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Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Leistungsoptimierung 
im 

Eishockey durch 
Sportwissenschaftler/

Konditionstrainer

Doktorand Pedro Gonzalez
Universität Hamburg, Fachbereich Bewegungswissenschaft

Forschungsbereich Sport- und Bewegungsmedizin

1. Prävention von Sportverletzungen und Spielerausfällen

2 .Kräftigung und Gesunderhaltung der Athleten

3. Ausbildung junger und Leistungserhalt älterer Spieler

4. Gesteigerte Athletikleistungen führen zu gesteigerten 
Leistungen in der Hauptsportart: individuell und kollektiv

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Ziele unseres Athletikkonzepts:
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1. Ausführliche sportmedizinische Untersuchungen und athletische
Leistungstests

2. Umsetzung der ermittelten Daten in individuelle Trainingskonzepte

3. Kontrolle und Anleitung durch Konditionstrainer im tägl. Training

4. Deutliche Leistungsverbesserungen im Athletikbereich und 
Eishockey

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Vorgehensweise:

1. Prävention von Sportverletzungen und Spielerausfällen

2 .Kräftigung und Gesunderhaltung der Athleten

3. Ausbildung junger und Leistungserhalt älterer Spieler

4. Gesteigerte Athletikleistungen führen zu gesteigerten 
Leistungen in der Hauptsportart: individuell und kollektiv

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Ziele unseres Athletikkonzepts:
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Ausgangssituation vor Juli 2005

1. Spieler sollten eigenverantwortlich ein allgemeines 
Trainingsprogramm absolvieren

2. Trainingsprogramm in der Sommerpause war unpräzise und 
ohne klare Struktur/Ziele

3. Keine Anleitung, keine Supervision, „Zufallsprinzip“

4. Geringe Leistungssteigerung der Werte

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

1. Konditionstrainer (nach Absprache mit Trainerstab, Ärzten) erstellt  
individualisierte Trainingsprogramme für alle konditionellen 
Bereiche und steuert diese z.B. durch Pulsuhren-Rekordierung und 
PC-Analyse

2. Tägliches, strukturiertes Trainieren aller Spieler im Kraftraum 
3. Gruppendynamischer Prozess: hohe Motivation und 

Leistungsbereitschaft on/off Ice
4. Dynamische individualisierte Trainingssteuerung zur 

Leistungssteigerung und im Reha-Bereich für Verletzte
5. Personalisiertes 14-Wochen-Sommerprogramm auf tägl. Basis mit 

spezifischen Vorgaben

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Seit Athletikkonzept 2005:
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1. Leistungssteuerung durch wissenschaftliches Know how und Equipment

2. Individualisierung: spezifische Trainingspläne, die täglich auszuführen sind

3. Testing: Athletikleistungen werden kontrolliert und getestet: Team- und Individual
Performance wird monatlich ausgearbeitet und ggf. in Einzelsitzungen besprochen 

4. Entlastung/Ergänzung des Trainerstabes durch Fachtrainer für Kondition, gleichzeitig 
Schnittstelle zur Sportmedizin leistungsphysiologisch (Prof. Braumann) und 
orthopädisch (Prof. Kabelka), da Sportwissenschaftler am Institut/Uni HH

5. Deutlich schnellerer Punktspieleinsatz verletzter Spieler 

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Vorteile des Athletik Konzepts

6. Challenge: neben der Hauptsportart wird Athletik wichtig; „teach“ the player

7. Skalierung: durch Ranglisten in den einzelnen Disziplinen werden Motivation,
Leistungsbereitschaft und Teamgeist gefördert

8. Performance Tool: Trainerstab kann Spielerleistungen on/off Ice bewerten und somit 
verbessern

9. Datenbank: On und Off Ice Trainingspläne werden hinsichtlich ihrer Dependenz 
optimiert, z.B.: Vermeidung Übertraining, Leistungsabfall (= Regeneration)
(daily/weekly/monthly : hours spent : hockey/strength/endurance…)

10. Nachweisbare, konkrete Trainingssteigerungen mit Transfer-Effekt in die     
Wettkampfleistung Eishockey

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Vorteile des Athletik Konzepts
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Jeder Spieler erreichte in allen konditionellen Teilbereichen 
sein volles Potential

Das Team „lebte“ von seiner Athletik & Ausdauer und viele Spiele konnten 
nachweislich so gewonnen werden.

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Gesamtergebnis der 
Optimierung:

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Signifikante Leistungsverbesserung durch pulsgesteuertes Training
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Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Signifikante Leistungsverbesserung durch pulsgesteuertes Training B.G.

11,018440010,11944007

6,11723503,81773506

3,61663002,91723005

2,31482502,21522504

1,9136
200

1,4140
2003

1,8121
150

1,3128
1502

1,87401760Ruhe

LAC 03/06HF 03/06P´ [Watt]LAC 01/06HF 01/06P[Watt]Stufe

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Entwicklung VO2 von Juli 05 bis März 06

bold letters = improved since last test

63,560,557,5Walter, Martin18

58,258,258,8Smazal, Mike17

54,645not hereSlavetinsky, Lukas16

63,657,761,8Schnitzer, Florian15

43,641,339Rousson, Boris14

52,952,758,3Plachta, Jacek13

51,560,655Manning, Paul12

47,948,7not hereLingemann, Max11

636548,5Letang, Alan10

krank57,944,7Karg, Steffen9

52,6Hommel, Christian8

60,859,660,4Hinterstocker, Benjamin7

55,257,660,4Güttner, Tobias6

54,249,258,1Gratton, Benoit5

46,7Fortier, Francois4

52,6Brandner, Christoph3

5454,756,1Beaucage, Marc2

63,760,366,3Barta, Alexander1

Mrz 06Jan 06Jul 05NameNr
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Torstatistik Freezers / Gegner ab 1.11.2005 (mit Penalty)

HHF

Gegner

21:26 15:22

36:21

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Freezers Statistik – „Späte Siege“ (Ausdauer!)

3:2 Penalty59. Ausgleichnach 1:2AugsburgH15.11

3:2 Penalty53 und 56 Ausgleichnach 0:2KasselA06.11.

3:2 Penalty56:00 Ausgleichnach 1:2HannoverA23.10.

5:4 Penalty53:00 Ausgleichnach 3:4BerlinH18.10.

Siegtreffer56:00:0050:00 Ausgleichnach 0:1FrankfurtA09.10.

3:2 Penalty59:00 Ausgleichnach 0:2NürnbergH06.10
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Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

100981470Lingemann Max 

110991570Slavetinski Lukas

105991570Walter Martin 

1251051970Hinterstocker Benjamin 

1151092370Beaucage Marc 

1281142870Hommel Christian 

1301183270Fortier Francois 

1301193470Letang Alan 

HypRMHypRMWHGewichtSpieler

Mrz 06Nov 05Bankdrücken

Krafttest Bankdrücken, Vergleich November 2005 / März 2006

Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Optimierungsmaßnahmen für die kommende Saison 2006/2007

1. Verbesserte Kommunikation Medical Team durch Koordinator

2. Mehr und strengere Zielvorgaben im Athletikbereich, tgl. Protokollierung

3. Verbesserte Ausstattung Kraftraum, zusätzliches Equipment

4. Intensivere Betreuung verletzter Spieler

5. Zusätzliche Räumlichkeiten (OSP etc.) 

6. Zentralisierung Physiotherapie (2. Physiotherapeut) nach Farmsen

7. Verstärkte Supervision/Testung auch durch Cheftrainer
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Universität Hamburg
Institut für Sport- und Bewegungsmedizin

Ziel:

Fitteste Mannschaft der 
DEL

=

Halbfinale oder mehr!
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Abt. Sport- und Bewegungsmedizin
Leiter: Univ.-Prof. Dr. med. K.-M. Braumann

Universität Hamburg

Leistungsdiagnostik im Sport

- Ermittlung der aktuellen 
Leistungsfähigkeit

- (Gesundheitsbeurteilung)

- Optimierung des Trainings
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Bestimmung leistungs-
relevanter Blutwerte

Laborparameter
Natrium
Kalium
Magnesium
Kalzium
Chlorid
Eisen / Ferritin

Kreatinin
Harnstoff
Harnsäure
Creatinkinase

(CK)
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Leistungsdiagnostik im 
Ausdauersport

- Ermittlung der aktuellen 
Leistungsfähigkeit

- (Gesundheitsbeurteilung)

- Optimierung des Trainings

Parameter der Leistungsfähigkeit:

maximale Leistung (Watt, km/h, m/sec)

anaerobe Schwelle (Watt, km/h, m/sec)

VO2 max

Erholungsfähigkeit (?)

Anthropometrische Maße
(Größe, Gewicht, Körperfettgehalt)
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Bestimmung des
Körperfettgehalts

Der Wingate Test
zur Bestimmung der Kurzleistung
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Peak power
(maximum power

over a 3-5 sec period)

Lowest power
(rate of fatigue,

% of peak power)

Average power
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Ergometrische Untersuchung

Laufbandergometrie

Fahrradergometrie

zur Bestimmung der Ausdauerleistung
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Leistungsdiagnostik
unverzichtbar für die 
Intensitätsvorgabe 

im „off ice training“

Laktatleistungskurve (LLK) HR
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Datenregistrierung Sprungkraft
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Durchführung des Trippeltests

Änderung der Trittfrequenz 
(Mittelwerte, N = 7)

4,4

4,4

4,5

4,5

4,6

4,6

4,7

4,7

4,8

4,8

1

St
ei

gu
ng

Frequenz Vorher

Frequenz Nachher
**

Auswirkung eines bewusst durchgeführten intensiven Training
Auf die max. Schrittfrequenz bei B Jugend Fußballspielern
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Kjell Schjönberg U4 pre, Trippeltest

y = -0,0494x + 5,4269
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Zeit [sec]

Frequenz [Hz]

Frequenz Linear (Frequenz)

Zunahme Steigung = Hinweis auf chron. Müdigkeit
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-0,12-0,105,505,49
-0,0798-0,0645,455,37
-0,0897-0,0905,895,63
-0,0916-0,1005,235,50
-0,0967-0,1024,864,78
-0,1122-0,0955,245,35
-0,1154-0,1155,105,43

-0,1245-0,0895,435,50

-0,1252-0,0924,584,60

-0,1261-0,1185,935,67

-0,1273-0,0996,005,80

-0,1296-0,1096,436,37

-0,1402-0,1075,695,62

-0,1613-0,1175,175,20

-0,1685-0,1086,056,06

DezOktDezOkt
SteigungFrequenz/15 sec

Verlauf ausgewählter Parameter der Kadenzmessung

Medizinische – sportmotorische Tests ohne 
Wesentliche Störung des Trainingsbetriebs
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Sportmedizinische Betreuung sollte mehr 
umfassen als „Laktat – Tests“

regelmäßige Verlaufskontrollen von
Körperfettgehalt
Laborparametern

motorischen Fertigkeiten

Für die Leistungsoptimierung stehen zur Verfügung:

Fazit

adäquate Substrat- und Energiezufuhr nach 
Trainingsbelastungen und Spielen
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Eine gute Fitness ist zwar keine
Garantie für Erfolg…

…aber sie verringert das Risiko der 
unkalkulierbaren Faktoren
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Torstatistik Freezers / Gegner ab 1.11.2005 (mit Penalty)

HHF

Gegner

21:26 15:22

36:21
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Erfolgreiche Arbeit des 
„teams around the team“

Anzahl von Muskelverletzungen rückläufig
bis Ende Jan 2004/2005 n = 23

bis Ende Jan 2005/2006 n =  9 !!

Stabile Leistungsfähigkeit

ein Sieg hat 
viele Väter…

eine Niederlage 
ist ein Waisenkind…
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Ende

Vielen 
Dank 
fürs 

Zuhören

15. Sportmedizinisches 
Symposium Sylt

2. bis 8. September 2006
Nordseeklinik

Westerland

Diabetes – Rücken - Golf

www.Sportmedizin–Hamburg.com
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10. Statistische Form des Fragebogens (F1_1 bis F7_9)

Personal Athletik Bereich F1_1 bis F1_4(a-g)

Ärzte
Verein F1_1 F1_2 F1_3 F1_4a F1_4b F1_4c F1_4d F1_4e F1_4f F1_4g

1 5 1 3 1 3 5 1 1 1 0
2 3 0 0 2 2 3 0 1 0 0
3 3 0 0 1 2 3 0 0 0 0
4 4 0 2 1 3 4 0 1 2 0
5 2 2 2 1 2 2 2 1 0 0
6 3 0 0 3 2 3 0 0 0 0
7 4 1 0 2 4 4 1 0 1 1
8 3 1 0 1 2 3 1 0 0 0
9 4 1 0 2 4 4 1 1 1 0
10 3 1 0 1 2 3 1 1 1 0
11 3 0 1 1 1 3 0 0 0 0
12 3 0 0 2 2 3 0 1 0 0
13 5 1 0 1 3 5 1 1 1 1
14 5 1 0 3 3 5 1 1 0 0
15 3 0 1 2 3 3 0 0 0 0

Mittelwert 3,5 0,6 0,6 1,6 2,5 3,5 0,6 0,6 0,5 0,1
Streuung/SD 0,9 0,6 1 0,7 0,8 0,9 0,6 0,5 0,6 0,3

2 0 0 1 1 2 0 0 0 0
Max 5 2 3 3 4 5 2 1 2 1
N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
MOD 3 1 0 1 2 3 1 1 0 0

  Fussi-Tr.-AnzahlKondi-Tr. AnzahlReha Tr. Physios FubaTr ges. Kondi Tr ges Spowiss ges Psycho ges Ökotroph.

