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. Konditions- und Athletiktraining

Fuballspezifische Konditions- und Athletiktrainings werden fir Teams, Fordergruppen und Enzelper sonen angeboten.
Die Trainingsmethoden von contract:relax orientieren sich am aktuellen Stand der internationalen Wissenschaft und
werden von unseren Trainern stets weiterentwickelt. Die hohe Trainingseffizienz ist das B gebnis unserer taglichen Arbeit
als Konditions- und Athletiktrainer.

Unsere Schwer punkte sind:

Schnelligkeitstraining
Steigerung Schnell- und Explosivkr aft
Verbesserung des Sprintantritts
Verbesserung der maximalen Sprintgeschwindigkeit
Steigerung der Sprungkraft
Lauftechnikschulung

Spezfisches Athletiktraining
Steigerung der Belastbarkeit und Senkung des Verletzungsrisikos durch
spezifisches Kraft- und Beweglichkeitstraining
Funktionelles Muskelfunktions- und Rumpfstabilitatstraining
Kompensation fuRballtypischer Verkirzungen und Abschwachungen

Spezifisches Ausdauertraining
Verbesserung der aeroben und anaeroben Stoffwechselleistung
Steigerung der Regenerationsfahigkeit
Steigerung der Schnelligkeitsausdauer
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. Konditions- und Athletiktraining

Wahlen Sie Ihr optimales Trainingspaket aus:

01 Trainingsworkshop tiber 6 oder 10 Trainingseinheiten
Die Trainingseinheiten werden optimal in lhren Trainingsrhythmus integriert. Entsprechend des Trainingszieles,
der Spielstarke und der Altersstufe der Mannschaft, sowie des Saison-Zeitpunktes gestalten wir die Trainingsinhalte
individuell.
Preis: ab€ 100, + MwSt. pro Bnheit*

02 KurzTrainingslager tber 3 Tage
Das Kurztrainingslager ist ein von relax spezell entwickeltes Trainingsprogramm, welches das konditionelle Niveau

jedes einzelnen Spielers weiterentwickelt. Im kick-off- Trainingslager werden zunachst wichtige Leistungswerte ermittelt. Dar auf
basierend wird in den folgenden Trainingseinheiten das allgemeine konditionelle Potential sowohl mannschaftstiber greifend als auch

in Trainingsgruppen verbessert.

Kick-off- Trainingslager
Individuelle Bngangsdiagnostik: Reaktiv- und Sprungkraft, Tapping, Sprint (Richtungswechsel —linear), Ausdauer
5 Trainingseinheiten
Preis: ab€ 150,-+ MwSt. pro Spieler*

Follow up-Trainingslager
6 Trainingseinheiten
Preis: ab€ 100 + MwSt. pro Spieler*

03 Individuelle Trainingseinheiten
In der 1:1-Situation wird ein Spieler mit konditionellen Defiziten bestmdglich betreut. Der Trainer kann sich dabei optimal auf

relevante Trainingsinhalte unter Ber ticksichtigung des Saisonverlaufes konzentrieren. Individuelle Trainings gewahrleisten
héchst maglich Trainingseffizienz.
Preis: ab€ 75,-+ MwSt. pro Bnheit*
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. Konditions- und Athletiktraining

04 Saisonbegleitendes Athletiktraining
Im ein oder zwei Wochen-Rhythmus wird an der allgemeinen und spezfischen Athletik der Mannschaft gearbeitet. Zugrunde liegt

die individuell erstelite Saison-ibergreifende Periodisierung. Danach werden Schwer punkte wie Maximalkraft, Schnellkraft, Schnelligkeit,
Grundlagenausdauer und Rumpfstabilitét, festgelegt und strukturiert trainiert.
Preis: ab€ 100,-+ MwSt. pro Bnheit*

* Die Kosten sind abhangig von Spielerzahl, Anzahl der Konditionstrainer, sowie Anfahrtszeit und strecke.
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IIl. FuRballspezifische Leistungsdiagnostik

Das Potenzial jedes Spielers optimal zu entwickeln gelingt nur mit einer Trainingssteuer ung, die individuell die richtige Reizhdhe
und Reizdauer vorgibt. Bne objektive und glltige Leistungsdiagnostik ist unabdingbare Voraussetzung hierfir.
Zur optimierten Trainingseinstellung von Enzelspielern und Mannschaften bieten wir folgende, fuRballrelevante Unter suchungen:

01 Laktattest
Bestimmung der Ausdauerleistung im Belastungsstufentest im Feld
Festlegung der individuellen Trainingsber eiche und Ausdauerschwellen
Individuelle und Mannschaftsibergreifende Trainingsempfehlungen

Preis: ab€ 40,-+ MwSt. pro Spieler*

02 Spiroergometrie
Belastungsstufentest mit Messung der Atemgase und der Laktatwerte im Labor
Die Spirometrie ist die genaueste und umfangreichste Form der Ausdauer messung
Dadurch wird eine exakte Trainingssteuerung mdaglich
Preis: ab€ 100-+ MwSt. pro Spieler*

03 Fufballspezifischer Ausdauertest
Der Shuttle-Run-Test ist zur Untersuchung der spezfischen Ausdauerleistung fur Ful3ballspieler entwickelt.
Der Pendeltest unersucht spezifische Ausdauer leistung unter Ber licksichtigung der Her zfrequenz.

