Athletik- & Aufbautraining

Jugendmannschaften im Vereinssport

Unsere Vision: Jedes Individuum ist ein Athlet und kann in seinen
Fahigkeiten und Fertigkeiten geschult und optimiert werden”

—> der Fokus des Screenings und anschlieBenden Trainings liegt auf einer
ganzheitlichen und nachhaltigen Schulung sowie der Forderung der
individuellen Leistungsfahigkeit unter Beachtung bestehender Dysbalancen
oder verletzungsbedingter Probleme

- unser Athletiktraining dient der professionellen, optimalen und betreuten
Vorbereitung auf die bevorstehende Saison unter Beachtung der
sportartspezifischen Anforderungen

Individuelle Schwerpunktsetzung:

= Ausdauer(-fahigkeit)

= Kraftfahigkeit — Muskelaufbau

= Koordination

= Beweglichkeit

= (Neuro-)muskuldre Ansteuerung
= Schnell-, Explosiv- & Reaktivkraft

Beispielhafte Konzeption mit Screening:

langfristige, individuelle
therapeutische Betreuung

= Physiotherapie
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Athletiktraining zur Saisonvorbereitung fiir Vereine
(Jugendmannschaften)

Screening (optional vor dem Trainingsstart):

Ziel unseres sportwissenschaftlichen und funktionellen Screenings ist, Dysbalancen und
Fehlfunktionen sowie Schwachstellen jedes Athleten / jeder Athletin zu identifizieren, um an
diesen in einem weiteren Schritt arbeiten zu kénnen und somit einen nachhaltigen Einfluss auf
die Funktionalitdat des muskuloskelettalen Systems und die individuelle Leistungsfahigkeit zu
nehmen.

Screening-Tools:

=  Functional Movement Screen (FMS)

= Return to Activity Algorithm (RTAA)

=  Bunkie-Test

= optional: vereinzelte Atemgasanalysen (Dynostics)

360° Athletiktraining-Programm
>> Mobility & Agility zur Erwarmung vor jedem Training <<

Training 1: Stabilitatstraining (Beinachsenstabilitat, Full- & Sprunggelenksstabilitat),
Core-Stability

Training 2: Stationstraining

Training 3: Sprungtraining 1 + TRX
Training 4: Functional Fitness / Zirkel
Training 5: Sprungtraining 2 + TRX

Training 6: Functional Fitness / Zirkel

- Anderungen der Schwerpunkte bei Bedarf moglich!

Weitere Behandlungsmoglichkeiten:

Physiotherapie Manuelle Therapie, Krankengymnastik — Rezepte
Sporttherapie Krankengymnastik am Gerat (betreutes Training) — Rezept

Fitness Fitnesstraining (freies Training)



Ablauf & Organisation:

» friihzeitige Kontaktaufnahme (allerspatestens 2 Monate vor gewilinschtem Screening-
bzw. Trainingsbeginn)

= Erstgesprach zur Zielabsprache und Konzeption des Vertrages

Terminfindung fiir Screening
- Einzeltermine unter der Woche
- Dynostics-Termine zusatzlich

Terminfindung der 6 Trainingseinheiten nach Ablauf der Screening- &
Auswertungsphase

= 3-6-wOchiges Athletiktraining (1-2x / Woche)

= Abschlussgesprach Uber weitere Zusammenarbeit und Notwendigkeit weiterer
Therapie im individuellen Bedarf

- regelmaRiger Kontakt sowie Ricksprache jederzeit moglich und erwiinscht

Zeitlicher Ablauf am Beispiel der FuBball Bundesliga Saison 2023:
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Finanzierung

Screening inkl. Auswertung

Leistungsumsatz pro Sportlerin 50€
Leistungsumsatz + -diagnostik pro Sportlerin 80€
Athletiktraining (6x 1h) bis 16 Sportlerinnen 600€ (=100€ pro Einheit)
jede weitere Trainingseinheit +100€
externe Einheiten auf dem Sportplatz +15€ je Einheit
bei mehr als 16 Sportlerinnen +15€ je Einheit

Einzeltraining (Fitness)

KG-Gerat (betreut; 6 x 45Minuten) Zuzahlung Rezept (~50€ pro 6 Einheiten)

freies Training im Fitnessbereich Konditionen nach Absprache

Ansprechpartner & Kontakt

360Grad Therapie & Training
Kapeller Strafle 19, 76887 Bad Bergzabern

Telefonnummer: 06343/9388137

Ansprechpartner: Fabienne Miiller

fabienne.mueller@360grad-bza.de

Ansprechpartner: Conny Falk

conny.falk@360grad-bza.de
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