                     

Min



Räumlichkeiten und Equipment F1_5 bis F2_3h

comp.steuer
Quali-Kondi Kraftraum da?Größe K.raumQm K.raum N. K.M. N Fhantelsta 2=nein, 1=ja N jahre KR N LaufbänderN Radergos

Verein F1_5 F2_1a Prozent KommF2_1b F2_2c F2_2d F2_2e F2_2f F2_3g F2_3h
1 1 1 1 100 10 2 2 4,5 1 3
2 4 2 keinen keinen keinen keinen 2 keinen keinen  
3 4 1 1 100 10 2 2 2 1 2
4 4 1 2 160 16 2 2 17 1 2
5 1 1 1 60 25 4 2 11 2 10
6 2 1 2 150 12 4 2 1 1 3
7 2 1 2 132 13 2 1 1 1 2
8 2 1 2 115 14 4 2 1 0 1
9 2 1 3 400 70 16 2 17 4 14
10 5 1 3 500 11 2 2 1 0 2
11 4 1 2 125 9 2 2 8 0 2
12 4 1 1 60 ka ka ka ka ka ka
13 3 1 2 250 20 3 1 5 3 35
14 1 1 2 150 10 4 2 10 0 4
15 4 1 3 300 14 3 2 11 1 6

Mittelwert 185,9 18 3,8 1,9 6,9 1,2 6,6
Streuung/SD 126,2 15,6 3,6 0,3 5,7 1,2 9
Min 60 9 2 1 1 0 1
Max 500 70 16 2 17 4 35
N 14 13 13 14 13 13 13
MOD 100 10 2 2 1 1 2

1=Dipl.Spo.Wis. 1= 1 - 100 qm 
2=Sportlehrer 2= 101 - 250 qm
3=Dr.Spo.Wis. 3 = 251 - 500 qm
4=DFB-FuBa-Lehrer
5=Physio

 

 

                     
   
   
   
   
   
   



Personal Athletik Bereich +
Räumlichkeiten und Equipment F2_3i bis F2_4c2

Powerplates Sonstiges
N Crosstrain 2=nein, 1=ja Elekt Stimu Sonstiges SPK Platte Hürden Kästen Plyo 2=nein, 1=ja LichtschrankeFallschirme

Verein F2_3i F2_4a1 F2_4a2 F2_4a3 F2_4b1 F2_4b2 F2_4b3 F2_4b4 F2_4c1 F2_4c2
1 0 1 1 1 1 1 1 2 1 1
2 ka ka  0 1 1 1 1 2
3 0 2 2 0 2 1 2 2 2 2
4 0 2 2 0 2 1 1 2 2 2
5 3 2 2 0 1 1 1 2 1 2
6 2 2 2 0 1 1 2 1 1 2
7 1 1 2 0 2 1 1 2 1 2
8 0 2 2 0 2 1 1 2 1 1
9 2 1 2 0 1 1 1 2 1 2
10 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1
11 2 1 1 0 2 1 1 2 2 2
12 ka 1 1 0 2 1 2 2 1 2
13 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1
14 0 1 1 2 1 1 1 2 1 2
15 2 2 2 0 2 1 1 2 2 2

Mittelwert 1,1
Streuung/SD 1
Min 0
Max 3
N 13
MOD 0

0=keine
1=Koordinationsgeräte
2=Flexibar
3=Theraband

 

 

                     
                 
                 
                 
                 
                 
                 



Räumlichkeiten und Equipment F2_4c3 bis F2_4d7

Verw. Pulsur
Schlitten Frequ.Platte Supramax. LBAusdauer N Pulsuhren Software Dockingstati eig.Lakgerät LacFremdfirmeigLac Pcpro

Verein F2_4c3 F2_4c4 F2_4c5 F2_4d1a F2_4d1b F2_4d1c F2_4d1d F2_4d2a F2_4d2b F2_4d2c
1 1 1 1 1 35 1 1 1 2 1
2 2 2 2 1 8 2 2 2 1 1
3 2 2 2 1 24 2 2 2 1 2
4 2 2 2 1 20 2 2 2 1 2
5 2 1 2 1 25 1 2 1 2 1
6 2 1 2 1 19 2 2 2 1 1
7 1 2 2 1 22 2 2 2 1 2
8 2 2 2 1 20 1 1 2 1 1
9 1 2 2 1 20 1 1 2 1 1
10 1 2 1 1 22 1 1 1 2 1
11 2 2 2 1 30 2 2 2 1 2
12 2 2 2 1 22 1 1 2 1 2
13 1 1 1 1 22 1 1 1 2 1
14 1 1 2 1 30 1 2 2 1 1
15 1 2 2 1 22 1 2 2 1 2

Mittelwert 22,7
Streuung/SD 5,9
Min 8
Max 35
N 15
MOD 22

 
 

                   
                 
                 
                 
                 
                 
                 



Medizinische Tests (Körpergewicht) F3_1 bis F3_2a-c

med. Untersuch.Körper GewichtAnzahl K.G.messungZeitpunkt
1=ja, 2=nein 1=ja,2=nein N pro Saison Abstände Körpergewichtsmessung

Verein F3_1 F3_2a F3_2b F3_2c MODUS Anzahl VEREINEProzent %
1 1 1 ka ka täglich 3 20
2 2 1 9 4 wöchentlich 4 26,6
3 1 1 20 3 2-wöchentlich 1 6,6
4 1 1 10 5 monatlich 4 26,6
5 1 1 11 4 seltener 2 13,3
6 1 1 45 2 k.a. 1 6,6
7 1 1 10 4
8 1 1 45 2
9 1 1 5 6
10 1 1 48 2
11 1 1 11 4
12 1 1 300 1
13 1 1 300 1
14 1 1 300 1
15 1 1 40 2

Mittelwert 82,4 Legende
Streuung/SD 114,6 1=täglich
Min 5 2=wöchentlich
Max 300 3=alle 2Wochen
N 14 4=monatl.
Mod 300 5=gelegentl.

ja 14 15 6=je vor/nach VBP/HR/RR
nein 1 0
ja /Prozent 93 100 VBP=Vorbereitungsperiode
nein /Prozent 7 0 HR=Hinrunde  RR=Rückrunde

 
   

         
     
     
     
     
     
     

   
   
   
   



Medizinische Tests  (Fettmessung) F3_2a-c 

Fettmessung Anzahl Zeitpunkt
1=ja, 2=nein N=Fatmess Abst. Fatmes MODUS Anzahl VEREINEProzent %

Verein F3_3a F3_3b F3_3c
1 2 ka ka täglich 1 6,6
2 2 0 0 wöchentlich 1 6,6
3 1 20 3 zwei-wöchentlich 1 6,6
4 2 0 0 monatlich 1 6,6
5 2 0 0 seltener 3 20
6 1 45 2 k.a. 1 6,6
7 1 10 4 keine Mess. 7 46,6
8 1 6 5
9 1 4 6
10 1    6
11 2 0 0
12 2 0 0
13 1 300 1
14 2 0 0
15 2 0 0

Legende
ka=ka

Mittelwert 29,6 0=nicht gemacht
Streuung/SD 79 1=tgl
Min 0 2=wö.
Max 300 3=alle 2 Wo
N 13 4=monatl
Mod 0 5=vor u nachVBP,HR,ÜP.RR
ja 7 6=Vor,mitte,nach HR,RR
nein 8
ja (%) 47 VBP=Vorbereitungsphase
nein (%) 53 HR=Hinrunde

ÜP=Übergnagsperiode
RR=Rückrunde

 
 

     

       
       

 
   
   
   
   
   

   
   
   
   



Medizinische Tests (Lungenvolumen) F3_2a-c 

Lungenvol. Anzahl p.a. Zeitpunkt
1=ja, 2=nein N=Lung vol Abst Lu vol MODUS Anzahl VEREINEProzent %

Verein F3_4a F3_4b F3_4c täglich 3 20
1 1 ka ka wöchentlich 4 26,6
2 2 0 0 zwei-wöchentlich 1 6,6
3 2 0 0 monatlich 4 26,6
4 2 0 0 seltener 2 13,3
5 1 ka ka k.a. 1 6,6
6 1 2 1
7 2 0 0
8 2 0 0
9 1 2 0
10 1 2 2
11 2 0 0
12 1 1 ka
13 1 4 3
14 2 0 0
15 2 0 0

Legende
Mittelwert 0,8 ka=ka
Streuung/SD 1,2 0=nicht
Min 0 1=erster u letz Tag VBP
Max 4 2=unregelem.
N 13 3=Ende aller 4 Perioden
Mod 0 4=vor ÜP
ja 7
nein 8
ja /Prozent 47 VBP=Vorbereitungsphase
nein /Prozent 53 ÜP=Übergangsperiode

 
 

       
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   



Medizinische Tests (Blutuntersuchungen) F3_2a-c 

Blutwerte Anzahl p.a. Zeitpunkt
1=ja,2=nein N=Blut mess Abst Blutmes MODUS Anzahl  VEREINEProzent%

Verein F3_5a F3_5b F3_5c täglich 0 0
1 1 45 2 wöchentlich 2 13,3
2 1 4 4 zwei-wöchentlich 1 6,6
3 1 5 1 monatlich 0 0
4 2 0 0 seltener 10 66,6
5 1 ka ka k.a. 1 6,6
6 1 3 5 keine Mess. 1 6,6
7 1 5 4
8 1 2 6
9 1 50 2
10 1 6 7
11 1 0 1
12 1 1 1
13 1 4 1
14 1 22 3
15 1 2 8

Legende
Blutentnahmen 0=nicht

Mittelwert 10,6 1=nur indiv. Nach Indikation
Streuung/SD 15,9 2=wöchentlich
Min 0 3=zweiwöch
Max 50 4=alle 2 monate
N 14 5=vor/nach VBPuEndeRR
Mod 4 6=1.Woche HR/RR
ja 14 7=VBP:1./4./6.Wo und ÜP 1./3./5.Wo
nein 1 8=1.WoVbp/RR
ja 93
nein 7 VBP=Vorbereitungsphase

HR=Hinrunde
ÜP=Übergangsperiode
RR=Rückrunde

 
 

       
     

   
   
   
   
   
   

   
   
   
   



Leistungsdiagnostik (Laufband) F4_1_1a bis  F4_1_2a-g 
Ausdauer Person Lak. Laufband RQ VO2 Lak Hfmax Anlass N Zeitpunkte
1=ja,2=nein 1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein

Verein F4_1_1a F4_1_1b F4_1_2a F4_1_2b F4_1_2c F4_1_2d F4_1_2e F4_1_2f F4_1_2g
1 1 4 1 1 1 1 2 1ka
2 1 1 2 2 2 2 2 2 0
3 1 1 2 2 2 2 2 2 0
4 1 5 2 2 2 2 2 2 0
5 1 1 2 2 2 2 2 2 0
6 1 1 2 2 2 2 2 2 0
7 1 1 1 1 1 1 1 2 5
8 1 1 2 2 2 2 2 2 0
9 1 5 2 2 2 2 2 2 0
10 1 4 2 2 2 2 2 2 0
11 1 1 2 2 2 2 2 2 0
12 1 4 2 2 2 2 2 2 0
13 1 4 1 1 1 1 1 2 5
14 1 1 2 2 2 2 2 2 0
15 1 1 2 2 2 2 2 2 0

Mittelwert MW 0,7
Streuung/ SD 1,7

Min 0
Max 5
N 14

nein 0% nein 80% nein 80% nein 80% nein 80% nein 86,6% nein 93,3% nein 86,6%
0 Vereine 12 Vereine 12 von 15 12 von 15 12 von 15 13 von 15 14 von 15 13 von 15
15 von 15 3 von 15 3von 15 3 von 15 3 von 15 2 von 15 1 von 15 2 von 15
ja 100% ja 20% ja 20% ja 20% ja 20 % ja 13,3% ja 6,6% ja (5mal)13,3%

1=Ext Spomed 60,00% 0=nicht
2=MS Arzt 0 5=5mal
3=FubaTR 0
4=KondiTR 26,6
5=Ext.Spowiss 13,3

   
     

 
 

     

 
 

   

   
   
   
   



Leistungsdiagnostik  (Radergometer) F4_1_3a-g 

Fahrrad RQ VO2 Lak Hfmax Anlass Zeitpunkt
1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein Kommentar Kommentar 1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein

Verein F4_1_3a F4_1_3b F4_1_3c F4_1_3d F4_1_3e F4_1_3f F4_1_3g
1 1 2 2 1 ka ka ka
2 2 2 2 2 2 2 2
3 2 2 2 2 2 2 2
4 2 2 2 2 2 2 2
5 2 2 2 2 2 2 2
6 2 2 2 2 2 2 2
7 2 2 2 2 2 2 2
8 2 2 2 2 2 2 2
9 2 2 2 2 2 2 2
10 2 2 2 2 2 2 2
11 2 2 2 2 2 2 2
12 2 2 2 2 2 2 2
13 2 2 2 2 2 2 2
14 2 2 2 2 2 2 2
15 2 2 2 2 2 2 2

nein 93,3% nein 100% nein 100% nein 93,3% nein 100% nein 100% nein 100%
14 von 15 15 von 15 15 von 15 14 von 15 15 von 15 15 von 15 15 von 15
1 von 15 0 von 15 0 von 15 1 von 15 0 von 15 0 von 15 0 von 15
ja 6,6% ja 0% ja 0% ja 6,6% ja 0% ja 0% ja 0%