Preis: ab€ 15-+ MwSt. pro Spieler*

04 Sprinttest
Mittels kabellosen Lichtschrankensystems kdnnen zahlireiche Sprinttest durchgefihrt werden
Linearer Sprint: Beurteilung von Reaktion, Antritt, Grundschnelligkeit und Stehvermégen tber 5,10, 15 und 30m.
Richtungswechselsprint: Beurteilung von Reaktion, Antritt, Gewandtheit und Richtungswechselschnelligkeit

Preis: ab€ 25,-+ MwSt. pro Spieler*
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IIl. FuRballspezifische Leistungsdiagnostik

05 Tappingtest
Messung der maximalen zyklischen Schnelligkeit als B gebnis der neuromuskularen Steuerungsprozesse und Innervationsmuster
Dadurch wird die koordinative Leistung als wichtiger Bestandteil der Schnelligkeit gemessen.

Preis: ab€ 15,-+ MwSt. pro Spieler*

06 Agilitatstest
Messung von Gewandtheit, Richtungswechselschnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer im Parcours
Als Shuttle-Sprint-Test ohne und mit Pausen, llinois-Agility-Test, etc.
Preis: ab€ 25,-+ MwSt. pro Spieler*

07 Sprungkrafttest
Emittlung der Sprungkraft im Sprunghdhentest. BErmittlung der elementaren azyklischen Schnelligkeit durch Messung

der Bodenkontaktzeit im Nieder-Hochsprung
Preis: ab€ 15,-+ MwSt. pro Spieler*

08 Maximalkrafttest
Untersuchung der Maximalkraft im Rechts/ Links-Vergleich und Beuger/ Strecker-Vergleich

FrUhzeitiges Brkennen von Seitigkeiten und Dysbalancen
Preis: ab€ 60,-+ MwSt. pro Spieler*

09 Functional Movement Screen
Komplexer Muskelfunktionstest zu Beurteilung spielrelevanter Bewegungen unter konditionellen und
koordinativen Aspekten. Untersuchung der Rumpfstabilitét und Kor per spannung, Beweglichkeit und koordinativen Fahigkeiten
Der Test wird erganzt durch manuelle Kraft-und Beweglichkeitstests
Der AMS wird seit 2006 von der Deutschen Fuf3ball Nationalmannschaft durchgefihrt
Preis: ab€ 30,-+ MwSt. pro Spieler*

* Die Kosten sind abhangig von Spielerzahl, Anzahl der Testleiter, sowie Anfahrtszeit und strecke.
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IIl. FuRballspezifische Leistungsdiagnostik

Neben den oben genannten Bnzeltests bieten wir lhnen auch drei besonders attraktive Testpakete an:

Testpaket 01
03 Fulballspezifischer Ausdauertest: Shuttle-Run-Test
04 Sprinttest Gber 10m
06 Sprintvermdogen in kurzen Intervallen
Preis: ab€ 35,-+ MwSt. pro Spieler*

Testpaket 02
01 Laktattest
04 Linearer Sprinttest (5m, 10m, 15m und 30m-Zeit)
05 Tappingtest
07 Sprungkrafttest
Preis: ab€ 85,-+ MwSt. pro Spieler*

Testpaket 03
02 Spiroergometrie
04 Linearer Sprinttest und Richtungswechsel-Sprinttest
05 Tappingtest
07 Sprungkrafttest
09 Functional Movement Screen
Preis: ab€ 170,-+ MwSt. pro Spieler*

* Die Kosten sind abhangig von Spieler zahl, Anzahl der Testleiter, sowie Anfahrtszeit und -strecke.
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lll. Vermietung smartspeed — Lichtschrankensystem

Drahtlos — Robust — Wasserfest — 5Minuten Aufbauzeit

Das neueste Lichtschrankensystem von fusion sport, dem Marktfiihrer fir drahtlose Datenibertragung im Sport, er6ffnet auch lhnen
neue Wege und Mdéglichkeiten, sowohl fiir Test als auch Training. Dabei werden alle Daten an den mitgelieferten PDA geschickt.

Sie mussen die Daten nur noch auf Ihren Computer Ubertragen oder ausdrucken — fertig.

Unter anderem konnen folgende Tests durchgefuhrt werden:

Sprinttests: Lineare Sprints und Richtungswechselsprints aller Art, z.B. Shuttle-Sprinttest, llinois-Agility-Test
Sprungtests: Nieder-Hochsprung-Test, Hochsprungtest, Lateraler Sprungtest

Koordinationstest: Tapping-Test

Ausdauertests: Tempomacher fir Pendellaufe, Stufenlaufe, Intervalllaufe

uv.m.

Dartiber hinaus lasst sich das System ebenso fur Ihr Mannschaftstraining einsetzen.

Preis: ab BJUR250,-+ MwSt. pro Tag
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VI. Die Trainer

Axel Dorrfuld

Geschaftsflhrer contract:relax

Diplom- Sportwissenschaftler

U.a. Konditions- und Athletiktrainer bei: SpVgg Greuther Firth, BBGS (Hiteschule Ful3ball), Bayerischer Tennisverband BTV

Rainer Gerlitz

Lizenzierter Trainer DFB

Trainer Hiteschule Fuf3ball

Ehem. Bayernliga und Landesligaspieler

Kathrin Blacha

Sport-und Gymnastiklehrerin

222 fache Nationalspielerin
Nationaltrainerin Handball Juniorinnen

Stefan Mittag
Diplom- Sportwissenschaftler

Bundesligatrainer Handball

relax
Sportwissenschaftliche Praxis fir Gesundheits- und Leistungssport
Albrecht-Durer-Platz 11
90403 Nurnberg
Tel:0911 -61041 40
info@ontractrelax.de
www.contractrelax.de
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