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@�#�����0�����/�C�!���������B�%!�����$%������!����� �!��"�(�!��!�/��! !����
��$%����"�!��$%���)�����!���$%���"�����#��,�%�����A ����,�#�����"���
���"!�$0�C�##������#��%&�!)�%#���,��&�������@�#���� ��(�������#���"���
�!������(�!��,��!�  �/���&&��"����$%���)��&�����!�� �����#�����!�#��$%���%#�
������(��)��(�������������@&���!��$%�"���+��������� ���"��(��)���(�!���
D�"�$%����%��"�����&�8�&������$%���������"�!������� �A�����!����
���)�����/��&��� �����!�������#�!��,�������)�C�!��� &��&��$%���)��
02����/����"����"�!��$%���)���$%���$%������,����A�� �E!F�"��"� F!����"�
C��# 9#���>�
��
�����!���!�%���&���"�!� !�%����������������2��-���! �"����!��(�!��!�����
"����&�+��"��)�������A���
#��� �!&� F!�"���,������� �%#����/���$%����"�!�
�$%���)�)��(!� �#��!��/�,�����!�"�!������(!�$%����� �����@�#������(/��#���
����09&( �/�"�������$%#����#�$%��� �"�!���!�������� �� ��"�����������"�!�
�$%���)��,�!� �%#��/���!�����%������"���%�����09&( �/���#$%�����"���
��$%���$%���19%��0������"�!���%#��������)���"�!���� �(!F$%�����##����
E�����"�������$%���$%���19%��0���������"��,�!����"� ���!��(�!��!��C���
����$%#����,��"�!���"����������!�%�,������"�!��$%�� �)����������%#����/�
"���)��!�(%:���$%���%!����!0/���$%���$%��,�!/�&��"� �������� �"�!���%�/�
��$%�����)�&���"����������0��0�!!��!���02������
�
����)�������
!�,#�&�������&�����$%��$%�������"����� ���������"������"�!�
�$%���)�������%��"� #����������#��%���-��� /�����!���!�+������#���"���
��$%��C�!%��"������!���������#����/��&���$%��&���$% ���$%�����!��$%�
�(��&�#��!�����!���)��02�������
�
�#��"!������E!��"�������$%�!�"������"�!��$%���)� !����!������������
3������� �)����������@&���!��$%�"����(��)������"�+���������( �!��������
"��%�#,�"����!�������%!���!�������$%�"�����$%��$%�� !,�������"������
��!������&�����#����$%�����F���"�,�)��$%������!"��� �@&�8�&�������"�
#�"��#�$%������!�����8���#��"�"�������.�(��"�@�#��� 3��
�
���!������!9�����$%�"�!� 3������ �������!�����8��C�!�����!����/�"����
%��!)�#��"��"������$%��������$%������(��)���(�!���� $%���$%��!�$%����
�����##����!"���������!"�����"�!���!������%����C�!( ����/�"����2������
��!�0��!��� F!��������)��#�����$%��$%� 2!"�!������ )�,��������
�
�$%#����#�$%�&����"��� �%#��"�� 	�&2�&2 ����"����&��+��"���!�9%���
��!"������� �%#�����G��#� �)��!�����!����!����"���$ %��0�!�/�"��������
E!��"C�!������)���� F!��(�!�#�$%���! �#������"/����  �%#������
���,�#"����0��)�(����"���&����������!������$%�����! �$%��������"����&�
�&��������$%��������!��$%��
�
�
A������##���$%��,�!�9�"�!��������!���!��$%!������!" ��&���"�!�������%����"�!�
�!�������%��������� �#"����&�B�%!�'��7�,�!��������� ���8���%����&�
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��!,��"���$%��!0����/�"���� F!�"���,��������$%��$%� ��%#����������
�!����!�������"������"���$%#����#�$%���##�&���"�!�� !�!,�������"������
	��)�(����0#�!��� ��)�������!"��/�������"�!��$%���) ����"#����,�"�! �
,����%����"������#$%����$%�����"������(�!��!����$%� �����$0�#����##��
���F!#�$%�,!��$%�����!9�"�!������������8���0������$ %��C�������&�����
�� �"�����"�!���(!� �������##����!�0��!����$%�  ��� ���)���!�,������"��#���
0��������!#�$%����!,����!�����/���#$%������%#� F!�1 ��0����9!���#����$%�
"�����%#�����,����!����%&��,�"����������$%�  ����A� )�����"�����!���!�
+�����&�%!�������!$���.(�!����##/� ����)��##/�@� !� ��!�0��!3�������"����
��!!�����������#��&���!��$%�+���������(�!��������/� �������)�C���
��F�)(��0������ )�,����/���#$%��"���	�"�!��%#������ !&2�#�$%�����##��/�
��,����$%�#����"���!� ���$%���$%��(�!�#�$%���)��#�� �����!�)�������$0�#����
�
	#�!�����#���)��������##���%�# ��/�"�������%!���)�� ����!%�,���
�&)����)���������%��"�C���"�!����#:���"���@�������� �"�����##�C�!��$%��
��!"��/���##���!��,���)�� �!&�#��!��/�����"�������$ %�"����0#�!��
��!��,��� F!�"�����!,��"��!,�����,#������#�������A� ���!����#����"�
8�����%&��0���#�����##��� �����!�"!������ ������0�# �����C�!�$%��"����

!��!��9����� ���.���3�����!���#����!"����
�

·  
!��!��9����� ���>�0�!) !������.�'���3�
·  
!��!��9����� ���>�&����# !������.�'��53�
·  
!��!��9����� ���>�#��� !������.�'��<3�

�
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�
��!&����$%����)��%���������
"����&��(������� �#"����"� F!�
"���B����"#�$%������!&�
��$%������&�"����&�����
�(�!� !���"#�$%����& �#"�)��
�$%�  ��/�����C�&���!,��"�C�!�
�##�&�	�&&���0�����/�
���!��������"���!������
�� �!"�!���

�
�
����3�������

·  ���%���������&�	����0��&�����!�����/��$%�#�����"�+� %!,��!��,��/�
�!����!����"�"����#��!��"�!�B����"#�$%���

·  ����!��F�)��"���B����"��!������(�!�/�"�!�"��������� "���
+���������(�!����"�!���##��

·  �����#��������#���������(�!� !���"#�$%����& �#"� F! �	��"�!���"�
B����"#�$%�/�"�����$%��&�+���������(�!�������$0�#�� &2$%����

·  �$%�  ����!������)������ F!�������(��&�#������,��� 2!"�!������"�
,�����������!�$%�)���������"���!�0��!��!�����#����� $%�������"��
6 2!"�!�������

�
����3�������

·  ���"�"�����##���"����!������(�!������"����"�������� �����9����� F!�
"���B����"#�$%���������"�!����!����!���"��#��!��

·  ,������������#��!���!�$%���E!��"���,�#"������/�"��� C��� �$%#�$%�����
�����,�#"������!����!����#��������!"�

�
�����������

·  %�,��� F!�"���	��"�!���"�B����"#�$%����������!�!��( �!��!�������
)���!�#����"���������������"���/�"���"���	��"�!���� "�������09&( ��
��"��!��������,��#��������"������������)���$%������ � ��,���! F##����

�
�
�
�

Verband 

persön- 
licher  

Trainer 

Verein 

Schule/ 
Lehr- 

betrieb 

Eltern- 
haus 

Athlet 



����������	
���
������

 5 �
 

�
�%�5��%������

·  E!����������0�&( ����,��� F!�"����!������(�!��.���� ��@�#������(/���
��$%��$%�$�(/�#�0�#��������3�

·  E!����������,�������!������(�!��0��C��9���>����%��� 0����/��#����(/�
(�#:�(�!��C������09&( ������E����%#����

·  E!��������"������)��
·  	���������!��F�)����C����!������(�!��
!�D�0����"�!$ %�"�����!,��"�
·  8����#%� ���@� !���!�0��!� F!�"���+���������(�!��
·  ��!���!���������"�!�"����$%����$%���)��&���!,��"�C� !�!�����

�
�
�&��5��%�����

·  	��!"���������� ��,���"�����!,��"���&F������(��&��! ����!"���
���,����"�!��"���	�&&���0������&���"�����!��������

·  �!������(�!��
!�D�0�����!"����������!����"�"�����!� �������# ����##����
 F!�"�!���A�!$% F%!��������,����

·  8�%!���!������&���!,��"/����,����"�!������"�!���&�� "�����"�"�&�
��������

�
6�%%�������3�������

·  4�� �!�!,�������������8�����%&��0���#����&���"�&����#/� "���
����,�������!������(�!��0��C��9����)���(��&��!����

·  4� ����##���&���!,��"� F!��!������(�!����"��C������$%�   ���������
����&&���!,����&���H������8�,�#I���"�H���!��&����$% ���)I��

�
�
��%�7���!-����

·  E���&�C�!����"�
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·  A���E!��"#����� F!������+���������(�!�0�!!��!����!" ���,�!������&�
�$%�#���"�!���!��&���!�$%�#�#��!���#�����

·  A�������$%��"��"��1!����"�! ���$%��#�����>�I�$%�#�� �"�!�
+���������(�!�JI����#&�%!�&F��������������$%����!"� �/�����
�$%�#�/�+���������(�!����"���%��������C�##���"��! � #��
C�!�(!�$%��"�&�������"�!�C�!,��"�����!"���02������

�
�
��%����������������������������$������������8��%���� ��!�����
�������!%5���������-���#��7�����#�����%�����%������� ����&��
�
�%�5��%������

·  �$%���!��������������,�)F�#�$%�@� !���!�0��!/�"�%�� #����������
)���$%�����%��!�/��$%�#����"��!��������!�� �

·  A���	��!"��������)���$%����$%�#��$%�����"��(�!�#�$% �����#������
��!"��C�&���!,��"�,��%�!���$%����%!����&&��/�"����� �� ��,���
��!"������#������C�����!�����!����!��F,�!��&&����

·  ������!"��������%#����,��!���!�C�!( #�$%�����
·  ����&&���!,����&���1!��K���$%�#���+�)�!��.������
#: &(�$�
�!���!�

�$%��#3�
�
�&��5��%������

·  A����!�������&2�#�$%0���������"�!��$%���)�&F�����C� !,����!��
��!"���.���#>�&2�#�$%���0�!)�������)���$%�����%��!� /��$%�#����"�
�!��������!�3�

·  A�!�H��%#����,��!���!I���!��� F!�"����2�����	�&&��� 0������)���$%���
��!,��"���"��$%�#���

�
6�%%�������3��������

·  �� �A�!���%#����,��!���!�F,�!��&&������"���	��!"������ ���� ��,���
)���$%�����%#��/���!,��"���"��$%�#�*+�%!,��!��,���

�
�
��%�7���!-�����
��%#����,��!���!�
�
�
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9.���������"�������!:�����-��&�:�;<������!'�
�
$���������

·  ��$%��"���H������I/����"�!��"���HE�����������I���#� ����)�� ��"����
·  �#��	!���!��&� F!�"�����$%�������"�"�����#�0������� ##���$%����!�"���

����0�&( #��������%�!����)�������!"����@&� !F%���
��$%��$%��#��!���##����&�%!�"����(�!��!��(�)� ��$%� ����������"�"���
+�������������$0#�����&�����!�&����%����

·  ����"�!�,����&&���������$%������!�((�����
�
�
�%�5��%�����

·  	��)�(��)�!���#���"��������0���"�6��#�0�����C�!%��" ���.���%��
��%���3�� �

·  A�����#���"��������0���"�6��#�0������! �#����� �-�� ,����> �
��!�����,����.��!�����!����!3�
��$%�����0�"�!�.�%� ���$%�����0�"�!3�
B����!��0�"�!�.B����!��$%� 3 �

·  ��#���"��������0���"�6��#�0�����,����!���,�����%��� �� ���!�����,���/�
��$%�����0�"�!/�B����!��0�"�!�����$%#����#�$%��� �� �,D�0��C�!�
�!����!,��!���#����� �

�
�&��5��%�����

·  
!�0���$%���&���)����"���	��)�(����)�!���#���"����� ���0���"��
��#�0������� �"����,�������!���/���$%�����0�"�!���" �B����!��0�"�!� �

�
6�%%�������3�������

·  �� �@� �!&��������)�!��&���)����"���	��)�(������#���"� �������0�
��"�6��#�0����������!�����!����!/��%� ���$%�����0�" �!/��%� �
B����!��0�"�!�
�

�
��%�7���!-�����
�%� �+���������(�!��
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,.�����������%5�����;&��������! �
�
$����������

·  A�!��! �#���!����!��&���$%��$%�#���������(�!��)��$% ������$%�"�!$%�
������(9"������$%����"� �$%#�$%��	�&(����)�������"� ��$%��(!�&9!�
"�!$%�"���8�"��##���(����#������!�B����"#�$%����

·  ��!���!�F,�!����� ��"��!����1�$%���������"�!� #�0�� �!���

!�?���! �%!����C�! F��/�0�����&���!��$%�"���
��$%��$%�#���������(�!���0�&(��������"�C�!�����!��� ��,�������
%��"�#���

·  A���H,�����I��!����!���%2!������"����������A�&����� �"�"���
G��#� �)��!��������!����!� F!�"�����$%��$%�,�!��$%� ��&������A���
H,�����I��!����!�F,�!)������"�!$%��%!��1�$%�/���#,� �����"�
��)��#0�&(����)��A�&�����#$%���!����!� F!�"�����$%� �$%����$%�)�!�
��! F��������%��/�&F�����"�!���+������������$%����� (!�$%��"�
�,����#������!"����

�
�

�%�5��%������
·  BL��,�����������E!��"���,�#"���� F!���!�����+����!� �B9%!#�$%��

1�!�,�#"����&�"�#����!"���"�!$%�BL������,��������%! ��������BL��
�?(�!������

·  	������!����!���,�#"����"�!$%�"�����!,��"�
·  A���(�!����##���������!$��/����"�!��$%���)�������!� ���!���,�#"����

)�����9%!#������/����"��&�8�&������$%������,�����
·  	�������,�#"����0��)�(��
�

�&��5��%�������
·  8�%!��!����!�&���������
#:&(�$�A�(#�&�
·  8�%!��� �����!����!���,�#"����
·  ���,�#"����0��)�(��

�
6�%%�������3��������

·  ��� �!�!,����������������,�#"����0��)�(����
·  4� �A�!$% F%!����C����!����!#�%!�9����/��C����������&& ���!,����

&������#9�"��$%�����!,9�"���
�
��%�7���!-������
�%� ����,�#"����
�
�
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=.��&1�����4�������!�>�	�������������!�
�
$�����������

·  A����,���&&����"�!��(�!�#�$%���	�!!��!��&���"����$% �#��$%�
,�!� #�$%����� �!"�!������"���B����"#�$%�����##�C�& ���!,��"��0��C�
����!��F�)����!"����

·  E!��"�9�)#�$%�����#��"�!���)��#������!��������"�	�! !��!�(#������
���"�"���!�$%�)��������!0������C������"�!���������� "�!�+�� ,�%��"�!�
	��"�!���"�B����"#�$%����

·  �������!�#��� !���������!�����������"��(�!�0�!!��!� (#��������%2!��
��$%�"�!����,�)���"�!�8�#��9!"�����)�����

