehen Schienbeinmitte

Verbessere deine Beweglichkeit im unteren RUcken und
der Beinrickseite mit Mobilitats-, Kraft- und
DehniUbungen, weitere Infos und Ubungen auf Seite 7
App: Empfohlene (Fokus-)Trainings: Mobilitét, Cool
Down, Muskeln triggern, Haupttraining Kraft/Prévention

[ L] [ [ [ [] [

AbklGrung mit
Arzt/Physio.

4) Knie an Wand Video: hitps://bit.ly/Knie_an Wand &

Platziere einen FuB vor einer Wand. Dein Ziel ist es, mit dem Knie die Wand zu berGhren, ohne dass die Ferse des
vorderen FuBBes abhebt. Dabei darf das Knie nicht nach links oder rechts ausweichen. Wie viel Abstand hast du
zwischen deinen Zehen und der Wand?

FUr den Test brauchst du: -

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung?

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5

Schmerz

Schmerzen bei

Faust + Daumen 5 Finger 4 Finger 3 Finger 2 Finger An der Wand der Ausfohrung

Dehne & triggere deine Waden- & FuBsohlenmuskulatur und mobilisiere dein
Sprunggelenk, weitere Infos und Ubungen auf Seite 8

App: Empfohlene Fokustrainings: Mobilitéf, Cool Down, Muskeln triggern

links [_] [] [] [] [] [] ]
rechts |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

AbklGrung mit
Arzt/Physio.
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5) Rotatorenmanschette an Wand Video: hitps://bit.ly/Rotatorenmanschette

Setz dich in einem Schneidersitz mit dem Po ein bis zwei Fingerbreiten entfernt an die Wand. Der Kopf und der
obere Rucken haben immer Wandkontakt. Bring deine Arme in L-Position auf Schulterhéhe an die Wand und
bilde eine Faust. Bring nun die Arme ganz an die Wand heran und hallte die Endposition fir 5 Sekunden. Der
Ricken darf dabei seinen Wandkontakt nicht verandern.

FUr den Test brauchst du: : T

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung?

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4

Note 5 Schmerz

Schmerzen bei
der AusfUhrung

< 30° (von der
Startposition)

Faustist 1 -5cm
entfernt

HandrGcken an
Wand

Fingerkndchel an
Wand

Ca. 45 - 60° (von
der Startposition)

Ca. 30 - 45° (von
der Startposition)

Verbessere deine Schulterbeweglichkeit mit Mobilisierungs- & Dehnibungen,

& AbklGrung mit
weitere Infos und Ubungen auf Seite 8

Arzt/Physio.

[

App: Empfohlene Fokustrainings: Mobilit&t, Cool Down, Muskeln triggern

[ [ L] [

[ [

6) Knie zur Brust Video: hitps://bit.ly/Knie_zur Brust

Leg dich mit gestreckten Beinen auf den Boden, die Zehen zeigen zur Decke. Heb nun ein Knie langsam zur
Brust und zieh es zusammen mit den Armen maximal nach oben. Verdndert sich dabei die Position deines am
Boden liegenden Beines?

Bewertungstabelle inkl. Trainingsempfehlung
Welches Bild entspricht am ehesten deiner getesteten Bewegung?

| Note 1 Note 2 | Note 3 Note 4 |

T

—

Note 5 Note 6 Schmerz

¥

Bein bleibt Oberschenkel Oberschenkel & Das ganze Bein Das ganze Bein Das ganze Bein | schmerzen bei
unveréndert am hebt leicht ab Wade heben hebt leicht ab hebt ab hebt weit ab der Ausfohrung
Boden leicht ab

Verbessere die Beweglichkeit deines HUftbeugers mit Mobilisierungs- &

Dehnibungen, weitere Infos und Ubungen auf Seite 8 AbKIGrung mit

Arzt/Physio.

App: Empfohlene Fokustrainings: Mobilit&t, Cool Down, Muskeln triggern

[
L]

[
[

[
[
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Gesamtauswertung

Trage die Ergebnisse deiner Tests in die Liste ein und berechne deine Gesamtpunktzahl.

Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6/Schmerz

(10 Punkte) | (8 Punkte) | (7 Punkte) | (5 Punkte) | (3 Punkte) | (0 Punkte) Punkte

Ubung

Einbeinstand
(links) *
Einbeinstand
(rechts) *

Tiefe Kniebeuge

Finger-Boden-
Abstand
Knie an Wand
(links) *
Knie an Wand
(rechts) *
Rotatorenmanschette
an Wand
Knie zur Brust
(links) *
Knie zur Brust
(rechts) *

Gesamtpunkizahl: von 90

(*) Anmerkung: 1 Note Unterschied zwischen links und rechts => leichte Dysbalance
2 Noten Unterschied zwischen links und rechts => erhdhtes Verletzungsrisiko

3 oder mehr Noten Unterschied zwischen links und rechts => stark erhohtes Verletzungsrisiko

Wenn der Unterschied bei einer Ubung zwei oder mehr Noten betréigt, solltest du die schwéichere Seite dfters trainieren.