 
 



Leistungsdiagnostik (Feldtest) F4_1_4a-g 

Feldtest RQ VO2 Lak Hfmax N Anlässe Zeitpunkt
1=ja, 2=nein 1=ja, 2=nein

Verein F4_1_4a F4_1_4b F4_1_4c F4_1_4d F4_1_4e F4_1_4f F4_1_4g
1 1 2 2 1 1 4 5
2 1 2 2 1 2 5 5
3 1 2 2 1 1 2 2
4 1 2 2 1 2 3 6
5 1 2 2 1 2 ka k.a.
6 1 2 2 1 1 3 3
7 2 2 2 2 kein feldtest nicht ka
8 1 2 2 1 1 2 3
9 1 2 2 1 2 6 4
10 1 2 2 1 1 2 2
11 1 2 2 1 1 2 2
12 1 2 2 1 1 6 5
13 1 2 2 1 1 1 1
14 1 2 2 1 2 4 2
15 1 2 2 1 1 4 5

Mittelwert MW 3,4 1=nur VBP VBP=Vorbereitungsphase
Streuung/ SD 1,5 2=VBP und ÜP HR=Hinrunde

Min 1 3=VBP und RR ÜP=Übergangsperiode
Max 6 4=VBP;HR,RR je 2x RR=Rückrunde
N 13 5=VBP,HR,ÜP,RR
Mod 2 6=VBP, HR, ÜP

nein 6,6% nein 100% nein 100% nein 6,6% nein 33,3% N = 1: 6,6% VBP 6,6%(1)
1 von 15 15 von 15 15 von 15 1 von 15 5 von 14 N=2-3: 40% Vbp/üp 26,6%
14 von 15 0 von 15 0 von 15 14 von 15 9 von 14 N=4-6: 40% Vbp/rr 13,3%
ja 93,3% ja 0% ja 0% ja 93,3% ja 60% k.a. 1 von 15 VBp/HR 40%

1 Verein kein nicht: 6,6% k.a. 2 von 15
Feldtest!

 
           

 
 
 
 
 
 

       
           



Leistungsdiagnostik (andere Formen) F4_1d und F4_1e

andere Ausd. andere Ausd
1=ja,2=nein Beschreibung

Verein F4_1_5
1 2 0
2 1 2
3 2 0
4 2 0
5 1 k.a.
6 2 0
7 2 0
8 2 0
9 2 0
10 2 0
11 2 0
12 2 0
13 2 0 0=nicht
14 2 0 1= 1000m Test
15 1 1 2= 5 x 1000m Test

Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 14
Mod

nein 80% nein 80%
12 von 15 12 von 14
3 von 15 2 von 14
ja 20% ja 13,3%

k.a. 1 von 15

 
 

 

     
   
   
   
   
 
   



Leistungsdiagnostik (Maximalkraft) F4_2_1 bis F4_2_1d

Max.Kraft Muskelgr. Anzahl p.a. Zeitpunkt Anwendung Muskelgruppe
1=ja,2=nein 0=nicht

Verein F4_2_1 F4_2_1a F4_2_1b F4_2_1c F4_2_1d 1=B.str u Beug
1 1 2 4 4 3 2=Bstr/beug und Brust
2 2 0 0 0 0 3=Bstr u beug uWade
3 2 0 0 0 0 4=Bstr u beug u SPG 
4 2 0 0 0 0 5=Bstr u beug u Kniebeug, 
5 ka ka ka ka ka Abd/add/Bankdrü/Schulterdrücken/latzug
6 2 0 0 0 0
7 1 1 2 3 1 Zeitpunkt
8 1 3 1 1 2 0=nicht
9 1 4 2 2 1 1= VBP Anfang
10 2 0 0 0 0 2=VBP und ÜP
11 2 0 0 0 0 3=Anfang VBP und Ende HR
12 2 0 0 0 0 4=Anfang/Ende VBP/ÜP
13 2 0 0 0 0
14 2 0 0 0 0 Anwendung
15 1 5 1 1 4 0=nicht

1=isokinetisch
Mittelwert 2=Tabellen öffentlich
Streuung/SD 3=zus. Individuell
Min 4=Masch und Freihantel Tests
Max
N 14 14 14 14
Mod

nein 60% dyn.bein20% N=1:13,3% VBP 13,3% isok: 13,3%
9 von 15 dynges13,3% N=2-3: 13,3% Vbp/üp 6,6% Tab.öff 6,6%
5 von 15 N=4-6: 6,6% Vbp/üp/H13,3%indiv.6,6%
ja 33,3% k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 Ma/FH 6,6%
k.a. 1 von 15 nicht 60% nicht:60% nicht: 60% nicht:60%

ja 33,3% ja 33,3% ja: 33,3% ja: 33,3%
k.a. 1 von 15

 
         

           
         
         
         
         
 
         

 

 
       



Leistungsdiagnostik (Kraftausdauer) F4_2_2 bis F4_2_2d

Kraftausd. Muskelgr. Anzahl Zeitpunkt Anmerkung
1=ja,2=nein KADTestSai Muskelgr.

Verein F4_2_2 F4_2_2a F4_2_2b F4_2_2c F4_2_2d 0=nicht
1 2 0 0 0 0 1=Bstr/beug
2 2 0 0 0 0 2= "    " und Brust
3 2 0 0 0 0 3= "  "   und Wade
4 2 0 0 0 0 4= "   "  und SPG vw/rw/li/re
5 ka ka ka ka ka 5= "   " und Kniebeug,Add,Abd,Bank,
6 2 0 0 0 0 Schult drü, Latzug
7 1 2 2 3 1 6= "  "  und Add/Abd ISOmetrisch! 
8 1 3 1 1 4
9 1 4 2 2 1 Zeitpunkt
10 1 1 1 2 1 1=VBP 1 WO
11 2 0 0 0 0 2=VBP und ÜP
12 2 0 0 0 0 3=anf VBP und Ende HR
13 1 6 5 4 2 4=Anf/Ende VBP u ÜP
14 2 0 0 0 0 5=Anf. HR
15 1 5 1 5 3

Anmerkung
Mittelwert 0=nicht
Streuung/SD 1=isokinetisch
Min 2=Muskfkt Test PC
Max 3=Freihantel
N 14 14 14 14 4=2x20Wdh 40%RM 2min Pause
Mod

nein 53,3% dyn.bein 20% N=1: 20% VBP 6,6% isok. 20%
8 von 15 dynges.13,3% N=2-3: 13,3% Vbp/üp 13,3% muskPC6,6%
  iso.beine6,6% N=4-6: 6,6% Vbp/üp/H20% FH 6,6%
ja 40% k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 20wdh 6,6%
k.a. 1 von 15 nicht 53,3% nicht 53,3% nicht: 53,3% k.a. 1 von 15

ja 40% ja 40% ja 40% nicht 53,3%
ja 40%

 
       

           
         
         
         
         
 
         

 
       



Leistungsdiagnostik (Sprint ohne Ball) F4_3_1 bis F4_3_2c
Sprint (ohne Ball)Testanzahl Zeitpunkt Str.Länge Lichtschr. Testanzahl Zeitpunkt Str.Länge
1=ja,2=nein pro Saison 1=ja,2=nein Zeitpunkt

Verein F4_3_1 F4_3_1a F4_3_1b F4_3_1c F4_3_2 F4_3_2a F4_3_2b F4_3_2c 0=nicht
1 1 4 5 1 1 selber Test selber Test selber Test 1=VBP
2 1 4 5 1 1 selber Test selber Test selber Test 2=Ende ÜP
3 2 0 0 0 2 0 0 0 3=VBP und HR
4 2 0 0 0 2 0 0 0 4=VBP und RR
5 1 ka ka ka 1 ka ka ka 5=VBP;HR,ÜP,RR
6 1 3 4 1 1 selber Test selber Test selber Test 6=VBP,HR,RR
7 1 2 3 1 1 selber Test selber Test selber Test
8 1 6 5 1 1 selber Test selber Test selber Test
9 1 3 6 2 1 selber Test selber Test selber Test Str. Länge
10 1 1 2 1 1 selber test selber Test selber Test 0=nicht
11 2 0 0 0 2 0 0 0 1=5,10,20,30m
12 1 6 6 1 1 selber Test selber Test selber Test 2=10,20,30,40m
13 1 5 5 1 1 selber Test selber Test selber Test 3=50,100m
14 2 0 0 0 2 0 0 0 4=130m
15 1 1 1 3 2 selber Test selber Test selber Test

Mittelwert 2,5
Streuung/SD 2,2
Min 0
Max 6
N 14 14 14 4 4 4
Mod 0

nein 26,6 % N=1: 13,3% VBP 6,6% 1= 53,3% nein 33,3 %
4 von 15 N=2-3: 20% Vbp/üp 6,6% 2= 6,6% 5 von 15
11 von 15 N=4-6:33,3% Vbp/üp/H53,3%3 = 6,6% 10 von 15
ja 73,3% k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 k.a. 1von 15 ja 66,6%

nicht 26,6% nicht: 26,6% nicht: 26,6%
ja 66,6% ja 66,6% ja 66,6%

 
           

           
           
           
           

 
           

   
   



Leistungsdiagnoastik (Sprint mit Ball) F4_3_3 bis F4_3_4c
Sprint (mit Ball)Testanzahl Zeitpunkt Str.Länge Slalomdrib. Testanzahl Zeitpunkt Str.Länge
1=ja,2=nein 1=ja,2=nein Zeipunkt 3b

Verein F4_3_3 F4_3_3a F4_3_3b F4_3_3c F4_3_4 F4_3_4a F4_3_4b F4_3_4c 0=nicht
1 ka ka ka ka 2 0 0 0 1=VBP Wo 4
2 2 0 0 0 2 0 0 0 2=monatlich
3 2 0 0 0 2 0 0 0
4 2 0 0 0 2 0 0 0 Str.Länge 3c
5 ka ka ka ka ka ka ka ka 0=nicht
6 2 0 0 0 2 0 0 0 1=10,20m
7 2 0 0 0 2 0 0 0 2=30m
8 2 0 0 0 2 0 0 0
9 2 0 0 0 2 0 0 0 Zeitpunkt 4b
10 1 1 1 1 2 0 0 0 0=nicht
11 2 0 0 0 2 0 0 0 1=monatlich
12 2 0 0 0 2 0 0 0
13 2 0 0 0 2 0 0 0 Str.Länge 4c
14 2 0 0 0 2 0 0 0 0=nicht
15 1 11 2 2 1 11 1 1 1=30m

Mittelwert 0,9 0,8
Streuung/SD 2,9 2,8
Min 0 0
Max 11 11
N 13 13 13 14 14 14
Mod 0 0

nein 73,3% N=1: 6,66% VBP 6,6% 10,20m 6,6% nein 86,6% N=1: 0% VBP 0% 10,20m 0%
11 von 13 N=2-3: 0% monatl. 6,6% 30m 6,6% 13 von 14 N=2-3: 0% monatl. 6,6% 30m 6,6%
2 von 13 N=4-6:0% 1 von 14 N=4-6:0%
ja 13,3% N=11: 6,66% k.a. 2 von 15 k.a. 2von 15 ja 6,6 % n=11: 6,6% k.a. 1 von 15 k.a. 1von 15
k.a. 2 von 15 k.a. 2von 15 nein 73,3% nein 73,3% k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 nein 86,6% nein 86,6%

nicht 73,3% ja 13,3% ja 13,3% nein 86,6% ja 6,6% ja 6,6%
ja 13,3% ja 6,6%

 
             

         
         
         
         

 
         

       

   
           



Leistungsdiagnoastik (Sprint mit Ball) F4_3_5 bis F4_3_6a
lat. Bew. Testanzahl Zeitpunkt Str.Länge and.Testform Kommentar
1=ja,2=nein Slalom mBall 1=ja,2=nein Sprint allg.