�
�%�5��%������

·  �����������"�����!,��"���,����%���&�8�&����0������� )��#��
���!������"�!�B����"#�$%����

·  '��=���!"��������%#����,��!���!�C�!( #�$%���/�"�!�� ������!,�����&�
B�%!�'������ ��&&���

·  ������%#����,��#C��!��"����(�!�#�!����'��=*'����
�
�&��5��%������

·  A���	�"�!&���#��"�!�����%����������(!�$%(�!����)�!� �����/���#$%��
������)��#�,��!������"� F!�"���	�!!��!�(#������)��� 9�"�����������#�����
�����#��� !��������!��������/�����0�&( ����"�	�!!�� !�(#�������

·  A�!���!,��"��(��&��!��"�����!������)�����/�"����	�" �!&���#��"�!�
������(�!�#�!�����,��#C��!���02������

�
6�%%�������3��������

·  � >�A�!���%#����,��!���!�F,�!��&&��"����� ��,��"�!��� )��#���
���!�������

·  � >�A�!���%#����,��!���!����%���������&�	����0��)���� ����
#:&(�$�
��"���&&��!���#&9��������"�������(!�$%��"���
�����!,�#"����0�!�������#���!�,����!������ ���!�$%# ���"����	��%� ��
,���������
#:&(�$� F!�"���	�"�!��%#�����"�����#���� ��!"���

�
�
��%�7���!-�����

��%#����,��!���!�
�
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*.�6���1��:��&1����7��!&!�-:�
%?��&�&!���
�
$����������

·  A���12!"�!����"�����$%��$%�#���������(�!����������! ���,�!�&���"�!�
��!�����!����� F!�������(�!�&�"�)����$%��E����"%��� � F!��!���
C�!,��"����

·  ������& �����"�/����)%���#�$%�����!���������"�!�
��$%��$%� 2!"�!����#������,���"�!�&�"�)����$%������ !������
�,������!��������!���� �(9"������$%����"�(�:$%�#��� �$%��
����!��F�)����&�����%&����

·  �,�"�&��(9����B����"�#��!����"�(!� �������##����!�� ��������"�
���!������#�����������! �!"�!#�$%��

�
�%�5��%������

·  �(�!�&�"�)����$%���	��)�(��C�!%��"���.���%����%���3 ��
·  A�!���!,��"��!)�/�A!���������#"/�0��!"����!��"���&� "�)����$%��

���!������"�!�	�"�!��%#�������"����%��&���"���F,!�� ����(�!�9!)����
�����!,��"�����A���������&���##� �!����H8�"�$�#���� &I���������
��!"�����

·  A���8�"�$�#����&����##��"���&�"�)����$%�����!������ "�!�
	�"�!��%#�������$%�!/���!�����!��"���D9%!#�$%����%� $0��(����"�
���9%!#�������,����0�������!#��)��������"�	!��0%��� ��������
&�"�)����$%��	����#�����������!%�#,�C���'4�����"��� �A�!���%#���
���##����$%�!/�"����"�����+����������C���"�!������� ��	!��0��0�����
���!�������!"�����

·  A�!���!,��"��!)���� �!&��!��"���	�"�!��%#�����F,�!� �(�!�&�"�)����$%�
!�#�C������%�&��/�)����&�����!�!9�����"�!�C���@���! ������

·  E�(#�������"�#��������(%:���#����$%��1�#"������,���
	�"�!)���&&��)F������ �"�!���%���

·  	�����(�!�(�:$%�#����$%���	��)�(��C�!%��"���
·  ��&���!,��"� �%#����:���&����$%���!�0��!��!����0��C ��9�������"�!�

��$%����"�A�(���(!9C��������
·  ����8���"��8�0�����&�"�)����$%�����!������C�!%��"�� ��
·  
%:����%�!�(�����$%�����!���������B�8���"�B�8������ �$%�!�����##���

�
�
�&��5��%������

·  
�:$%�#����$%���	��)�(���
·  �:���&����$%���0��C��9����"�����!,��"������"�!���$% �����"�A�(����


!9C�������.	�&(�����H$��#���"�$#���I3�
·  8�"�)����$%�����!������"�!�	�"�!��%#������������!�� �����#���

����09&( ���
�
6�%%�������3��������

·  4�� �!�!,�������������(�:$%�#����$%���	��)�(��������!�" �!�8��%�# ��
C���1�$%(�!������.8�"�)���!/�
�:$%�#����3�

·  4� ��!�!,�������������	��)�(���� F!�"�����$%����"�A�(� ��(!9C�������
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·  �� �+��� !��������##�"�����$%�"���&�"�)����$%�����!��� ������
����!�������#�������09&( �����$%�!������##��������
�

��%�7���!-����� �
� E���&�C�!����"�



����������	
���
������

 12 �
 

@.� �!�&���1�������
�
$��������� �

·  �������#)���!������"��!����������!�$%�������"�����! ,��"��/����
"�����)��9�)#�$%�)�&���!�����!�����������G��#�����C �%�$%��!�����/�
���)D9%!������!������� F!�	�"�!��%#���������,������ �!"��

·  A������������#)���!�����##����C�!�$%��"������%&��,� "���������
�! F##��>�M��#� �)��!��!��!����!���,/�	��(�!������& ����$%�#��/�
��!��������"���"�!���
!������������/�@� !���!�0��!� "�!�
�(�!���#����/��(�!��!��(�)� ��$%��8��"���0�"�!)�%#� �

�
�%�5��%������

·  �����'��7�,����%�����"�!��$%���)������������#���+�� ������)���!�&����
���� �#"����A�����F,�!"�$%�����#����,�������9%!��"� "������)���
B�%!�����%!�������!�������,�"����������@&�8�&���� � %#��"�!���,�!�
�����!�������C�!�����!�#�$%�!��
�����C�����"������" ����&�
!��
C�!��&&�#���
!9���)�C�������!�������#�����(���%#��� ��������!"�&�
����"���@� !���!�0��!�!��"��&�"�����%��������$%���$ %���(��&�#�
.@�"��!���#���/�	!� �!��&/��&0#��"�&2�#�$%0�����3�� ��$%���(��&�#�
������$%�"�������!� ��$%��+����"���+��������)���!�& �/����� F!�C��#��
��%#�������%!�#������� �%!�������,�"�������

·  �����0���.��3>����!�,����%���������������B�%!������ ���F�)(��0��&���
����!�������������(�!�%�##����"�G��#� �)��!��!��!�� �����#����������!�
�##�&��&������!� ��"���%��!���!�����!��������C���F, �!!������#�!�
��"������������/�"���C���C��#�����%#���������"�!��� �)����$%���)�
�����)����!"����A�����F�)(��0��!����������!"������� ��!�����!�������
�����!��!���

·  @��
#����������"������#����!����������������������� #)���!�&���&�
���&���!���/������%��"�"�!�,����%��"�����#��������� �
�!�������,�"������������$%�  �����!"���02������
��!���>�8��!������ ��!����
������#�.���3>������������(�!�%�##�� F!�"��������!� !������/�
��������#�����
�����#>���������#����&���,�%�9%�#�$%�&��%�!�0��!��

·  +�����#�.�+3>�A����!����������!"���%��!�������!���� �!������������!��!���
�
�&��5��%������

·  
(��&��!����"�����F�)(��0����)���
·  ���#2%�����"�!���F�)(��0��!����!�"�!$%�"�����!,��"�

�
6�%%�������3��������

·  �� �	��(�!������&�����!������,�)F�#�$%�"�!���0!����!�� ����"�
1����)��!����"����!����!���,������"���,����%��"���� ������#)���!���
������� �#"�����"������0��/�������"�&���(#��������� �!�&����
��!�����

·  4� �	��)�(�� F!�"������#����!���������!�!��������#)��� !����!�!,������
.�!���������#����/��!����!/�1����)��!���3�

�
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A.�	����%?%�����>�����-������%����!#��%��!���
$��%���!%��#���%�
�
$����������

·  ��$%��$%��!�����������!�$%��"�����$%��!��"�9�)#�$%� C�&�
��$%#���������!�����������&����������(�!�(�0��C��$% ����%�!�0��!�
�� ��������@&���$%��$%��!���������!"���"�����!����� �)������ F!�
"��������!���(�!�#�$%�������$0#�������$%�  ����

·  ���������$%��"���(!�&9!�����#/�"���&2�#�$%���(�!�#� $%���2$%��#��������
�&�B����"�#��!���)���!�,��N�B����!����#�&�����!�)�� ��!"��/�����
�##�� �##����������$%��)��#/�,����&&���,�!�0�����	� !!��!����")��#��

·  A�����!�,�����$%��$%��##�������0�&( �! �#��������#� �� !������
0�!)��$%���N�

·  A���	�"�!��!�0��!���##����&��(�!�C�!,��"�&2�#�$%��� 0#�!�"� ����!��
��!"����

�
	����%���-����

�
�
����-��&�%-���������#B��������#��������%�C���&���5	� ����"(,5
(@D7���!�'��

·  
�"���(#9�)�������%���8���"�@�"��!��8�
·  �@�>���(�5�
#��)��!�������"�!�B����!�����"�!�1����� �0�����!����
·  A���"� �����C����#�0������! �#���"�!$%�"�����#�0��� ���!�&��&�"���

������ �!��"�"�!���!�$%#9���"����%� ��+���������(�! �������"�!�
��#�0�������!"�����$%�"���+�������������$0#���/�"�� �
+��������&���C��������"�"�!�,��#����$%�������$0#��� �����"�
,�!F$0��$%������ �

�

��
	�"�! �

����"���	�"�!�
.�,��<�B�%!�3 �

B����!�����	�"�!��
.�7��;�B�%!�3�

B����!�����	�"�!��
.�4��5�B�%!�3�

��$%��$%�0�"�!�
.����-�B�%!�3�
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����-��&�%-���������#B��C�6�����C�6�
���#�������	�"�!��%#������������)�0#�!�"���M��#� �0 ������ F!�B����!����8���"�
�8/��&���$%�"�!�����"�!�����!�������#����#����)���� �,#��!����

·  8��"�������
�"���(#9�)�������%���8�
·  8��"�������-����#��%&���������!0�,����)��������!��� ����#�����%���

�"�!���!�����!��"0�!�!�������&����#��"�.)����E!���� E�!��3��A���
���!���#����"�!�+���������! �#���"�!$%�"���	�"�!C�! �����!�#�$%���
��"�"����%� �+���������(�!����"�!�$%������$%���$%�" �&�
+����������C�����&�,��!�  ��"�����#��������02�����" ��%�#,�0�����
�##��&����F#��������"�G���������C�����#�0�����0!��� !���� �!&�#��!��
��!"�����
��

.C�#����#�0�����0��)�(�����>�����!�##�(�!��$%*��#��� *0�"�!*0�"�!�%�&3�

�
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)�����-���#%?%��� ��>� &������������-7��#��
�
$�����������

·  ����0�&( �! �#�����##�����#��	�"�!��#�0�����0!���!� �&���$%��
F,�!,���!������!"����

·  ������!�������&�����%&�������$%#����#�$%��� � !F%��
����0�&( �! �#���)��#��/�����"���E� �%!�����!�C�! ! F%����
�(�)��#����!�����!�����

·  ����09&( ��%�,����!�����������"�	���!�## ��0������� ���"������"�!�
O,�!(!F ����"�!�(�!�2�#�$%��������$0#�����

·  A�������09&( ���&�	��"������"�B����"�#��!���##����� �$%���$%�0#�!�
C���"�������0�&(  �!&������"�6!���#��"�!��!��$%���� ��
����!�$%��"����

�
�%�5��%������

·  A���&�������	�"�!��%#�������%2!���(!�C��������&���� /���#$%��F,�!�
"�������0�&( ����9�)���%!�!���%#�����,����&&����A�� ������"����)�
0#�!��� �"�����!����������!�$%����.�@�3��A��%�#,��� ��������"�!�����#�
��/�"�����$%���)�!���%#�������%!�C��#����!��������, �!���%!��������
��%�!������,���!�������

·  ��,���"�&��@��%�����$%����"�!��$%���)����������0�&(  ��!���
���,#��!�/�"�����$%�H��$%��$%�$�(I��������A�������� ����
����!�$%��"�����$%�0#�!�C���"�����!�����!��������"� ��!"������"�!�
����#��� ���%�����"�!�,�%�9%�#�$%���	�!����������!� �����+��"�!�
����"���+��������"�$%���,���"����������������"�!��$ %���)/�,����"�!��
 F!�"���B����!��0�"�!��%#����/���$%�)����!�����

·  �$%���)�!���%#�����,���!����������!�##�C��#�)������ �����%�!�������
·  �����!"������"�!��$%���)��!���������!�������������! ��&&��/�"���

�$%��"�!�$%��!���,�#"�������)�,�������"�)�� 2!"�!�� �
�
�&��5��%������

·  A�������,��������%�!���������"�!��$%���)� F!�"���F, �!��4D9%!�����
��!"��!%2%���A��������������##����&�������!�������# �!������#������
����� ��"���� �

·  	�"�!��%#��������!����C�!&�%!��������#9�"��$%�����% �!������ �
�
�
6�%%�������3��������

·  � >�@������&&���!,����&���"�����!�����/���##�����%��� ���09&( ��
 F!�"���B����!�����"�"����0��C���&�������!�������#� !������#������
�!�������!����!"����82�#�$%������"�!��>����� �#"��/ �E����������

�
��%�7���!-�����

·  E���&�C�!,��"�
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(/.��������!��
�����!:�����?%�:���������!�
�
$����������

·  �(��)���(�!���! �#�����"�8�"��##������"�E�&����$%� ����!0�/�"������
���!0���
�!���!�$%� ����C�!,�!��������"�#��� !����� ��� ��,����
��!"���&F������
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Pista Piana 20 x 40m

Ziel
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Pista Piana 30 x 60m
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Rumpfkrafttest: Ventrale Rumpfkette  
 
Ausgangsstellung: 
Unterarmstütze, Oberarme vertikal, Unterarme parallel, 
Daumen nach oben, Beine gestreckt. Mitte Schultergelenk, 
Trochanter major und äusserer Knöchel bilden eine Gerade. 
Kontakt Scheitelpunkt / Polster, Kontakt spinae iliacae posterior 
superior / Querstange. 
 
Einstellung: 
1.Kopf, 2.Oberarme vertikal, Unterarme parallel, 3. Latte über 
Spinae iliacae posterior superior (SIPS), 4. Schulter+Becken+ 
Beine ok?, 5. Höhe der Latte einstellen_ Latte auf SIPS (! Nur 
1 dünne Schicht 
Bekleidung) 
 
Ausführung: 
Wechselseitiges Abheben der 
Füsse um 2-5 cm, im 
Einsekundenrhythmus pro 
Fuss. 
Knie gestreckt 
Instruktion: 
"Kontakt Kopf, Kontakt Becken beibehalten." 
Keine verbale Motivation und keine Angaben über die 
verstrichene Zeit! 
 
Messgrösse: 
Zeit in Sekunden (Start: nach Einnehmen der Ausgangstellung) 
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Standweitsprung 
 
Materialbedarf 
�‘��Ein Messband 

�‘���H�Y�W����Klebeband 
 
Anlage 
Als Absprunglinie kann eine bereits vorhandene Linie benützt oder mit Klebeband 
eine neue Markierung erstellt werden. Der Nullpunkt des Messbandes befindet sich 
an der Vorderkante der Absprungmarkierung (der Testperson zugewandte Kante). 
 
Technische Ausführung 
Die Testperson steht mit beiden Füssen hinter der Absprungmarkierung. Die Linie 
darf weder vor noch während des Versuchs berührt werden. Der Sprung hat 
beidbeinig aus dem Stand zu erfolgen. Wippen vor dem Absprung ist erlaubt, jedoch 
kein Vorhüpfen . Die Landung erfolgt in der Regel beidbeinig. 
Instruktionshilfe: Vor dem Abspringen leicht in die Knie gehen, um eine Vorspannung 
der Beinmuskulatur zu erzeugen. 
 