Bezeichnung Note 1 Note 2 (l[‘llg::i?n Note 4 Note 5 (Dr?::::néder
(Ausgezeichnet) (Gut) Ordnung) (Nicht gut) (Mangelhaft) Handlungsbedarf)
Punkte 81-90 71-80 60-70 45-59 25-44 0-24

N

Auszeichnung Q d *

Wenn du deine Testergebnisse verbessern willst bzw. an deiner Mobilitat & Stabilitat arbeiten mochtest, R
oder auch an anderen Dingen wie Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer oder Verletzungsschutz/Pravention,
kann dir das Training mit unserer Athletik App ,,Sports Athletic" dabei enorm helfen. Ouid T singsaybius

Du kannst unsere App 2 Wochen kostenlos testen.

R =T

@ (<]
®. => zur App: onelink.to/appdownloaden s ||

O , .




Weitere Informationen und Ubungen zu den Tests SPOATS

1) Einbeinstand (Augen zv)

Bei dieser Ubung missen das Sprunggelenk, Knie und die Hifte sowie der restliche Kérper vom Gehirn und den
Muskeln stabilisiert werden.

Die AusfUhrung mit geschlossenen Augen ist schwerer, weil ohne die Signale durch die Augen ca. 40% der
Informationen fUr das Gehirn fehlen, um die Beinachse und den Kérper im Raum zu stabilisieren. Weitere 35% der
Informationen erhdélt das Gehirn Gber das vestibuldre System (= Gleichgewichtssystem; befindet sich im Innenohr)
und 25 % Uber das propriozeptive System (=Rezeptoren in Gelenken, Muskeln und Sehnen, die Signale an das
Gehirn weiterleiten).

Das Gehirn will als erstes immer Sicherheit fir den Kérper. Ist eine sichere AusfUhrung wegen zu geringer Stabilitat
nicht gewahrleistet, wird der Kraffoutput gedrosselt. Somit kdnnen die Muskeln den Kérper und seine Gelenke
bei hoher Belastung nicht mehr so gut schitzen. Das mUssen dann die passiven Korperstrukturen wie Sehnen,
Bander, Knochen etc. Ubernehmen, was schnell zu einer Uberbelastung bzw. Verletzung fihren kann.

Praxistipp: Ube den Einbeinstand beim Z&hneputzen. Erschwere es dir, indem du zur Decke blickst oder die Augen

schlieBt.
Weitere gute Ubungen sind gerade oder seitliche einbeinige Springe. Bleibe dabei 2-3 Sek. in der Landeposition.

2) Tiefe Kniebeuge (Arme iGber Kopf)

Dieser Test gibt Aufschluss Uber die Beweglichkeit in Sprunggelenk, Knie, HUfte, Wirbelsdule und Schultern.

Kannst du die tiefe Hocke nicht erreichen, kann das an einer eingeschrénkten Mobilitédt im Sprunggelenk, Knie
oder der Hufte liegen. Befinden sich deine Arme deutlich vor dem Kérper, kann das an fehlender
WirbelsGulenmobilitdt und -kraft oder Schultermobilitat liegen. Wenn deine FUBe sich bei der Bewegung in die
tiefe Hocke deutlich nach auBen drehen, bedeutet das, dass du eine nicht so gut ausgepragte
Sprunggelenksmobilitat hast, die du in der HUfte kompensierst.

Praxistipp: Ube die tiefe Kniebeuge und richte dich dabei méglichst weit im Oberkdrper auf. So wirst du mit der
Zeit besser. AuBerdem sind hier noch zwei weitere gut geeignete Ubungsvariationen

GoGo-Squat: hitps://bit.ly/GoGo-Squat tiefe Kniebeuge mit Ball: https://bit.ly/tiefe Kniebeuge mit Ball

O]

S

3) Finger-Boden-Abstand

Dieser Test gibt Auskunft Uber die Beweglichkeit des unteren Rickens und der beinrickseitigen Muskulatur. Falls
du den Boden nicht berUhren konntest (Note 4 - 6), solltest du bei Ubungen wie Kettlebell Swings, Kreuzheben
und vor allem Kreuzheben mit gesteckten Beinen auf hohe Gewichte verzichten. Hier ist sonst eine Uberbelastung
des RUckens und der beinruckseitigen Muskulatur sehr viel wahrscheinlicher.

Du kannst den Test dann auch einbeinig probieren (Gewicht auf ein Bein verlagern und der andere FuB stabilisiert
am Boden). Falls du hier ein besseres Ergebnis als beim Test hast, bedeutet das, dass deine Ansteuerung und
motorische Kontrolle einbeinig besser funktioniert als beidbeinig.

Praxistipp: Verbessere mit der ersten Ubung deine Beweglichkeit der Beinrickseite und mit der zweiten Ubung
die Beweglichkeit der Wirbelsdule.