Verein F4_3_5 F4_3_5a F4_3_5b F4_3_5c F4_3_6 F4_3_6a
1 2 0 0 0 1 1
2 2 0 0 0 2 0
3 2 0 0 0 2 0
4 2 0 0 0 2 0
5 ka ka ka ka ka ka
6 2 0 0 0 2 0
7 2 0 0 0 2 0
8 2 0 0 0 1 2
9 2 0 0 0 2 0
10 2 0 0 0 2 3
11 2 0 0 0 2 0
12 2 0 0 0 2 0
13 2 0 0 0 2 0
14 2 0 0 0 2 0
15 2 0 0 0 2 0

Mittelwert 0
Streuung/SD 0
Min 0
Max 0
N 14 14 14 14 14
Mod 0

nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3% nein 80% 0=nicht
14 von 14 14 von 14 14 von 14 14 von 14 12 von 14 1=Reakt Test mit Lischranke und elek Messplatte
0 von 14 0 von 14 0 von 14 0 von 14 2 von 14 2=fliegende 10 - 30 m
ja 0 % ja 0 % ja 0 % ja 0 % ja 13,3% 3=trotz guter Sprintlstg fehlt fubaspez
k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 k.a. 1 von 15 4=Laufen mit Medibällen

 
     

       
       
       
       

       

     
     
     
     
     



Leistungsdiagnostik (Sprungkraft) F4_4_1 bis F4_4_1e
mit Messpl. Test-Art T.Methode T.Anzahl Zeitpunkt Anmerkung
1=ja,2=nein Test mitPlatt Testmethode Testanzahl Zeitpunkt Anmerkung

Verein F4_4_1 F4_4_1a F4_4_1b F4_4_1c F4_4_1d F4_4_1e Test-Art
1 ka ka ka ka ka ka 0=nicht
2 2 0 0 0 0 0 1=vertikal Sprung
3 2 0 0 0 0 0 2=vert. Sprung nur TWs
4 2 0 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka ka T.Methode
6 2 0 0 0 0 0 0=nicht
7 2 0 0 0 0 0 1=countermovement jump
8 2 0 0 0 0 0
9 2 0 0 0 0 0 Zeitpunkt
10 1 1 1 1 1 1 0=nicht
11 2 0 0 0 0 0 1=VBP
12 2 0 0 0 0 0 2=VBP 1./6.Wo und last week ÜP
13 2 0 0 0 0 0
14 1 2 ka 4 2 2 Anmerkung
15 2 0 0 0 0 0 0=nicht

1=Koop mit Uni
Mittelwert 0,4 2= nur TWs
Streuung/SD 1,1
Min 0
Max 4
N 13 12 13 13 13
Mod 0

nein 73,3% verti all 6,6% count.jum 6,6%N=1: 6,6% VBP 6,6%
11 von 13 verti TW 6,6% N=2-3: 0% VBp/üp 6,6%
2 von 13 N=4-6: 6,6%
ja 13,3% k.a. 2von 15 k.a. 3von 15 k.a. 2 von 15
k.a. 2 von 15 nein 73,3% nein 73,3% k.a. 2 von 15 nein 73,3%

ja 13,3% ja 6,6% nein 73,3% ja 13,3%
ja 13,3%

 
 

       
       
       
       

       

 
     

 

 
       



Leistungsdiagnostik (Sprungkraft) F4_4_2 bis F4_4_2e
ohne Messpl. Test.Art T.Methode T.Anzahl Zeitpunkt Anmerkung
1=ja,2=nein Test o.Platte Testmethode Testanzahl Zeitpunkt Anmerkung

Verein F4_4_2 F4_4_2a F4_4_2b F4_4_2c F4_4_2d F4_4_2e Test-Art
1 ka ka ka ka ka ka 0=nicht
2 2 0 0 0 0 0 1=jump n reach beidbeinig aus stand
3 2 0 0 0 0 0
4 2 0 0 0 0 0 Testmethode
5 ka ka ka ka ka ka 0=nicht
6 2 0 0 0 0 0 1=vertikale SPK
7 2 0 0 0 0 0
8 1 1 1 6 3 1 Zeitpunkt
9 2 0 0 0 0 0 0=nicht
10 2 0 0 0 0 0 1=Ende VBp
11 2 0 0 0 0 0 2=vor u nach:
12 2 0 0 0 0 0 VBP,ÜP und letzte Wo RR
13 1 1 1 5 2 2 3=vor/nach:
14 2 0 0 0 0 0 VBP,HR,ÜP,RR
15 1 1 1 1 1 0

Anmerkung
Mittelwert 0,9 0=nicht
Streuung/SD 2 1=Infos zu Höhen etc.
Min 0 2=für Verletzte etc
Max 6
N 13 13 13 13 13
Mod 0

jumpnreach vert.SPK20% N=1: 6,6% VBP 6,6%
nein 66,6% beidb.sta20% N=2-3: 0% VBp/üp 0%
10 von 13 N=4-6:13,3% VB,üp,H13,3%
3 von 13 k.a. 2von 15 k.a. 2von 15 k.a. 2 von 15
ja 20 % nicht 66,6% nicht 66,6% k.a. 2 von 15 nicht 66,6%
k.a. 2 von 15 ja 20% ja 20% nicht 66,6% ja 20%

ja 20%

 
 

       
       
       
       

       

   
   

     
   

 
 

         



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_1a bis F5_1_1d
Unterschied Art des Dauer Vorbp.Einheiten Dauer Tr.einh Stundenzahl
MS KRAFT Krafttrain. Kraft in Wo. Kraft N TEs DauerTE min in h/Woche

Verein oder NICHT Kraft123 F5_1_1a F5_1_1b F5_1_1c F5_1_1d
1 MS KRAFT 1 6 2 90 3
2 MS Eig.gew 2 6 4 15 1 Art des Krafttrainings
3 NICHT 3 6 0 0 0 1 = MS Kraft TR Studio
4 nicht 3 6 0 0 0 (MS TR im Studio)
5 ka k.a. ka ka ka ka
6 MS Eig.gew 2 5 6 15 1,5 2 = MS Kraft Eig gew.
7 MS KRAFT 1 6 4 40 2,66 (nur Eig gew Übungen
8 MS KRAFT 1 6 2 60 2  auf Feld mit MS)
9 MS Eig.gew 2 6 3 60 3 nur privat Studio TR)
10 MS Eig.gew 2 6 5 25 2,08
11 MS Eig.gew 2 6 6 20 2 3 = Kein MS(nicht 1und2)
12 MS KRAFT 1 6 2 50 1,66 nur private Empfehlung
13 MS KRAFT 1 6 2 90 3
14 MS KRAFT 1 6 4 35 2,33
15 MS KRAFT 1 ka 4 75 5

wöchentlich VBP
MS K. Studio 7 Clubs47,00% 6Wo: 80% 1-2 mal (4clubs) 26,6% 1=1-15 min (2clubs) 13,3% 1= 0,1 - 1,5 h
MS Eig.gew 5 Clubs 33,00% 5Wo: 6,6% 3-4 mal (5clubs) 33,3% 2=16-35 min (3clubs) 20% 2 = 1,6 - 2
Kein MS K 2 Clubs 13,00% k.a. 2 von 13 5-6 mal (3clubs) 20% 3=36-60 min (4clubs) 26,6% 3= 2,1 - 3
k.a. 1 von 15 6,60% nicht (2 clubs) 13,3% 4=61-90 min (3clubs) 20 % 4 = 3,1 - 5

k.a. 1 von 15 =6,6% nicht (2 clubs) 13,3% nicht
Sind aber bei 33,3% k.a. 1 von 15 =6,6%
der clubs (5x) nur
Blöcke in Fuba TR
auf Feld!

Mittelwert 5,9 3,1
Streuung/SD 0,3 1,8
Min 5 0
Max 6 6
N 14 13 14 14 14
häufigste Nennung 6 2

 
 

         

 
     
       
         
         
         

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_1e bis F5_1_1f
STUND/ H Methode Schema
SUBGRUPE K.methode Kraft Schema

Verein F5_1_1e F5_1_1f Subgruppe
1 3 1 4 1= 0,1 - 1,5 h
2 1 1 1 2 = 1,6 - 2
3 0 0 0 3= 2,1 - 3
4 0 0 0 4 = 3,1 - 5
5 k.a. ka ka
6 1 2 2
7 3 5 0
8 2 1 3
9 3 3 2
10 3 4 2
11 2 1 2
12 2 6 6
13 3 7 4
14 3 1 5
15 4 1 3

0=nicht 0=nicht
(2clubs) 13,3% 1=KAD (6clubs)                       40% 1=Circuit KAD Eig.gew (1club)     6,6%
(3clubs) 20% 2=KAD Eig.gew (1 club)        6,6% 2=nur Eig.gewichtKAD (4clubs)    26,6%
(6clubs) 40% 3=KAD zu Hyp (1 club)         6,6% 3=2-3 x 15 - 20WDh   (2clubs)     13,3%
(1 clubs) 6,6% 4=Hyp 4 x 12-15wdh  (1 club) 6,6% 4=5-6x15-25Wdh   (2clubs)         13,3%
(2clubs) 13,3% 5=Kad/Hyp/Max  (1 club)       6,6% 5=2x30Wdh m 40%RM (1club)    6,6%
k.a. 1 von 15 =6,6% 6=KA zu SK  (1 club)            6,6% 6=3x20 zu 3x12Wdh (1 club)       6,6%

7=KA/Maxisometrisc  (1 club) 6,6% nicht (3 clubs)                            20%
nicht    (2clubs)                       13,3% k.a. 1 von 15 =6,6%
k.a. 1 von 15 =6,6%

Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 14 14 14
häufigste Nennung

 
 
 

 

   
 
 
 
 
 
 
   
   
     

     
     
     
     

     



Dauer WKP Einheiten DAUER TE Stundenzahl
in Wo SUBGRUPE pro Wo. In h

Verein F5_1_2a F5_1_2b F5_1_2c F5_1_2d
1 34 1 60 3 1
2 34 1 10 1 0,16
3 34 0 0 0 0
4 34 0 0 0 0
5
6 34 2 15 1 0,5
7 34 3 40 3 2
8 34 1 60 3 1
9 34 1 60 3 1
10 34 1 30 2 0,5
11 34 1 30 2 0,5
12 34 2 45 3 1,5
13 34 3 90 4 4,5
14 34 1 40 3 0,66
15 34 1 75 4 1,25

34 wo = 100% wöchentlich WKP siehe links 1= 0,1 - 1,5 h
1 mal (8clubs) 53,3% 2 = 1,6 - 2
2 mal (2clubs) 13,3% 3= 2,1 - 3
3 mal (2clubs)  13,3% 4 = 3,1 - 5

Sind aber bei 33,3% der

Mittelwert 34 1,3 1
Streuung/SD 0 0,9 1,1

34 0 0
Max 34 3 4,5
N 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 34 1 1

Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_2a bis F5_1_2d
  Dauer Tr.einh
  N TEs Kraft DauerTEmin

 

ka ka ka ka ka

1=1-15 min (2 clubs) 13,3%
k.a. 1 von 15 =6,6% 2= 16 - 35 min  (2 clubs) 13,3%  
  3= 36 - 60 min (6 clubs) 40%  
  4 = 61 - 90 min (2 clubs) 13,3%  
  nicht (2 clubs) 13,3% nicht (2 clubs) 13,3%    
  k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6%    
       
  der clubs (5x) nur Blöcke      
  in Fuba TR auf Feld !      

   
   

Min    
   

   



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_2e und F5_1_2f
STUND/ H Methode Schema
SUBGRUPE K-methode Kraftschema

Verein F5_1_2e F5_1_2f
1 1 3 2
2 1 8 1
3 0 0 0
4 0 0 0
5 ka ka ka
6 1 2 5
7 2 ka 0
8 1 5 2
9 1 8 3
10 1 8 5
11 1 2 5
12 1 4 0
13 4 6 4
14 1 1 4
15 1 5 2

(10 clubs) 66,6% 1=KAD (1 club) 6,6% 1=Circuit (1x) 6,6%
(1 clubs) 6,6% 2=KAD Eig gewi (2 clubs) 13,3% 2=KAD/Hyp/Max Wo.blockprogr (3x) 20%
( 0 clubs) 0% 3=Max K  (1 club) 6,6% 3=3x8-10Wdh  (1x) 6,6%
(1 clubs) 6,6% 4=alles  (1 club) 6,6% 4=2-5 x 15-30Wdh (2x) 13,3%
(2clubs) 13,3% 5=Kad/Hyp/max (2 clubs) 13,3% 5=Nur Eig.gew KAD (3x) 20%
k.a. 1 von 15 =6,6% 6=Kad zu SK  (1 club) 6,6% nicht (3 clubs)                            20%

7=KAD/Maxi/Iso (0 clubs) 0% k.a. 2 von 15 = 13,3%
8=Eig gew Hpy (3 clubs) 20%
nicht (2 clubs) 13,3%
k.a. 2 von 15 = 13,3%

Mittelwert 1,1
Streuung/SD 0,9
Min 0
Max 4
N 14 13 14
häufigste Nennung 1

 
 

 

 
 
 
 
 
 
   
     
     
     

   
   
   
   

   



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_3a bis F5_1_3d
Dauer Überg.peri Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE Stundenzahl STUND/ H
in Wo in min SUBGRUPE in h SUBGRUPE

Verein F5_1_3a F5_1_3b F5_1_3c F5_1_3d
1 4 2 90 4 3 3
2 4 4 15 1 1 1
3 4 0 0 0 0 0
4 4 0 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka ka
6 3 6 15 1 1,5 1
7 3 4 40 3 2,66 3
8 4 2 60 3 2 2
9 3 3 60 3 3 3
10 3 4 30 2 2 2
11 2 1 20 2 0,33 1
12 4 2 60 3 2 2
13 3 2 90 4 3 3
14 4 3 30 2 1,5 1
15 ka 0 0 0 0 0

2 Wo: (1x) 6,6% wöchentlich ÜP 1=1-15 min (2 clubs) 13,3% 1= 0,1 - 1,5h (4 clubs) 26,6%
3 Wo: (5x) 33,3% 1-2 mal (5 clubs)               33,3% 2= 16 - 35 min  (3 clubs) 20% 2 = 1,6 - 2 (3clubs) 20%
4 Wo: (7x) 46,6% 3-4 mal (5clubs)                33,3% 3= 36 - 60 min (4 clubs) 26,6% 3= 2,1 - 3 (4 clubs) 26,6%
k.a. 2 von 15 = 13,3% 5-6 mal ( 1 club)                6,6% 4 = 61 - 90 min (2 clubs) 13,3% 4 = 3,1 - 5 (0 clubs) 0% 

nicht (3 clubs)                  20% nicht (3 clubs) 20% nicht (3 clubs) 20%
nur die Wochenzahl k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. k.a. 1 von 15 =6,6%
wo tatsächlich 
Kraft TR gemacht wird Sind aber bei 33,3% der

der clubs (5x) nur Blöcke
in Fuba TR auf Feld !

