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Mobilitats- & Stabilitats-Test von Sports Athletic

Trage bei jedem Spieler/jeder Spielerin die Ergebnisse der Tests ein (Anzahl an Bodenkontakten oder Note 1 bis
6). Verwende ein X bei Schmerz. )
(*) Auf der letzten Seite findest du weitere Informationen zu den Ergebnissen einbeiniger Ubungen.

Einbein- | Einbein- | Tiefe Finger- K:;e Knie an | Rotatoren- Kz'::f Kz'::f
Name stand stand Knie- Boden- Wand Wand | manschette Brust Brust

rechts * an Wand

H * *
links rechts beuge | Abstand links * links * | rechis*
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Sprungkrafi- & Schnelligkeits-Test von Sports Athletic

Trage bei jedem Spieler/jeder Spielerin die Ergebnisse der Tests ein (gesprungene Hohe/Weite in cm oder
Dauer in Sek.).
Auf der lefzten Seite findest du noch ein paar Informationen zu den Testergebnissen.

Name Standweitsprung Jump and 20 m Sprint T-Test
Reach
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Kraft-Test von Sports Athletic

Trage bei jedem Spieler/jeder Spielerin die Ergebnisse der Tests ein (Anzahl an geschafften Wiederholungen

oder Note 1 bis 6 oder Dauer in Sek.). Verwende ein X bei Schmerz. )
(*) Auf der letzten Seite findest du weitere Informationen zu den Ergebnissen einbeiniger Ubungen.

Einbeinige | Einbeinige Liege- | Funkfions- Bunkietest | Bunkietest Bunl((;)atest Bunl((;)atest
Name Knll?:é:ge KT::;:? €1 stitz crunch (1Ii)n'|°‘(g*d' (r1e)c‘lo1‘?sq" Beinbeuger | Beinbeuger
links* rechts*
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Anmerkungen zu den Ergebnissen

(*) Tests mit linker/rechter Seite:

1 Note Unterschied zwischen links und rechts => |eichte Dysbalance
2 Noten Unterschied zwischen links und rechts => erhohtes Verletzungsrisiko
3 oder mehr Noten Unferschied zwischen links und rechts => stark erhohtes Verletzungsrisiko

Wenn der Unterschied bei einer Ubung zwei oder mehr Noten betragt, sollte die schwdchere Seite dfters
tfrainiert werden.

Auf den letzten Seiten unserer drei Leistungstests findest du jeweils weiterfUhrende Informationen und
Trainingsempfehlungen, um die Testergebnisse zu verbessern.

Um den Fortschritt des Trainings zu sehen, bzw. entsprechend weitere MaBnahmen planen zu kbnnen, empfehlen
wir dir die Tests alle 4-8 Wochen zu wiederholen.

Athletik App Sports Athletic

Wenn du willst, dass die Spieler/innen besser in lhren Testergebnissen werden, oder auch generell fUr euren Sport
in Bereichen wie Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer oder Verletzungsschutz/Pré&vention arbeiten, kann euch das
Training mit unserer Athletik App ,,.Sports Athletic” dabei enorm helfen.

Wir haben auch Mannschafits- und Vereinsangebote fUr die Nutzung unserer App.

Bei Interesse freuen wir uns Uber eine Nachricht unter:

service@sports-athletic.com _

Hallo Tobias

lhr konnt unsere App 2 Wochen kostenlos testen. DeinTrainingszykius
[l
=> zur App: onelink.to/appdownloaden

B JETZTBE £ Erhéltlich im Folus-Trainngs i
L‘ Google Play ¢ App Store ‘

Willst du weitere Informationen Uber Athletikiraining und wie du beste Leistungsfahigkeit und besten Schutz vor
Verletzungen deiner Spieler/innen erreichen kannst? Dann folge uns auf

n https://bit.ly/Sports Athletic FB