Beinrickseite: https://bit.ly/Dehnung Beinbeuger Wirbelsdule: https://bit.ly/WirbelsGule aufrollen

% [=
2
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4) Knie an Wand

Das Sprunggelenk sollte in der Frontalebene (= seitliche Bewegung) mdglichst stabil sein (dies zeigt Test Nr. 1).
In der Sagitalebene (= gerade Bewegung vor und zurick) sollte das Sprunggelenk moglichst mobil sein (das pruft
Test Nr. 4).

Praxistipp: Wenn dein Ergebnis nicht gut ist, achte darauf, wo es in der Endposition im FuBgelenk zu ziehen
anfangt bzw. die Bewegung blockiert wird.

- Wenn es hinten im Bereich der Ferse/Wade zieht, dann solltest du deine Wadenmuskulatur mehr dehnen und
mit einer Hartschaumrolle bearbeiten (inkl. der FuBsohle mit einem kleinen harten Ball) und nattrlich diese Ubung
als Mobilitatstbung durchfbhren.

- Wird die Bewegung vorne am Kndchel blockiert, dann fGhre die TestUbung zusammen mit einem dinnen
(Super)Band mit Zug nach hinten entgegen der Bewegungsrichtung des Knies zur Wand aus.

Wichtig: Das Band muss unterhalb des Kndchels um das FuBgelenk befestigt sein.

Ubung fiir Sprunggelenksmobilitét: hitps://bit.ly/Sprunggelenksmodbilitéit

5) Rotatorenmanschette an Wand

Die Rotfationsfé@higkeit bzw. Beweglichkeit der Schulter ist vor allem fur oberkérperdominante Schlag- und
Wurfsportarten sehr wichtig. Oft wird eine unzureichende Mobilitdt in der Schulter durch eine
Ausweichbewegung in der Brustwirbelséiule kompensiert. Das kann jedoch zu Uberbelastungen des unteren
RUckens und der Schulter fhren.

Praxistipp: Ube das diagonale Verschrénken der Arme hinter deinem RUcken.

Schwert ziehen: https://bit.ly/Schwert ziehen

6) Knie zur Brust

Diese Ubung testet die Beweglichkeit des HUftbeugers. In unserem modernen Alltag neigen wir leider dazu, viel
zu haufig zu sitzen. In der sitzenden Position befinden sich die HUftbeuger in st&ndiger Kontraktion (=Anspannung
des Muskels). Das fuhrt unter anderem zu einem Hohlkreuz, weiteren Ausweichbewegungen, Dysbalancen
benachbarter Muskeln und Gelenke und auch Schmerzen. Ist der HUftbeuger beweglich entlastet er den unteren

RUcken. Ob: 0]
Praxistipp: Dehne deinen HUftbeuger mit dem Couch-Stretch: https://bit.ly/Couch Stretch ﬁiﬂ
Ei%"ﬁ.

Wenn der HUftbeuger durch das viele Sitzen verkUrzt ist, dann ist er auch nicht stark. Daher sollte der HUftbeuger
(der auch das Bein bzw. Knie nach vorne oben anhebt) ebenfalls trainiert werden, da das einen positiven Effekt
auf die Sprunghdhe und den Sprint bzw. die Beschleunigung hat.

Praxistipp: Kréftige deinen HUftbeuger mit der Ubung:

Knieheben mit Kurzhantel/Kettlebell: hitps://bit.ly/Knieheben mit KH




Die Wichtigkeit von Mobilitat und Stabilitat:
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Bei den hohen im Sport auftretenden Kréften bedeutet eine eingeschrinkte Beweglichkeit immer eine erndhte

Belastung fur das Gelenk bzw. die Korperstrukturen und deren Muskulatur.

Um das trotzdem einigermaBen kompensieren zu kénnen, musst du sehr stark sein. Wenn dein Korper nicht gut
stabilisiert werden kann, dann k&nnen deine Muskeln nicht mit voller Leistung arbeiten. Somit sind auch deine

Leistung und der Verletzungsschutz reduziert.

Den besten Verletzungsschutz und die beste Leistungsfahigkeit hast du, wenn dein Kérper stabil, beweglich und

sehr stark ist.

Athletik App Sports Athletic

Wenn du deine Testergebnisse verbessern willst bzw. an deiner Mobilitat & Stabilitat
arbeiten mdchtest, oder auch an anderen Dingen wie Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer
oder Verletzungsschutz/Prévention, kann dir das Training mit unserer

Athletik App ,,Sports Athletic* dabei enorm helfen.

Du kannst unsere App 2 Wochen kostenlos testen.

=> zur App: onelink.to/appdownloaden
L JETZT BEI #  Erhéltlich im
P Google Play [ ¢ App Store

Dein Trainingszyklus

Willst du weitere Informationen Uber Athletikiraining und wie du deine beste Leistungsfdhigkeit und besten Schutz

vor Verletzungen erreichen kannst2 Dann folge uns auf

'@' https://bit.ly/Sports_Athletic_Insta

n https://bit.ly/Sports_Athletic FB