Messung 
Jede Testperson hat drei Versuche, die unmittelbar nacheinander absolviert werden. 
Alle Versuche werden zentimetergenau gemessen. Es gilt die Distanz zwischen der 
Vorderkante der Absprungmarkierung und dem Berührungspunkt des Körperteils 
(Ferse), der bei der Landung am nächsten bei der Absprungmarkierung liegt. Der 
weiteste Versuch wird gewertet. 
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BEWEGUNGSANALYSE KURVENTECHNIK 
 

I. Qualitative Bewegungsmerkmale 
 
Bewegungsrhythmus 
o  Beschleunigung nicht erkennbar 
o 
o 
o optimale Beschleunigung 
 
 
Bewegungskopplung (Abstimmung zwischen Armen und Be inen) 
o nicht abgestimmt (unkoordiniert) 
o 
o 
o optimal abgestimmt 
 
 
Bewegungsfluss 
o  eckige unharmonische Bewegung 
o 
o 
o flüssige harmonische Bewegung 
 
 
 
Bewegungsumfang (Schrittweite, Armbewegung) 
o gering 
o 
o 
o optimal 
 
 
Bewegungstempo 
o gering 
o 
o 
o sehr hoch 
 
 
Bewegungspräzision 
Abstoss rechts    Abstoss links 
 
o unvollständige Streckung  o  unvollständige Streckung 
o vollständige Streckung  o vollständige Streckung 
o Abstoss nach hinten  o Abstoss nach hinten 
o Abstoss auf allen Rollen  o Abstoss auf allen Rollen 
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II. Quantitative Bewegungsmerkmale 
 
Kurvenlage (Neigung der vertikalen Körperachse) 
o nicht zu sehen (aufrecht) 
o  
o 
o optimal 
 
 
Schritttiefe (Abstossrichtung) 
o zu gross (Abstoss nach hinten) 
o 
o optimal (Abstoss mit allen Rollen bei gestrecktem Bein) 
 
 
Abstoss (Dynamik) 
o ohne 
o gering 
o gut 
o optimal 
 
 
Winkel der Gelenke 
a) Oberkörper – Oberschenkel 
o zu gering 
o zu stark 
o  optimal 
 
b) Knie- und Fussgelenk 
o zu gering 
o zu stark 
o optimal 
 
 
Ausweichbewegungen 
a) Aufrichtbewegungen:      vorhanden/nicht vorhanden 
 
b) Linearität der 4 Referenzpunkte beim Abstoss:  vorhanden/nicht vorhanden 
 
c) Torsion der Schulterachse:     vorhanden/nicht vorhanden 
 
d) Torsion im Beckenbereich:     vorhanden/nicht vorhanden 
 
e) Sprunggelenk:       knickt ein/knickt nicht ein 
 
 
Schrittfrequenz 
o gering 
o 
o hoch 
�
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VP 1: 1. - 29. November     
Schwerpunkte:  unspezifisches. Training; physische Voraussetzungen verbessern (KA, AeK.)  
 Trainingsinhalte  Umf  Trainingsinhalte Umf 

        Mo 

K: KA, Str 70 

Mo 

K: Ka, Str. 60 

R, Spinning: Dm, Str. 60 R, Spinning: Dm, Str. 70 Di 

    

Di 

    

        Mi 

L: Dm 40 

Mi 

L: Dm 60 

Ruhetag   R, Spinning: Dm, Str. 60 Do 

    

Do 

    

        Fr 

K: KA, Str 60 

Fr 

K: Ka, Str. 60 

A: (R, L je nach Wetter): Dm 90 Ski: Dm (Davos) 120 Sa 

    

Sa 

Ski: Dm (Davos) 60 

A: (R, L je nach Wetter): Dm 90 Ski: Dm (Davos) 150 So 

    

So 

    
Total Woche 1 410 Total Woche 3 640 

    Ruhetag   Mo 

K: KA, Str 70 

Mo 

    

R, Spinning: Dm, Str. 60 R, Spinning: Dm, Str. 60 Di 

    

Di 

    

        Mi 

L: Dm 50 

Mi 

L: Dm 40 

    Ruhetag   Do 

Ruhetag   

Do 

    

    K: Ka, Str. 60 Fr 

K: KA, Str 60 

Fr 

    

R: Dm, Str. 120 Ski: Dm (Davos) 120 Sa 

    

Sa 

Ski: Dm (Davos) 90 

In: Te Indoor 90 In: Te Indoor 90 So 

L: Dm, leichtes Jogging, Str. 40 

So 

    
Total Woche 2 490 Total Woche 4 460 

Gesamtumfang 2000 
L: Lauftraining Te: Technik  
In: Inline-Training Str: Stretching  
R: Rad Dm: Dauermethode  
Ski: Skilanglauf Int: Intervallmethode  
K: Kraft (KA, MK, SK) W: Wiederholungsmethode  
A: Ausdauer (Aek, Aep, Anaek, Anaep) Intm: intermittierendes Training  
S: Schnelligkeit        
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3�. �� Medizinisches  Konzept  SRV 
2009/2010 
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Die medizinische Betreuung der Nachwuchsleute steht  beim Aufbau eines 
medizinischen Konzepts im Rollsport-Verband SRV sic her im Vordergrund, 
weil junge Athleten doch relativ hohen Trainingsbel astungen ausgesetzt sind 
und noch nicht die Erfahrung und das Körpergefühl m itbringen, welches ein 
erwachsener Eliteathlet im Laufe der Zeit bereits e ntwickelt hat. 
 
