PRAVENTION FUR DAS RUDEL



EINTRACHT. VERNETZEN.




was WOLLEN SPORTLER*INNEN?

v'Gesund sein / gesund bleiben

v Auf hochstmoglichen Niveau performen



waruM KOOPERIEREN

v die GmbH verflgt Gber hochqualifizierte und vor allem hauptamtliche Mitarbeiter
v die GmbH verflgt Gber hochmoderne Diagnostik- und Trainingsgerate

v’ gezielte Diagnostik und Trainingsempfehlungen helfen bei der Pravention von Sportverletzungen

sowie bel der Leistungssteigerung

v langfristige Erhebung von sportartibergreifenden Daten zur Verbesserung der Trainingssteuerung

und des Scoutings

v Vereinheitlichung der sportwissenschaftlichen Arbeit des gesamten Vereins auf einen sehr hohen

Niveau

v Erhohung der Vernetzung und des Austausch der verschiedenen Sparten des e.V.



DIAGNOSTIK

v'Ausdauer-Diagnostik (Laktat-Leistungsdiagnostik, Shuttle-Run,

etc.)
v’ Kraftdiagnostik
v'Schnelligkeitsdiagnostik

v'Praventionsdiagnostik (Identifikation von spezifischen

Risikofaktoren, etc.)



wWELCHE DIAGNOSTIK GiBTES?

1 KORPERZUSAMMENSETZUNG

2 PHYSICAL THERAPY ASSESSEMENT

3 MOVEMENT SCREENING

4 ERNAHRUNGSTATUSERHEBUNG

5 MAXIMALKRAFTMESSUNG / IST-WERT ERMITTLUNG
6 BLUTANALYSE

7 PERFORMANCE TESTING

BIA / DXA MESSUNG
MANUALTHERAPEUTISCHE UNTERSUCHUNG
FMS, ACTIVE FROM TESTING
KONSULTATION ERNAHRUNGSBERATUNG
NORDBOARD, FORCEFRAME, CMJ
MIKRONAHRSTOFFE, DARMGESUNDHEIT

KRAFT, AUSDAUER, SCHNELLIGKEIT



wWELCHE DIAGNOSTIK GiBTES?

TESTVERFAHREN KATEGORIE -
KORPERKONSITUTION GESUNDHEIT

KORPERFETT (%) GESUNDHEIT <10 10-12 >12
FFEMI GESUNDHEIT > 21 20-21 <20
ENERGIESYSTEME QUANTITAT

RHF (s/m) GESUNDHEIT < 60 60-70 > 70
GESCHWINDIGKEIT AN DER 4 MMOL SCHWELLE (m/s) QUANTITAT >4 4-3,8 < 3,8
YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST LEVEL 1/2 QUANTITAT

KRAFT QUANTITAT

KNIEBEUGE X-FACHE/KG) QUANTITAT >1,2 1,2-1 <1
HEBEN (X-FACHE/KQG) QUANTITAT > 1,5 1,5-1,2 <12
DRUCKEN (ANZAHL LIEGESTUT2) QUANTITAT > 40 40 -30 <30
ZIEHEN (ANZAHL KLIMMZUGE) QUANTITAT > 15 15-10 <10
SQUAT JUMP (CM) QUANTITAT > 40 40-35 <35
CMJ (CM) QUANTITAT > 45 45 - 40 <40
SCHNELLIGKEIT QUANTITAT

LINEARE GESCHWINDIGKEIT (m/s)=5m, 10m, 20 m, 30 m &40 m QUANTITAT > <
COD GESCHWINDIGLEIT (sec)— Modified T-Test QUANTITAT > <




TRAINING & THERAPIE

v'sportartspezifisches Athletiktraining vor Ort oder im NLZ
v Physiotherapeutische Behandlungen im NLZ
v'Rehabilitationstraining im NLZ

v'UnterstUtzung bei trainingswissenschaftlichen und

therapeutischen Fragestellung und Mitarbelterauswahl



weITERE ANGEBOTE

v Durchfuhrung von Spieler:innen- und Trainer-Workshops zu Performance-Themen wie

Regeneration, Schlaf oder Ernahrung

v Erstellung von Trainingsempfehlungen und/oder Trainingsplanen fur Abseits des

Sportplatzes

v Begleitung von Reha-MalRnahmen in enger Abstimmung mit der HEH

v'DurchflUhrung von sog. Return-2-Play Testverfahren zur Sicherstellung einer sicheren

Ruckkehr zum Sport nach einer Verletzung
v Unterstltzung bei dem Aufbau einer Verletzungsstatistik

vuv.m. ...



APP-GESTEUERTES WELL BEEING

JEDEN MORGEN BIS 12:00 UHR
10 FRAGEN
SKALA O -10

 SCHLAFDAUER
« SCHLAFQUALITAT
* MENTALER FOKUS
* ENERGIELEVEL
* MUSKELZUSTAND

* TRAININGSINTENSITAT VORTAG
e STRESS

* STIMMUNG

* SCHMERZEN

e LEISTUNGSFAHIGKEIT

KOMMENTARFELD
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APP-GESTEUERTES WELL BEEING

30" NACH JEDEM TRAINING MINUTEN
2 FRAGEN ANGEBEN
SKALA0-10
B REGLER
DER RPE STEHT FUR DIE SUBJEKTIV VERSCHIEBEN

WAHRGENOMMENE ANSTRENGUNG DER
BELASTUNG DURCH DIE SPIELER UND WIRD
DURCH EINEN WERT AUF EINER EINFACHEN
SKALA VON 0 - (PAUSE) BIS 10 (MAXIMALE
ANSTRENGUNG AUSGEDRUCKT.