Mittelwert 3,5 2,4 2 1,6
Streuung/SD 0,6 1,7 1,4 1,1
Min 2 0 0 0
Max 4 6 4 3
N 13 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 4 2 3 3

 
 
   

   

   
   
   
   
     
   
           
         
           
           

   
   
   
   

   



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_3e bis F5_1_4a
Methode Schema Trainingsziel

Verein F5_1_3e F5_1_3f F5_1_4a
1 4 ka ka
2 2 1 1
3 0 0 0
4 0 0 0
5 ka ka ka
6 2 5 2
7 2 2 ka
8 1 3 3
9 2 5 2
10 2 5 4
11 2 5 2
12 1 4 5
13 6 3 4
14 1 3 6
15 0 0 3

1= KAD (3 clubs)                             20% 1=Circuit (1x)                                      6,6% 1=Circuit KAD zu SK (1 club)         6,6%
2= Kad zu Hyp Eig.gewicht (6 clubs)  40% 2=KAD/Hyp/Max Woblockprogr(1x)      6,6% 2=Trainer hofft auf Eig initiative (3x) 20%
3= KAD zu Hypertrophie (0 clubs)         0% 3=2 - 5 Sätze mit 15-30Wdh. (3x)      20% 3=Kad Hyp Max (2x)                      13,3%
4= nur Hypertrophie (1 club)                 6,6% 4=3x20 zu 8 Wdh (1x)                        6,6% 4=Rumpfstabi/Preventio   (2x)        13,3%
5= KAD zu Hyp zu Max (0club)              0% 5=Nur Eig.gew KAD zu Hyp.(4x)        26,6% 5=wg. Zeitmangel schlecht (1x)       6,6%
6= KAD zu ISOme. MaxK. (1 club)         6,6% nicht (3 clubs)                                  20% 6=schnelle KAD   (1x)                    6,6%

k.a.  2 von  15 = 13,3% nicht (2 clubs)                               13,3%
k.a.  3 von  15 = 20%

nicht (3 clubs)                                       20%
k.a. 1 von 15 = 6,6%

Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 14 13 12
häufigste Nennung

   
 
       

 
 
 
 
 
 
   
     

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_1_5 bis F5_2_1c
Hauptgeräte Dauer Vorbp. Einheiten Dauer Tr.einh

Sprint in min
Verein F5_1_5 F5_2_1a F5_2_1b F5_2_1c

1 komm 4 3 20
2 Zirkel frei 6 4 40
3 komm 6 3 20
4 0 6 6 30
5 ka ka ka ka
6 nur eigengew 6 4 45
7 Top ten 6 3 40
8 Top ten 6 6 30
9 Top ten 6 4 40
10 Top ten 6 3 60
11 Terapi Master 4 6 30
12 Zirkel Geräte 5 2 60
13 Top ten 6 2 40
14 Top ten 6 3 20
15 Top ten ka 4 25

4 Wochen: (2 clubs)       13,3% wöchentlich VBP 1=1-15 min (0 clubs) 0%
5 Wochen: (1club)          6,6% 1-2 mal (2 clubs)               13,3% 2= 16 - 35 min  (7 clubs) 46,6%
6 Wochen: (10 clubs)      66% 3-4 mal (9 clubs)                60% 3= 36 - 60 min  (7 clubs) 46,6%
k.a. 2 von 15 = 13,3% 5-6 mal (3 clubs)               20% 4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0%

nicht (0 clubs)                  0% nicht (0 clubs) 0%
k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6%

Mittelwert 5,6 3,8 35,7
Streuung/SD 0,7 1,3 12,8
Min 4 2 20
Max 6 6 60
N 13 14 14
häufigste Nennung 6 3 40

   
 
     

 
 



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_1d bis F5_2_1f
DAUER TE Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
SUBGRUPE pro Wo SUBGRUPE Streckenlänge

Verein F5_2_1d F5_2_1e F5_2_1f
1 2 1 1 3 3
2 3 2,66 3 1 4
3 2 1 1 1 1
4 2 3 3 2 1
5 ka ka ka ka ka
6 3 3 3 1 1
7 3 2 2 3 2
8 2 3 3 1 1
9 3 2,66 3 0 4
10 3 3 3 1 1
11 2 3 3 0 4
12 3 2 2 4 5
13 3 1,33 1 5 1
14 2 1 1 1 3
15 2 1,66 2 6 5

1=1-15 min 1= 0,1 - 1,5 h (4 clubs) 26,6% 1=Wdh          (6 Clubs) 40% 1=10, - 30 m  (6 Clubs) 40%
2= 16 - 35 min 2 = 1,6 - 2 (3clubs) 20% 2=Wdh und int Ival (1x) 6,6% 2=5-15m               (1x) 6,6%
3= 36 - 60 min 3= 2,1 - 3 (7 clubs) 46,6% 3=SKAD               (2x) 13,3% 3=10,- 40 m          (2x) 13,3%
4 = 61 - 90 min 4 = 3,1 - 5 (0 clubs) 0% 4=SKADzuSK       (1x) 6,6% 4=10-30m und 60-80 (3x) 20%

nicht (0 clubs) 0% 5=SK/Koord          (1x) 6,6% 5=30 - 90m              (2x) 13,3%
k.a. k.a. 1 von 15 =6,6% 6=alles                  (1x) 6,6% nicht                            (0) 0 %

nicht                     (2x) 13,3% k.a. 1 von 15 =6,6%
k.a. 1 von 15 =6,6%

Mittelwert 2,2 2,2
Streuung/SD 0,8 0,9
Min 1 1
Max 3 3
N 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 3 3

   
 
   

   

 
 
     
       

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_2a bis F5_2_2c
Dauer WKP Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE

in min SUBGRUPE
Verein F5_2_2a F5_2_2b F5_2_2c

1 34 2 20 2
2 34 3 40 3
3 34 2 15 1
4 34 2 30 2
5 ka ka ka ka
6 34 1 45 3
7 34 2 20 2
8 34 1 60 3
9 34 2 30 2
10 34 1 45 3
11 34 1 30 2
12 34 1 50 3
13 34 1 40 3
14 34 3 20 2
15 34 2 20 2

34 Wo = 100% wöchentlich WKP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min
1-2 mal (12 clubs)               80% 2= 16 - 35 min  (7 clubs) 46,6% 2= 16 - 35 min
3-4 mal (2 clubs)                13,3% 3= 36 - 60 min  (6 clubs) 40% 3= 36 - 60 min
5-6 mal (0 clubs)                  0% 4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0% 4 = 61 - 90 min
nicht (0 clubs)                      0% nicht (0 clubs) 0%
k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6%

Mittelwert 34 1,7 33,2 2,4
Streuung/SD 0 0,7 13,2 0,6
Min 34 1 15 1
Max 34 3 60 3
N 14 14 14 14
häufigste Nennung 34 2 20 2

 
 
     

 

 
 
 
   
   



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_2d bis F5_2_3a
Stundenzahl STUND/ H Methode Schema Dauer ÜP
in h SUBGRUPE Sprint u. Streckläng in Wochen

Verein F5_2_2d F5_2_2e F5_2_2f F5_2_3a
1 0,66 1 3 1 4
2 2 2 1 2 4
3 0,5 1 1 1 3
4 1 1 2 1 3
5 ka ka ka ka ka
6 0,75 1 1 1 3
7 0,66 1 6 2 3
8 1 1 8 1 4
9 1 1 keine 1 3
10 0,75 1 7 ka 3
11 0,5 1 keine 4 2
12 0,83 1 9 3 ka
13 0,66 1 5 1 3
14 1 1 4 1 4
15 0,66 1 5 5 0

1=WDh                (3X) 20%
1= 0,1 - 1,5 h (13 clubs) 86,6% 2=Wdh u int IV     (1x) 6,6% 1=(8-10X) 5 - 40m (8x) 53,3% 2 Wo: (1x) 6,6%
2 = 1,6 - 2 (1 clubs) 6,6% 3=SKAD              (1x) 6,6% 2=(10) x 5-15m (2x)    13,3% 3 Wo: (7x) 46,6%
3= 2,1 - 3 (0 clubs) 0% 4=SKAD zu Steig. (1x) 6,6 3=3x10m schnell (1x)   6,6% 4 Wo: (4x) 26,6%
4 = 3,1 - 5 (0 clubs) 0% 5=SK/KO            (1x) 6,6% 4=20x 5-10 m  (1x)   6,6% nicht: (1x) 6,6%
nicht (0 clubs) 0% 6=Reaktion/Sprin (1x) 6,6% 5=10 x 90 m          (1x)   6,6%
k.a. k.a. 1 von 15 =6,6% 7=Sprint/Torschu (1x) 6,6% nicht                           0 = 0% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

8=Staffeln           (1x) 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
9=Tempi WS       (1x) 6,6%
nicht            (2x)         13,3%
k.a. 2 von 15 =13,3%

Mittelwert 0,8 1,1 3
Streuung/SD 0,2 0,3 1
Min 0,5 1 0
Max 1 2 4
N 13 14 12 13 13
häufigste Nennung 0,66 1 3

   
 
 

 

       

 

     
       
       
       

   
   
   
   

   



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_3b bis F5_2_3d
Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE Stundenzahl STUND/ H

in min SUBGRUPE in h SUBGRUPE
Verein F5_2_3b F5_2_3c F5_2_3d

1 4 20 2 1,33 1
2 4 40 3 2,66 3
3 2 15 1 0,5 1
4 7 30 2 3,5 4
5 ka ka ka ka ka
6 4 45 3 3 3
7 3 40 3 2 2
8 4 30 2 2 2
9 2 30 2 1 1
10 3 60 3 3 3
11 1 30 2 0,5 1
12 ka ka k.a. ka k.a.
13 2 40 3 1,33 1
14 3 20 2 1 1
15 0 0 0 0 0

wöchentlich ÜP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min 1= 0,1 - 1,5 h (6 clubs) 40%
1-2 mal (4 clubs)               26,6%2= 16 - 35 min  (6 clubs) 40% 2= 16 - 35 min 2 = 1,6 - 2 (2 clubs) 13,3%
3-4 mal (7 clubs)                46,6%3= 36 - 60 min  (5 clubs) 33,3% 3= 36 - 60 min 3= 2,1 - 3 (3 clubs) 20%
5-6 mal (1 clubs)                  6,6%4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0% 4 = 61 - 90 min 4 = 3,1 - 5 (1 clubs) 6,6% 
nicht (1 clubs)                  6,6%nicht (1 clubs) 6,6% nicht (1 clubs) 6,6%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% k.a. k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

Mittelwert 3 30,8 1,7 1,8
Streuung/SD 1,7 14,5 1,1 1,1
Min 0 0 0 0
Max 7 60 3,5 4
N 13 13 13 13 13
häufigste Nennung 4 30 1,33 1

häufigste Nennung 0,66 1 3

   
 
   

   

 
 

 
 
 
 

 

   



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_3e bis F5_2_4a
Methode Schema Trainingsziel

Verein F5_2_3e F5_2_3f F5_2_4a
1 3 1 1
2 1 2 2
3 1 1 1
4 2 1 2
5 ka ka ka
6 1 1 2
7 3 2 ka
8 1 5 2
9 1 1 2
10 1 1 2
11 0 4 3
12 ka ka 1
13 5 1 2
14 6 1 1
15 0 0 4

1=Wdh                      (6x) 40% 1=(8-10X) 5 - 40m        (8x) 53,3% 1=fubaspez                          (4x) 26,6%
2=Wdh und int Intva       (1x) 6,6% 2=(10) x 5-15m            (2x) 13,3% 2=Vmax,Explosivkraft          (7x) 46,6%
3=SKAD                     (2x) 13,3% 3=3x10m schnell             0 = 0% 3=Motiva.klein, Spi.dumm      (1x) 6,6%
4=SKADzuSK                  (0x) 0% 4=20x 5-10 m              (1x) 6,6% 4=SKAD                               (1x) 6,6%
5=SK/Koord                  (1x) 6,6% 5=10 x 50 - 90 m          (1x) 6,6% nicht                                         (0x) 0%
6=alles                         (1x) 6,6% nicht                           (1x) 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
nicht                           (2x) 13,3% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 13 13 13
häufigste Nennung

 
 

 
   

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_5
Kommentar

Verein F5_2_5
1 0
2 3
3 4
4 5
5 ka
6 5
7 4
8 5
9 1
10 1
11 1
12 2
13 0
14 4
15 6

1=mang Reg fhkt                      (3x) 20%
2=Bestzeit 30m unter 4 sec       (1x) 6,6%
3=immer 1 Pausentag               (1x) 6,6%
4=Reaktions wichtig!                 (3x) 20%
5=vollst. Pausen                       (3x) 20%
6=Skad                                    (1x) 6,6%
nicht                                        (2x) 13,3%
k.a.                    1 von 15 clubs

 



Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_1a bis F5_3_1c
Dauer Vorbp. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
Ausdauer pro woche in min SUBGRUPE
F5_3_1a F5_3_1b F5_3_1c

6 4 40 3
6 4 50 3
6 3 45 3
6 5 30 2

ka ka ka ka
6 6 50 3
6 6 45 3
6 4 50 3
6 2 60 3
6 3 70 4
6 6 50 3
6 3 50 3
6 3 50 3
6 5 45 3

ka 5 45 3

6 Wo: (13 clubs) wöchentlich VBP 1=1-15 min (0 clubs) 0% 1=1-15 min
87,00% 1-2 mal (1 clubs)               6,6% 2= 16 - 35 min  (1 clubs) 6,6% 2= 16 - 35 min

k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% 3-4 mal (7 clubs)                  46,6% 3= 36 - 60 min  (12 clubs) 80% 3= 36 - 60 min
5-6 mal (6 clubs)               40% 4 = 61 - 90 min (1 clubs) 6,6% 4 = 61 - 90 min
nicht (0 clubs)                  0% nicht (0 clubs) 0%
k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