 
Ziele des medizinischen Konzepts 
 

1. Jede(r) Athlet(in) kann bei Krankheit, Unfall und sportmedizinischen 
Problemen rasch und in der Nähe seines Wohnortes auf eine gute 
medizinische Betreuung zurückgreifen. Dazu gehört ein Netz bestehend aus 
Hausarzt, Physiotherapeut und Sportarzt.   Eine medizinische Versorgung 
sollte innerhalb von 24 Stunden möglich sein. 
 

2. Junge Athleten sollten bei Karrierebeginn (Grenze: mehr als 5 Stunden 
Training pro Woche)  eine sportärztliche Untersuchung  durchführen, um 
gesundheitliche Probleme erfassen und behandeln zu können. Diese 
Untersuchung sollte alle 1-2 Jahre wiederholt werden. 
 

3. Eine komplexe Leistungsdiagnostik  auf dem Fahrradergometer kann 
Aussagen über Herz, Lunge und Stoffwechsel geben, die für die 
Trainingssteuerung und die Gesundheit wichtig sind. So können 
Besonderheiten in der Herzfunktion und ein Anstrengungsasthma entdeckt 
werden, welche die Leistungsfähigkeit vermindern können. Sinnvollerweise 
findet diese Untersuchung auch zu Beginn eines leistungsmässigen Trainings 
statt. 
 

4. Eine spezifische Leistungsdiagnostik  kann im Rahmen eines Kader-
Zusammenzugs mit Herzfrequenz- und Laktatmessungen in Form eines 
Feldtests durchgeführt werden. 
 

5. Blutentnahmen sollten mindestens einmal jährlich zum Ausschluss von 
Blutarmut, Eisenarmut und Entzündungen gemacht werden. Bei Frauen und 
bei vorhandenen Mangelerscheinungen braucht es sicher noch eine zweite 
Kontrolluntersuchung pro Jahr. 
 

6. Die Sportler(innen) lernen ihren Körper kennen und respektieren und wissen 
über die Dopingbestimmungen Bescheid. Sie übernehmen bei jeder 
Medikamenteneinnahme die Verantwortung dafür, dass die Substanz nicht auf 
der Dopingliste steht. Die Athleten müssen entsprechend informiert werden. 
 

7. In Zusammenarbeit mit den Trainern versucht das Medical Team mit 
wiederkehrenden Vorträgen über wichtige Themen  zu informieren: 

- Ernährung 
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- Belastung und Erholung 
- Trainingslehre 
- Herzfrequenzgesteuertes Training 
- Dopingliste und Dopingkontrolle 
- Behandlung einfacher Sportverletzungen 

 
8. An wichtigen Wettkämpfen (WM, EM) steht eine Medizinalperson  für 

Massage, Therapie und Regenerationsmassnahmen zur Verfügung. Dies ist 
im Idealfall ein(e) Sportphysiotherapeut(in). 
 

=�  Medical Team (Liste zum jetzigen Moment noch provisorisch, da noch nicht 
von allen Ärzten eine Bestätigung vorliegt):�
��.����.��&������� /�E����"%����)���!�&��9!����#/�
�9!�����#�!��!������=;/�44-<�+�����,!�$0P��7'�-=��� �����
��.����.��B%� /���%�%� ��!��-/�<;5-�8�##��P��55�7�'�'-�5-�
��.����.�
�������&#�� /�	#���0��&�����!�&/������,�!���!��4',/�
=��������E�##��P��;��'''�<��4��
��.����.�����1�;����� /�+��"��%� �(���#/��!�&��!�����!����5/�-��'�
��!�P��-��-�'�;;�<<�
��.����.� &�#���%% /��(���#��%��/�	!��0��%�����!���'/�-7����%��P�
�--�''7�'��7��
��.����.�����%����������!�� /�E!��"�����!����"�����)��E/�
8�"�)����$%�������!�&/�;-�����"�����)P��<��-�-�-<�- <�
��.����.�����%�����4������ /���#�����!��-�<��<��F!�$%/��44�4''�
5���� �

 

 
Umsetzung des Konzepts: 
Dr. med. Toni Held versucht zusammen mit Ruedi Wenger das Konzept bei den 
Verbandsverantwortlichen vorzustellen, um dann das Konzept zuerst beim 
Nachwuchs umzusetzen und dann bei Bedarf auch auf das Nationalkader 
auszuweiten. Eine finanzielle Unterstützung des medizinischen Konzepts 
(insbesondere für eine physiotherapeutische Begleitung an Titelkämpfen) sollte bei 
Swiss Olympic angestrebt werden. 
Für den Verband entstehen aufgrund der Aktivitäten von Dr. med. Toni Held keine 
Kosten. Kassenzulässige Leistungen werden in Rücksprache mit den Athleten der 
Krankenkasse oder der Unfallversicherung in Rechnung gestellt. 
 
 
Bärenwil, 25.10.09   Toni Held 
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