MULTIPLIZIERT MAN DIESEN INDIVIDUELLEN
WERT (0 -10) MIT DER DAUER DER
TRAININGSEINHEIT (IN MINUTEN) ERHALT
MAN DEN ,SESSION RPE“, ALSO DIE
INDIVIDUELL WAHRGENOMMENE BELASTUNG
IN RELATION ZUR TRAININGSDAUER.

KOMMENTARFELD



EINE SPORTLER LeBensTIL AUFBAUEN

«DIE LOWENUHR" ~ EINE TAGESPLANUNG
IM 80-MINUTEN-TAKT

4 Schulbeginn und Sciwiende ein Das entstandens Feld
o ol Schule”

4) Als noch

foigt die Traningszait. Eratelle nun den 60-mindtigen Block Training”

5) Die 90 Minuter

om Training betesc
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pAS EINTRAGEN IN DER APPI

@ Marius Nafe
Do. 31. Marz, 12:57

Krafttraining

Moin,

ich méchte euch gerne dazu ermutigen den Kraftraum im
NLZ mehr und/oder gezielter zu nutzen. Ich finde es super,
wie ihr euch alle auch auBerhalb des FuBballtrainings
bemiht eure Leistung auf dem Platz zu unterstiitzen.
Ernahrung und Schlaf, Mobility und RecoverymaBBnahmen,
psychologische Beratung und Mental-/Kognitionstraining
sind wichtig und wertvoll!

Ein weiteres Rad im komplexen System von Performance ist
das Krafttraining. Die Abbildung soll verdeutlichen, auf
welchen Wegen die Arbeit im Kraftraum eure Leistung
unterstiitzen kann.

Fur manche von euch ist Krafttraining schon fester
Bestandteil der Trainingswoche, konnten aber vielleicht an
ihrer Trainingsplanung oder bei der Ausfiihrung etwas
verbessern, andere haben noch gar keine Erfahrung mit
Krafttraining.

Egal, ob Anfanger oder Fortgeschritten, wenn ihr euren
Trainingsplan optimieren wollt, Hilfe bei bestimmten
Ubungen braucht oder eine grundsitzliche Einfiihrung ins
Krafttraining mochtet, meldet euch bei mir. Entweder hier
bei 360 oder im Physiobliro.

Ich freue mich darauf mit euch zu arbeiten!

‘(e 3 Likes ® Gesehen von 41



EINE SPORTLER LeBensTIL AUFBAUEN

/>%,  Jaro Dietzsch
7 Di. 10. Mai, 16:40

Sporternahrung - Part V

Proteine sind nur fir den Muskelaufbau wichtig? Falsch!
Wie du dich mit einer ausreichenden Proteinzufuhr vor
Verletzungen schitzen kannst und welche Lebensmittel du
essen solltest erfahrst du im heutigen Video. (2:50)

Schlafen wie ein Lowe #5

Der heutige Schlaf-Post dreht sich um ein prominenten
Beispiel: Cristiano Ronaldo.

Ronaldo hat in seiner FuBballkarriere unzahlige Erfolge
erzielt. Unter anderem wurde er bereits finf Mal zum
WeltfuBballer des Jahres gewahlt. Doch wie schafft man
es, zu einem der besten FuBballer der Welt zu werden? Nur
durch Talent und Gliick?

Das ist ziemlich unwahrscheinlich. Viel mehr ist Ronaldo
daflr bekannt, dass er nicht nur auf dem Platz, sondern
auch auBerhalb des Trainings immer 100% gibt, um seine
Leistung zu optimieren — auch beim Schlafen!

Wousstet ihr, dass Ronaldo mehrmals am Tag fiir genau 90
Minuten schlaft?

Weshalb er das macht, konnt ihr in unserem heutigen
Kurzvideo herausfinden:

-

Mit Hilfe des heutigen Arbeitsblattes konnt ihr auBerdem
eure optimale Schlafenszeit herausfinden.

Schlafarbeitsblatt Video 5.pdf
PDF - 237KB

|4

SCHLAFEN WIE RONALDO ~ SCHLAFPHASEN UND
SCHLAFZYKLEN

im letzten Video host du gelernt wie fonga es douet einen Schiafrykdus u durchioufen
und wie viele Schiofn yklon O in atwa schiofien softest, um it f0r den Tog ru sein

Autston:

bancrigtor 2ykden: 5, Schiafaver & x 90 Minuten = 450




per ABLAUF

AUSTAUSCH /
ABSTIMMUNG

TRAINING (ggf.
begleitet)

AUSWERTUNG




per ABLAUF

Der Ablauf und die Inhalte der Kooperation sind individuell bestimmbar:

1. Was wird bendtigt?

1. Diagnostik

Einfach Jesper Schwarz mit weiteren

2. Training/ Therapie : )
Informationen kontaktieren!

3. Workshops

4.  Alles drei

2. Welche Testverfahren sollen durchgefuhrt werden?
3. Wie haufig sollen die Testverfahren durchgefuhrt werden?

4.



per AUSBLICK

v'weitere Sparten
v'ggf. auch andere Sportarten, die nicht im eV vertreten sind

V..




ANSPRECHPARTNER
BR AUN HWEI G KONTAKT.

€, )
/zqt JESPER SCHWARZ

& i

'ﬁ'
g D LEITER GESUNDHEITS-, LEISTUNGS-, TRAININGS- &
ENTWICKLUNGSMANAGEMENT

jesper.schwarz@eintracht.com
PERFORMANCE DEPARTMENT 01 73 7850 999
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