6 4,2 48,6
0 1,3 8,7
6 2 30
6 6 70

13 14 14 14
6 3 50

 

 

 
   

 
 
 
 

 



Stundenzahl STUND/ H Methode Schema Schema
in h SUBGRUPE

Verein F5_3_1d F5_3_1e F5_3_1f F5_3_1f
1 2,66 3 1 1 1
2 3,33 4 1 2 2
3 2,25 3 7 3 3
4 2,5 3 6 4 4
5
6 5 4 2 1 1
7 4,5 4 2 1 1
8 3,33 4 2 5 5
9 2 2 2 1 1
10 3,5 4 2 6 6
11 5 4 4 1 1
12 2,5 3 3 1 1
13 2,5 3 3 1 1
14 3,75 4 3 6 6
15 3,75 4 5 1 1

1= 0,1 - 1,5 h 1=alles                    (2x) 13,3% 1=1-2xp.Wo 5-8IV á 3-4min     (8x) 53,3% 1=1-2xp.Wo 5-8IV á 3-4min     (8x) 53,3%
2 = 1,6 - 2
3= 2,1 - 3
4 = 3,1 - 5
nicht

Mittelwert 3,3 3,5
Streuung/SD 1 0,6

2 2
Max 5 4
N 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 2,5 4

  Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_1d bis F5_3_1f     
 
       

 

ka ka ka ka ka

(0 clubs) 0%
(1 clubs) 6,6% 2=DM zu Ext zu Int IV         (5x) 33,3% 2=1-2xpWo DM ca 45 min       (1x) 6,6% 2=1-2xpWo DM ca 45 min       (1x) 6,6%
(5 clubs) 33,3% 3=DMzuExt zu FS               (3x)  20% 3=2x3km m 5 min Pause         (1x) 6,6% 3=2x3km m 5 min Pause         (1x) 6,6%
(8  clubs) 53,3% 4=DM zu Ext IV                   (1x) 6,6% 4=keine Ivs                             (1x) 6,6% 4=keine Ivs                             (1x) 6,6%
(0 clubs) 0% 5=Ext IV                             (1x) 6,6% 5=Degressive Länge bei Ivs      (1x) 6,6% 5=Degressive Länge bei Ivs      (1x) 6,6%

k.a. k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 6=Dmext und DM int            (1x) 6,6% 6=fubaspez z.T. m Ball            (2x) 13,3% 6=fubaspez z.T. m Ball            (2x) 13,3%
    7=Pyramidenläufe                (1x) 6,6% (0 clubs) 0% (0 clubs) 0%
    (0 clubs) 0% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 
    k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6%    

     
     

Min      
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_2a bis F5_3_2c
Dauer WKP Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
in wochen in min SUBGRUPE

Verein F5_3_2a F5_3_2b F5_3_2c
1 34 1,5 40 3
2 34 2 45 3
3 34 1 45 3
4 34 1 60 3
5 ka ka ka ka
6 34 1 40 3
7 34 1 45 3
8 34 1 35 2
9 34 0,5 50 3
10 34 2 45 3
11 34 1 30 2
12 34 1 45 3
13 34 1 50 3
14 34 2 45 3
15 34 1 45 3

34 Wo: (14 clubs)wöchentlich WKP 1=1-15 min (0 clubs) 0% 1=1-15 min
100,00% 1-2 mal (14 clubs)               93,3%2= 16 - 35 min  (2 clubs) 13,3% 2= 16 - 35 min

k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 3-4 mal (0 clubs)                  0%3= 36 - 60 min  (12 clubs) 80% 3= 36 - 60 min
ausnahmsweise bleibt das so5-6 mal (0 clubs)               0% 4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0% 4 = 61 - 90 min
denn WKP für alle gleich=100%nicht (0 clubs)                  0% nicht (0 clubs) 0%
34 wo! k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

Mittelwert 34 1,2 44,3
Streuung/SD 0 0,5 6,8
Min 34 0,5 30
Max 34 2 60
N 14 14 14 14
häufigste Nennung 34 1 45

   
 
   

 

 
 

 
 
 
 

 



Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_2d bis F5_3_2f
Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
in h SUBGRUPE HF Intensität

Verein F5_3_2d F5_3_2e F5_3_2f
1 1 1 1 1
2 1,5 1 1 2
3 0,75 1 1 0
4 1 1 1 0
5 ka ka ka ka
6 0,66 1 6 3
7 0,75 1 3 0
8 0,58 1 1 2
9 0,41 1 1 2
10 1,5 1 1 1
11 0,5 1 1 1
12 0,75 1 1 4
13 0,83 1 2 5
14 1,5 1 5 6
15 0,75 1 3 5

1= 0,1 - 1,5 h (14 clubs) 93,3% 1=ext DM                              (9x) 60% 1=Reg und Ext                      (3x) 20%
2 = 1,6 - 2 (0 clubs) 0% 2=DM und Ext Iv                     ( 1x) 6,6% 2=Ext                                   (3x) 20%
3= 2,1 - 3 (0 clubs) 0% 3=DM und Ext im Wo WS       (2x) 13,3% 3=Gespie.Reg, Ersatz Ext/Int (1x) 6,6%
4 = 3,1 - 5 (0 clubs) 0% 4=DM und alles                          (0x) 0% 4=Reg                                   (1x) 6,6%
nicht (0 clubs) 0% 5=DMzu Ext zu FS                  (1x) 6,6% 5=Int                                     (2x) 13,3%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 6=Ersatzspielr Ext/IntIV            (1x) 6,6% 6=fubaspez                             (1x) 6,6%

Stammspieler DM ext 7=Rekom und alles                   (0x) 0%
(0 clubs) 0% nicht =                         (3x clubs) 20%
k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

Mittelwert 0,9
Streuung/SD 0,4
Min 0,41
Max 1,5
N 14 14 14 14
häufigste Nennung 0,75

   
 
   

 

   
   
   

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_3a bis F5_3_3c
Dauer Überg. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
in wochen SUBGRUPE

Verein F5_3_3a F5_3_3b F5_3_3c
1 4 4 40 3
2 4 3,5 50 3
3 3 5 45 3
4 3 5 30 2
5 ka ka ka ka
6 3 4 50 3
7 3 10 30 2
8 4 4 50 3
9 3 2 60 3
10 3 2 75 4
11 2 6 50 3
12 3 3 50 3
13 3 3 50 3
14 4 5 45 3
15 ka 2 45 3

2 Wo: (1x) 6,6% wöchentlich ÜP 1=1-15 min (0 clubs) 0% links
3 Wo: (8x) 53,3% 1-2 mal (3 clubs)           20% 2= 16 - 35 min  (2 clubs) 13,3%
4 Wo: (4x) 26,6% 3-4 mal (6 clubs)           40% 3= 36 - 60 min  (11 clubs) 73,3%

5-6 mal (5 clubs)           33,3% 4 = 61 - 90 min (1 clubs) 6,6%
k.a. 2 von 15 = 13,3% nicht (0 clubs)                  0% nicht (0 clubs) 0%

k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

Mittelwert 3,2 4,2 47,9
Streuung/SD 0,6 2 10,8
Min 2 2 30
Max 4 10 75
N 13 14 14 14
häufigste Nennung 3 4 50

   
 
     

 

 
 

   
 

   

 
 
 
 

 



Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_3d bis F5_3_3f
Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
in h SUBGRUPE ÜP

Verein F5_3_3d F5_3_3e F5_3_3f
1 2,66 3 1 1
2 2,91 3 ka 5
3 3,75 4 5 3
4 2,5 3 6 2
5 ka ka ka ka
6 3,33 4 2 1
7 5 4 7 4
8 3,33 4 2 5
9 2 2 2 ka
10 2,5 3 2 6
11 5 4 4 1
12 2,5 3 2 1
13 2,5 3 3 1
14 3,75 4 3 6
15 1,5 1 8 ka

1= 0,1 - 1,5 h (1 clubs) 6,6% 1=alles                        (1x) 6,6% 1=1-2xp.Wo 5-8IV á 3-4min (5x) 33,3%
2 = 1,6 - 2 (1 clubs) 6,6% 2=DMzuExtzuInt       (5x) 33,3% 2=1-2xpWo DM ca 45 min   (1x) 6,6%
3= 2,1 - 3 (6 clubs) 40% 3=DMzuExtzuFS      (2x) 13,3% 3=2x3km m 5 min Pause    (1x) 6,6%
4 = 3,1 - 5 (6 clubs) 40% 4=DM/Ext                  (1x) 6,6% 4=keine Ivs                        (1x) 6,6%
nicht (0 clubs) 0% 5=Ext IV                      (1x) 6,6% 5=Degressive Länge bei Ivs(2x) 13,3%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 6=DM int und DM ext   (1x) 6,6% 6=fubaspez z.T. m Ball      (2x) 13,3%

7=DM/circuit WS         (1x) 6,6% (0 clubs) 0%
8=indiv Progr                (1x) 6,6% k.a. 3 von 15 clubs = 20%
(0 clubs) 0%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

Mittelwert 3,1
Streuung/SD 1
Min 1,5
Max 5
N 14 14 13 12
häufigste Nennung 2,5

   
 
   

 

   
   
     
     

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_3_4a bis F5_4_1c
Trainingsziel Dauer Vorbp. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE

Sprungkraft in min SUBGRUPE
Verein F5_3_4a F5_4_1a F5_4_1b F5_4_1c

1 2 6 2 30 2
2 0 6 5 20 2
3 1 6 1 20 2
4 1 6 5 20 2
5 ka ka ka ka ka
6 1 6 0 0 0
7 ka 6 0 0 0
8 0 4 1 20 2
9 0 6 2 7 1
10 0 4 1 30 2
11 1 0 0 0 0
12 1 6 2 20 2
13 3 6 1 20 2
14 0 6 0 0 0
15 ka ka 2 20 2

1=GLA                     (5x) 33,3% 4 Wochen: (2 clubs)       13,3% wöchentlich VBP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% links
2=Formaufbau            (1x) 6,6% 5 Wochen: (0 club)          0% 1-2 mal (8 clubs)               53,3% 2= 16 - 35 min(9 clubs) 60%
3=anaerobe AD          (1x) 6,6% 6 Wochen: (10 clubs)      66,6% 3-4 mal (0 clubs)                     0% 3= 36 - 60 min  (0 clubs) 0%
nicht                        (5x) 33,3% nicht (1club)                   6,6% 5-6 mal (2 clubs)                 13,3% 4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0%
k.a. 3 von 15 clubs = 20% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% nicht (4 clubs)                     26,6% nicht (4 clubs) 26,6%

k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

Mittelwert 5,2 1,6 14,8
Streuung/SD 1,7 1,6 10,7
Min 0 0 0
Max 6 5 30
N 12 13 14 14 14
häufigste 6 2 20
Nennung

   
 
     

 

           
 
   
   
   
   
       

   
   
   
   

   
         



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_1d bis F5_4_1f
Stundenzahl STUND/ H Methode Schema DAUER TE
in h SUBGRUPE SUBGRUPE

Verein F5_4_1d F5_4_1e F5_4_1f
1 1 1 1 2 2
2 1,66 2 2 3 2
3 0,33 1 3 3 2
4 1,66 2 1 2 2
5 ka ka ka ka ka
6 0 0 0 0 0
7 0 0 0 0 0
8 0,33 1 4 2 2
9 0,23 1 4 ka 1
10 0,5 1 5 0 2
11 0 0 6 0 0
12 0,66 1 6 0 2
13 0,33 1 0 0 2
14 0 0 0 0 0
15 0,66 1 4 2 2

1= 0,1 - 1,5 h (8 clubs) 53,3% 1=WDH                       (2x) 13,3% 1=1-5 Wdh pro Serie             (0x)0% links
2 = 1,6 - 2 (2 clubs) 13,3% 2=SPKAD              (1x) 6,6% 2=6-10 Wdh                   (4x) 26,6%
3= 2,1 - 3 (0 clubs) 0% 3=Circuit                      (1x) 6,6% 3=11 und mehr Wdh p.S (2x) 13,3%
4 = 3,1 - 5 (0 clubs) 0% 4=Plyo u Koord               (3x) 20% nicht                              (7x) 46,6%                  
nicht (4 clubs) 26,6% 5=SPKAD zu MaxSPK      (1x) 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 6="keine meth."                (2x) 13,3%

nicht                               (4x) 26,6%
k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 
nur 53,3% trainieren das überhaupt

Mittelwert 0,5
Streuung/SD 0,5
Min 0
Max 1,66 14
N 14 14 14 13
häufigste Nennung 0

   
 
     

   

 

 
 
 
 

   
     
     
       

       
       
       
     

 
       



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_2a bis F5_4_2c
Dauer WKP Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
SPK in min SUBGRUPE

Verein F5_4_2a F5_4_2b F5_4_2c
1 34 1 20 2
2 34 2 20 2
3 34 1 20 2
4 34 1 20 2
5 ka ka ka ka
6 34 0 0 0
7 34 0 0 0
8 34 1 20 2
9 34 1 7 1
10 34 1 45 3
11 0 0 0 0
12 34 2 20 2
13 34 1 20 2
14 34 0 0 0
15 34 1 20 2

34 Wo: (13 clubs) wöchentlich WKP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min
87,00% 1-2 mal (10 clubs)     66,6% 2= 16 - 35 min  (8 clubs) 53,3% 2= 16 - 35 min

nicht: (1 club) 6,6% 3-4 mal (0 clubs)           0% 3= 36 - 60 min  (1 clubs) 6,6% 3= 36 - 60 min
k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 5-6 mal (0 clubs)           0% 4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0% 4 = 61 - 90 min

nicht (4 clubs)           26,6% nicht (4 clubs) 26,6%
k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

Mittelwert 31,6 0,9 15,1
Streuung/SD 8,8 0,6 12,1
Min 0 0 0
Max 34 2 45
N 14 14 14 14
häufigste Nennung 34 1 20

 
 
   

 

   
   

 
 
 
 

 



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_2d bis F5_4_2f
Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
in h SUBGRUPE SPK

Verein F5_4_2d F5_4_2e F5_4_2f
1 0,33 1 1 1
2 0,66 1 3 3
3 0,33 1 2 3
4 0,33 1 1 2
5 ka ka ka ka
6 0 0 0 0
7 0 0 0 0
8 0,33 1 4 0
9 0,11 1 0 ka
10 0,75 1 1 4
11 0 0 0 0
12 0,66 1 0 4
13 0,33 1 0 0
14 0 0 0 0
15 0,33 1 0 1

1= 0,1 - 1,5 h (10 clubs) 66,6% 1=Wdh meth                          (3x) 20% 1=1-6 Sprünge (WDH) (2x) 13,3%
2 = 1,6 - 2 (0 clubs) 0% 2=SPKAD                               (1x) 6,6% 2=7-10 Sprünge            (1x) 6,6%
3= 2,1 - 3 (0 clubs) 0% 3=SPKAD Zirkel                      (1x) 6,6% 3=11 - 20 Sprünge       (2x) 13,3%
4 = 3,1 - 5 (0 clubs) 0% 4=Combo Kraft/Sprintblock       (1x) 6,6% 4=fubaspez                 (2x) 13,3%
nicht (4 clubs) 26,6% 5= SPKAD zu Max SPK           (0x) 0% nicht:                          (6x) 40%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% nicht:                                     (8x) 53,3% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

Mittelwert 0,3
Streuung/SD 0,3
Min 0
Max 0,75
N 13 13 13 12
häufigste Nennung 0,33

 
   

 

       

     

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_3a bis F5_4_3c
Dauer Überg. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
in wochen pro woche in min SUBGRUPE

Verein F5_4_3a F5_4_3b F5_4_3c
1 4 2 30 2
2 4 5 20 2
3 3 1 20 2
4 3 5 20 2
5 ka ka ka ka
6 3 0 0 0
7 3 0 0 0
8 4 5 20 2
9 3 1 7 1
10 3 1 30 2
11 0 0 0 0
12 3 1 20 2
13 3 1 20 2
14 4 0 0 0
15 ka 0 0 0

2 Wo: (0x) 0% wöchentlich ÜP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min
3 Wo: ( 8x) 53,3% 1-2 mal (6 clubs)    40% 2= 16 - 35 min  (8 clubs) 53,3% 2= 16 - 35 min
4 Wo: (4x) 26,6% 3-4 mal (0 clubs)         0% 3= 36 - 60 min  (0 clubs) 0% 3= 36 - 60 min
nicht: (1x) 6,6% 5-6 mal (3 clubs)     20% 4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0% 4 = 61 - 90 min
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%nicht (5 clubs)         33,3% nicht (5 clubs) 33,3%

k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 

Mittelwert 3,1 1,6 13,4
Streuung/SD 1 1,9 11,2
Min 0 0 0
Max 4 5 30
N 13 14 14 14
häufigste Nennung 3 1 20

 
 

 

 
   

 
 
 
 

 



Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_3d bis F5_4_3f
Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
in h SUBGRUPE

Verein F5_4_3d F5_4_3e F5_4_3f
1 1 1 1 1
2 1,66 2 2 3
3 0,33 1 2 3
4 1,66 2 1 2
5 ka ka ka ka
6 0 0 0 0
7 0 0 0 0
8 1,66 2 0 0
9 0,11 1 0 ka
10 0,5 1 5 0
11 0 0 0 0
12 0,33 1 0 4
13 0,33 1 0 0
14 0 0 0 0
15 0 0 0 0

1= 0,1 - 1,5 h (6 clubs) 40% 1=Wdh meth                       (2x) 13,3% 1=1 - 6 Sprünge      (1x) 6,6%
2 = 1,6 - 2 (3 clubs) 20% 2=SPKAD                           (2x) 13,3% 2= 7 - 10 SPR (Wdh) (1x) 6,6%
3= 2,1 - 3 (0 clubs) 0% 3=SPKAD Zirkel                  (0x) 0% 3=11- 20 Spr             (2x) 13,3%
4 = 3,1 - 5 (0 clubs) 0% 4=Combo Kraft/Sprintblock   (0x) 0% 4=fubaspez                 (1x) 6,6%
nicht (5 clubs) 33,3% 5=SPK AD zu Max SPK      (1x) 6,6% nicht:                         (8x) 53,3%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% nicht:                                 (9x) 60% k.a: 2 von 15 clubs = 13,3%

k.a. 1 von 15 clubs  = 6,6% 
gleich wie SPK WKP !!!
(Kriterien zum Vgl)

Mittelwert 0,5 0,9
Streuung/SD 0,6 0,7
Min 0 0
Max 1,66 2
N 14 14 14 13
häufigste Nennung 0 1

 
 
     

 

     
     
     

   
   
   
   

   



Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_4_4a bis F5_5_1c
Train.ziel VBP-Fussitr. TEs/WOCHE VBP-Kond.Tr TEs/WOCHE WKP-Fussitr. TEs/WOCHE

TE/Woche SUBGRUPE TE/Woche SUBGRUPE TE/Woche SUBGRUPE
Verein F5_4_4a F5_5_1a FUBA ! F5_5_1b Kondi TR! F5_5_1c FUBA !

1 1 7 2 7 2 7 2
2 2 6 1 4 1 5 1
3 3 8 2 6 1 6 1
4 ka 11 3 12 3 6,5 2
5 ka ka ka ka ka ka ka
6 0 12 3 12 3 6 2
7 0 10 2 16 3 7 2
8 4 5 1 4 1 5 1
9 5 6 1 6 1 6 1
10 0 7 2 12 3 4 1
11 ka 6 1 6 1 5 1
12 1 7 2 8 2 6 1
13 6 13 3 13 3 8 2
14 0 4 1 6 1 6 1
15 0 10 2 8 2 8 2

1=SPKAD                        (2x) 13,3%
2=KAD zu SPKAD              (1x) 6,6% 0= nicht 0= nicht 0= nicht
3=Keep SPK aus VBP        (1x) 6,6% 1= 3 - 6 Tes/Wo 1= 3 - 6 Tes/Wo 1= 3- 6 Tes/Wo
4=Max SPK                        (1x) 6,6% 2 = 7 - 10 2 = 7 - 10 2 = 7 - 10
5=mang Reg. Kein gutes 3= 11 - 16 3= 11 - 16 3= 11 - 16
SPK TR mgl                        (1x) 6,6%
6=SPK Koord                      (1x) 6,6%
nicht                                  (5x) 33,3%
k.a. 3 von 15 clubs =                   20%

Mittelwert 8 8,6 6,1
Streuung/SD 2,6 3,6 1,1
Min 4 4 4
Max 13 16 8
N 12 14 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 7 6 6

   
 
   

       
       
       
       

       



Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5_1a bis F5_5_1f

VBP-Fussitr. VBP-Kond.Tr WKP-Fussitr. WKP-Konditr ÜP-Fussitr. ÜP-Konditr.
TE/Woche TE/Woche TE/Woche TE/Woche TE/Woche TE/Woche
F5_5_1a F5_5_1b F5_5_1c F5_5_1d F5_5_1e F5_5_1f
MW :      8,0 8,6 6,1 3,4 7,5 7,4
SD  :      2,6 3,6 1,1 1,9 2,9 3,6
Min :      4 4 4 1,5 3 2
Max :   13 16 8 7 13 13
N :       14 14 14 14 14 14
häufigste N 7 6 6 2 7 4



Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5_1d bis F5_5_2a
WKP-Konditr TEs/WOCHE ÜP-Fussitr. TEs/WOCHE ÜP-Konditr. TEs/WOCHE VBP-Fussitr. N TR h/Wo
TE/Woche SUBGRUPE TE/Woche SUBGRUPE TE/Woche SUBGRUPE N TR h/Wo SUBGRUPE

Verein F5_5_1d KONDITION! F5_5_1e FUBA ! F5_5_1f KONDI 2 F5_5_2a
1 1,5 1 7 2 7 3 10 4
2 5 3 6 1 4 2 6 3
3 2 1 8 2 4 2 8 4
4 1,5 1 11 3 12 5 11 4
5 ka ka ka ka ka ka ka ka
6 3 2 12 3 12 5 12 4
7 7 4 10 2 10 4 10 4
8 2 1 5 1 4 2 9 4
9 2 1 6 1 6 3 9 4
10 3 2 7 2 12 5 8 4
11 2 1 6 1 6 3 11 4
12 2 1 7 2 8 3 15 5
13 7 3 13 3 13 5 13 5
14 5 3 4 1 4 2 6 3
15 5 3 3 1 2 1 15 5

Einheitlich nur für 
0= nicht 0= nicht 1= 1 - 2 Tes/Wo F5_5_2a - 2 f)
1= 1 - 2 Tes/Wo 1= 3 - 6 Tes/Wo 2 = 3 - 5
2 = 3 - 4 2 = 7 - 10 3= 6 - 8 0= nicht
3= 5 3= 11 - 16 4 = 9 - 11 1 = 1 - 2 h
4 = 6-7 5= 12 - 15 2 = 3 - 4 h

3 = 5 - 7 h
4 = 8 - 12 h
5 = 13 - 15 h 

Mittelwert 3,4 7,5 7,4 10,2
Streuung/SD 1,9 2,9 3,6 2,8
Min 1,5 3 2 6
Max 7 13 13 15
N 14 14 14 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 2 7 4 10

 
 
 

 

           
     
       
     
     
       

           
           
           

       
       
       
       

       



N TR h/Wo N TR h/Wo N TR h/Wo N TR h/Wo N TR h/Wo
N TR h/Wo SUBGRUPE N TR h/Wo SUBGRUPE N TR h/Wo SUBGRUPE N TR h/Wo SUBGRUPE N TR h/Wo SUBGRUPE

Verein F5_5_2b einheitlich F5_5_2c einheitlich F5_5_2d einheitlich F5_5_2e einheitlich F5_5_2f einheitlich
1 10 4 10 4 1,5 1 10 4 10 4
2 4 2 4 2 2,5 2 6 3 4 2
3 3 2 8 4 1 1 8 4 1,5 1
4 5 3 8 4 0,75 1 11 4 5 3
5
6 6 3 6 3 1,5 1 12 4 6 3
7 8 4 7 3 3,5 2 10 4 5,8 3
8 6 3 8,5 4 2,5 2 9 4 6 3
9 9 4 8 4 2 1 9 4 9 4
10 6 3 6 3 3 2 8 4 6 3
11 6 3 7,5 4 1,5 1 12 4 6 3
12 5 3 8,5 4 1,25 1 15 5 5 3
13 9,75 4 12 4 5,25 3 13 5 9,75 4
14 9 4 9 4 3,5 2 6 3 2 1
15 8 4 8 4 5 3 5 3 2 1

Einheitlich nur für 
F5_5_2a - 2 f)
0= nicht
1 = 1 - 2 h
2 = 3 - 4 h
3 = 5 - 7 h
4 = 8 - 12 h
5 = 13 - 15 h 

Mittelwert 6,8 7,9 2,5 9,6 5,6 2,7
Streuung/SD 2,1 1,8 1,4 2,8 2,6

3 4 0,75 5 1,5
Max 10 12 5,25 15 10
N 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 6 8 1,5 10 6

Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5_2b bis F5_5_2f      
  VBP-Kond.Tr WKP-Fussitr. WKP-Konditr ÜP-Fussitr. ÜP-Konditr.
 

ka ka ka ka ka ka ka ka ka ka

 

       
         

Min          
         

         



Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5_3a_A bis F5_5_3b_A
VBP VBP TE s WKP WKP TE s ÜP ÜP TE s VBP VBP TR h 
TES ges Gesamt/Wo TES ges Gesamt/Wo TES ges Gesamt/Wo TR h ges/W ges/ Woche

Verein F5_5_3a_A SUBGRUPE F5_5_3a_B SUBGRUPE F5_5_3a_C SUBGRUPE F5_5_3b_A SUBGRUPE
1 14 2 8,5 2 14 2 20 3
2 10 2 10 2 10 2 10 1
3 14 2 8 1 12 2 12 2
4 23 4 8,75 2 23 4 16 3
5 ka ka ka ka ka ka ka ka
6 24 4 9 2 24 4 18 3
7 26 4 14 2 20 3 18 3
8 9 2 7,5 1 8,5 2 15 2
9 12 2 8 1 12 2 18 3
10 19 3 7 1 19 3 14 2
11 12 2 7 1 12 2 17 3
12 15 3 8 1 15 3 20 3
13 26 4 15 3 26 4 22,75 4
14 10 2 11 2 8 1 15 2
15 18 3 13 2 5 1 23 4

einheitlich EB - EG einheitl . EH - EM
0= nicht 1= 6,5 - 10
1 = 5 - 8 Tes / Wo 2 = 11 - 15
2 = 9 - 14 3=  16 - 20
3 = 15 - 20 4 = 21 - 23
4 = 21 - 26

Mittelwert 16,6 9,6 14,9 17,1
Streuung/SD 5,9 2,5 6,3 3,6
Min 9 7 5 10
Max 26 15 26 23
N 14 14 14 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 14 8 12 18

 
 
 

       
       
       
       

       



Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5_3b_B bis F5_5_4b
WKP WKP TR h ÜP ÜP TR h VBP-Fussitr. VBP-Kond.Tr VBP-Fussitr.
TR h ges/W ges/ Woche TR h ges/W ges/ Woche % Tr.Gesamt % Tr.Gesamt % Tr.Gesamt

Verein F5_5_3b_B SUBGRUPE F5_5_3b_C SUBGRUPE F5_5_4a F5_5_4b SUBGRUPE
1 11,5 2 20 3 50 50 3
2 6,5 1 10 1 60 40 2
3 9 1 9,5 1 73 27 2
4 7,5 1 16 3 69 31 2
5 ka ka ka ka ka ka ka
6 7,5 1 18 3 66 33 2
7 10,5 2 15,8 3 55 45 2
8 11 2 15 2 60 40 2
9 10 1 18 3 50 50 3
10 9 1 14 2 57 43 2
11 9 1 18 3 65 35 2
12 9,25 1 20 3 75 25 2
13 17,25 3 22,75 4 57 43 2
14 12,5 2 8 1 40 60 4
15 13 2 7 1 65 35 2

Mittelwert 10,3 15,1 60,1 39,8
Streuung/SD 2,7 4,7 9,3 9,3
Min 6,5 7 40 25
Max 17,25 22,75 75 60
N 14 14 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 9 18 50 50

 
 

     
     
     
     

     



Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5_4c bis F5_5_4f
WKP-Fussitr. WKP-Konditr WKP-Fussitr. ÜP-Fussitr. ÜP-Konditr. ÜP-Fussitr.
% Tr.Gesamt % Tr.Gesamt % Tr.Gesamt % Tr.Gesamt % Tr.Gesamt % Tr.Gesamt

Verein F5_5_4c F5_5_4d SUBGRUPE F5_5_4e F5_5_4f SUBGRUPE
1 82 18 1 50 50 3
2 61,5 38,5 2 60 40 2
3 89 11 1 84 16 1
4 91 9 1 69 31 2
5 ka ka ka ka ka ka
6 80 20 1 66 33 2
7 66,5 33,5 2 63 37 2
8 77 23 1 60 40 2
9 80 20 1 50 50 3
10 66,6 33,3 2 57 43 2
11 83 17 1 66,6 33,3 2
12 86 14 1 75 25 2
13 70 30 2 57 43 2
14 72 28 2 75 25 2
15 62 38 2 71 29 2

Prozentuale Verh 3 = 50 zu 50 %
Fuba zu Kondi TR Ausgegelichen
1 = 100 - 76 zu  0 - 24 4 = 25 - 49 zu 51 - 75
(starkes Üb.gewicht Fuba) Untergew Fuba
2 =   75 - 51 zu 25 - 49 5 = 24 - 0   zu 76 - 100
(Übgew. Fuba) starkes Untergew.Fuba

Mittelwert 76,2 23,8 64,5 35,4
Streuung/SD 9,4 9,4 9,4 9,4
Min 61,5 9 50 16
Max 91 38,5 84 50
N 14 14 14 14 14 14
häufigste Nennung 80 20 50 50

 
 

   
   
   
   

   



Test: Auswertung und Anwendung F6_1a bis F6_1d
Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein

Verein F6_1a F6_1b F6_1c F6_1d
1 1 1 2 1
2 1 2 2 1
3 1 2 2 2
4 1 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 1 2 2 2
7 1 1 2 ka
8 1 1 1 1
9 1 1 2 1
10 1 2 2 1
11 1 2 2 2
12 1 2 2 2
13 1 1 1 2
14 1 2 2 2
15 1 1 2 2

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 13
häufigste Nennung

nein 0% nein 53,3% nein 80% nein  53,3%
0 von 15 8 von 15 12 von 15 8 von 15
ja 93,3% ja 40,0% ja 13,3% ja 33,3%
14 von 15 6 von 15 2 von 15 5 von 15
k.a. 1von 15 clubs = 6,6%k.a. 1von 15 clubs = 6,6%k.a. 1von 15 clubs = 6,6%k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_2a bis F6_2d
Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein

Verein F6_2a F6_2b F6_2c F6_2d
1 1 2 1 1
2 1 2 2 1
3 1 2 2 2
4 1 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 2 2 2 ka
8 1 1 1 1
9 2 2 2 2
10 1 1 1 1
11 1 2 2 2
12 1 2 2 1
13 2 2 2 2
14 1 2 2 2
15 1 2 2 2

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 13
häufigste Nennung

nein 71% nein 80% nein 73,3% nein 53,3%
10 von 15 12 von 15 11 von 15 8 von 15
ja 66,6% ja 13,3% ja 20% ja 33,3%
4 von 15 2 von 15 3 von 15 5 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 26,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

     
 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_3a bis F6_3d
Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein

Verein F6_3a F6_3b F6_3c F6_3d
1 1 1 2 2
2 2 2 2 1
3 1 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 1 2 2 2
7 1 1 2 ka
8 2 2 2 2
9 1 1 2 2
10 1 1 1 1
11 1 2 2 2
12 1 1 1 2
13 1 1 1 1
14 2 1 2 2
15 2 1 2 2

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 13
häufigste Nennung

nein 33,3% nein 40% nein 73,3% nein 66,6%
5 von 15 6 von 15 11 von 15 10 von 15
ja 60% ja 53,3% ja 20% ja 20%
9 von 15 8 von 15 3 von 15 3 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

     
 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_4a bis F6_4d
Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=Eigenver 1=Eigenver 1=Eigenver 1=Eigenver

Verein F6_4a F6_4b F6_4c F6_4d
1 3 1 0 0
2 3 1 3 3 0=Nein
3 ka 1 0 0 1=A
4 1 0 0 0 2=B
5 ka ka ka ka 3=C
6 3 1 0 0 4=D
7 1 1 0 0
8 3 3 3 3
9 3 3 0 0
10 3 3 3 3
11 1 1 1 1
12 3 1 1 3
13 3 3 3 3
14 3 3 3 0
15 3 3 0 0

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 13 14 14 14
häufigste Nennung

Eigveran             20% Eigveran 46,6% Eigveran     13,3% Eigveran 6,6%
Spi.unt.0% Spi.unt.0% Spi.unt.0% Spi.unt.0%
Konditr.              66,6% Konditr.40% Konditr.     33,3% Konditr.33,3%
nicht 0% nicht 6,6% nicht          46,6% nicht          53,3%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%

     
 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_5a bis F6_5d
KondiRL KondRL Kraft KondRLSPK KondRLsprint
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein

Verein F6_5a F6_5b F6_5c F6_5d
1 2 2 1 1
2 1 1 1 1
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 1 1 2 2
8 1 1 1 1
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 1 2 2 2
12 1 2 2 2
13 1 1 1 1
14 1 2 2 2
15 1 2 2 2

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
häufigste Nennung

nein 40% nein 66,6% nein 66,6% nein 66,6%
6 von 15 10 von 15 10 von 15 10 von 15
ja 53,3% ja 26,6% ja 26,6% ja 26,6%
8 von 15 4 von 15 4 von 15 4 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%

     
 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_6a bis F6_6d
KonSpimoAD KonSpimoKR KonSpimoSP KonSpimoSi
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein

Verein F6_6a F6_6b F6_6c F6_6d
1 2 2 2 2
2 1 1 1 1
3 1 1 2 1
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 1 1 2 2
8 1 1 1 1
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 1 2 2 2
12 1 2 2 1
13 1 1 1 1
14 2 2 2 2
15 1 2 1 1

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
häufigste Nennung

nein 40% nein 60% nein 66,6% nein 53,3%
6 von 15 9 von 15 10 von 15 8 von 15
ja 53,3% ja 33,3% ja 26,6% ja 40%
8 von 15 5 von 15 4 von 15 6 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%

   
 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_7a bis F6_7d
PrämienAD PrämienKR PrämienSP PrämienSi
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein

Verein F6_7a F6_7b F6_7c F6_7d
1 2 2 2 2
2 2 2 2 2
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 2 2 2 2
8 2 2 2 2
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 2 2 2 2
12 2 2 2 2
13 2 2 2 2
14 2 2 2 2
15 2 2 2 2

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
häufigste Nennung

nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3%
14 von 15 14 von 15 14 von 15 14 von 15
ja 0% ja 0% ja 0% ja 0%
0 von 15 0 von 15 0 von 15 0 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%

   
 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_8a bis F6_8d
SonstigesAD SonstigesKR Sonstiges SP SonstigesSi
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein

Verein F6_8a F6_8b F6_8c F6_8d
1 2 2 2 2
2 2 2 2 2
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 2 2 2 2
8 2 2 2 2
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 2 2 2 2
12 2 2 2 2
13 2 2 2 2
14 2 2 2 2
15 2 2 2 2

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
häufigste Nennung

nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3%
14 von 15 14 von 15 14 von 15 14 von 15
ja 0% ja 0% ja 0% ja 0%
0 von 15 0 von 15 0 von 15 0 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%

   
 
 

         
         

       
       
       
       

       



Test: Auswertung und Anwendung F6_9a bis F6_9d

1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_9a F6_9b F6_9c F6_9d

1 2 2 2 2
2 1 2 2 1
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5
6 2 2 2 2
7 2 2 2 2
8 2 2 2 2
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 2 2 2 2
12 2 2 2 2
13 2 2 2 2
14 2 2 2 2
15 2 2 2 2

Mittelwert
Streuung

Max
N 14 14 14 14
häufigste Nennung

nein 86,6% nein 93,3% nein 93,3% nein 86,6%
13 von 15 14 von 15 14 von 15 13 von 15
ja 6,6% ja 0% ja 0% ja 6,6%
1 von 15 0 von 15 0 von 15 1 von 15

   
  KonRLStarAd KonRLStaKR KonRLStaSP KonRLStaSi
 

ka ka ka ka

         
         

       
       

Min        
       

       

k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
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Zusammenfassung: Athletik Program und Konditionstrainer F7_1 bis F7_3
Gesu Zustan Verletz proph Leist steig
1=g,2=m,3=s best exercise best exercise

Verein F7_1 F7_2 F7_3 Verletz proph:
1 1 1 1 1=propio/Koord
2 1 2 2 2=Allg Fitness(K,AD,etc)
3 2 2 komm 3 3=Kraft TR
4 1 1 1 4=Kraft/Propio
5 ka ka ka
6 1 2 1
7 1 4 4 Leist steig:
8 1 4 2 1=WDH meth Sprint TR
9 1 3 5 2=Wdh meth Max K TR
10 1 3 6 3=Eig gew Kraft TR
11 1 ka ka 4=IV meth
12 1 2 5 5=gesamtes, gleichgewichtetes Athletikkonzept
13 2 1 7 6=LH Kniebeuge SPK
14 1 3 7 7=SKAD
15 1 3 5

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 13 12
häufigste Nennung

gut 12=80% propio 20% wdhSpri 20%
mit.2=13,3% allgFit. 26,6% wdhKraft13,3%
schl.0=0% KraftTr 26,6% Eig.gew 6,6%

Kra/Prop 13,3% Iv.meth 6,6%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% allgFitn 20%

SqatSpk 6,6%
SKAD 13,3%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

   
 
 

       
       

     
     
     
     

     

 

   
   
   



Zusammenfassung: Athletik Program und Konditionstrainer F7_4 bis F7_7
Aufgabe K.Tr Bedeu.Kon.Tr Rekonvaleszenz Bedeu KonTr Verl verhindernkondi leistfhg
Verletzte 1=sw2=w3=u 1=sw2=w3=u 1=sw2=w3=u

Verein F7_4 F7_5 F7_6 F7_7
1 2 2 2 1
2 3 1 2 2
3 4 1 1 1
4 4 k.a. k.a k.a.
5 ka 2 1 1
6 2 1 1 1
7 ka 1 1 1
8 1 1 1 1
9 2 1 1 1
10 3 1 1 1
11 4 1 1 1
12 3 2 2 2
13 1 1 1 1
14 1 1 1 1
15 1 1 1 1

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 13 14 14 14
häufigste Nennung

1=Psychische Stütze 26,6% sehr wichtig      73,3% sehr wichtig 73,3% sehr wichtig 80%
2=Indiv.TR                 20% wichtig               20% wichtig        20% wichtig         13,3%
3=Übgang ins MS TR 20% unwichtig    0% unwichtig        0% unwichtig          0%
4=macht Physio        20% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

   
 
 

         
         

       
       
       
       

       

     



Zusammenfassung: Athletik Program und Konditionstrainer F7_8 und F7_9
%Aufg.verteil Bedeu K.Tr

1=z,2=g,3=a
Verein F7_8 F7_9

1 1 1
2 1 2
3 k.a. 2
4 k.a. k.a.
5 1 1
6 3 1
7 2 1
8 3 1
9 4 1
10 3 1
11 k.a. 1
12 ka 1
13 3 1
14 1 1
15 2 1

Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 11 14
häufigste Nennung

1=je ein Drittel 26,6% zunehmen 80%
2=(20/40/40%) 13,3% gleich bleiben 13,3%
3=Swpt Leiststeigerung abnehmen 0%
(grössergleich 50%) 26,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
4=20/60/20   6,6%
(Swpt Reha)
k.a. 4 von 15 clubs = 26,6%
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