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1. LK1und LK2/LK 1, LK 2 und Schiiler

Der Leistungskader LK1 besteht aus Athleten der Altersklassen AK15 bis AK 21 und muissen
bei jeder KadermalRnhahme dabei sein.

Der Schiulerkader LK2 besteht aus Athleten, die in den Altersklassen bis AK14 sind.

Voraussetzungen LK1:
o Ab AK15 mdglich
Ranglistennorm fur anstehende Saison
Qualifikation Deutsche Meisterschaft
DSB NK2 sind gesetzt
Ordentliche und konsequente Fuhrung der IDA Trainingsdatenbank
Teilnahme an Stitzpunk-Trainings
DSB NK1 sind gleichgesetzt mit LK1, Teilnahme auf eigene Kosten
Trainerentscheid maglich

O O O O O O O

Voraussetzungen LK2:
o Bis Schiler AK 14
Kadernorm Hessen
Qualifikation Landesmeisterschaft
Ordentliche und konsequente Fihrung der IDA Trainingsdatenbank
Trainerentscheid maglich

O O O O

Trainingsinhalte LK1:

- didaktische Planung der Trainingseinheiten im Meso- bzw. Mikrozyklus
- Zielgerichtetes Training fur optimale Leistungen auf den Hauptwettk&émpfen
- Gezieltes Training im Athletik-Bereich

- Gezieltes Training im Mentalen-Bereich

= Vermehrte Teilnahme an Wettkdmpfen

- Regelmafiger Austausch zwischen Trainer und Athleten

- Individuelle Planung und zielgerichtetes Training im Heimtraining

- Teilnahme an allen Kaderlehrgéngen

= Berlicksichtigung bei Verbandswettkampfen

Trainingsinhalte LK2:
- didaktische Planung der Trainingseinheiten im Makro- bzw. Mesozyklus
- Zielgerichtetes Training fur den Aufbau und die Entwicklung der Athleten
- Aufbautraining im Athletik-Bereich

Heranfuihrung an das Mental-Training

Teilnahme an mindestens zwei zuséatzlichen Wettkdmpfen

- Monatlicher Austausch zwischen Trainer und Athleten

- Teilnahme an allen Kadermaf3nahmen
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Tab. 1: Terminiibersicht Pistole 2025 (Lehrgdange, Wettkampfe, Ferien)



Rahmentrainingsplan Landeskader Pistole 2025

Datum Veranstaltung Ort
11.01.2025 Kaderlehrgang 09.01 (LK2) LLZ Frankfurt
11.-12.01.2025 Kaderlehrgang 13, 14, 15.01 (LK1) LLZ Frankfurt
30.01.-01.02.2025 Intershoot Wettkampf (LK1-ab AK18) Den Haag (NED)
06.-09.02.2025 GrandPrix 10m Wettkampf (LK1-ab AK18) Pilsen (TCH)
08.02.2025 Kaderlehrgang 09.02 (LK2) LLZ Frankfurt
08.-09.02.2025 Kaderlehrgang 13, 14, 15.02 (LK1) LLZ Frankfurt
04.-09.03.2025 Grand Prix Wettkampf (LK1-Schnellfeuerpistole) Wroclaw (POL)
07.-09.03.2025 LK-Cup Wettkampf (LK1/NK2 + LK2) Hannover
08.03.2025 Kaderlehrgang 09.03 (LK2) LLZ Frankfurt
08.-09.03.2025 Kaderlehrgang 13, 14, 15.03 (LK1) LLZ Frankfurt
21.-30.03.2025 ISAS Wettkampf (LK1/NK2) Dortmund
04.-07.04.2025 Oster-Lehrgang 13, 14, 15.04 (LK1) LLZ Frankfurt
05.-06.04.2025 Oster-Lehrgang 09.04 (LK2) LLZ Frankfurt
12.-13.04.2025 SK Cup Wettkampf (LK1) Berlin
13.-17.04.2025 Freiwillig Ostercamp + WK (LK2/LK1/NK) Hannover
22.-27.04.2025 IWK-Lapua Wettkampf (LK1/NK2) Berlin
07.-11.05.2025 KK-Grand Prix Wettkampf (Erwachsene + Junl)  Pilsen (TCH)
09.-11.05.2025 LK-Cup Wettkampf (LK1/NK2 + LK2) Suhl
10.-11.05.2025 Lehrgang 13, 14.05 (LK1- LP + UK) LLZ Frankfurt
11.05.2025 Jahrgangsschiel3en LLZ Frankfurt
17.05.2025 Kaderlehrgang 09.05 (LK2) LLZ Frankfurt
17.-18.05.2025 Kaderlehrgang 13, 15.05 (LK1- SP + SFP) LLZ Frankfurt
23.-25.05.2025 JVR Wettkampf (LK1 + LK2) Dortmund
05.-08.06.2025 1. Rangliste (LK1 + NK2) Suhl
28.06.2025 Kaderlehrgang 09.06 (LK2) Niederrodenbach
28.-29.06.2025 Kaderlehrgang 13, 14.06 (LK1 - LP + UK) Sulzbach
28.-29.06.2025 Kaderlehrgang 15.06 (LK1 - SFP) Klein Welzheim
28.-29.06.2025 Kaderlehrgang 13.06 (LK1 - SP) N.N.

03.- 06.07.2025 2. Rangliste (LK1 + NK2) Suhl

06. - 09.07.2025  SFP Cup Wettkampf (LK1 - SP) Suhl
12.07.2025 Kaderlehrgang 09.07 (LK2) LLZ Frankfurt
12.-13.07.2025 Kaderlehrgang 13, 14, 15.07 (LK1) LLZ Frankfurt
09.-13.07.2025 Shooting Hopes Wettkampf (LK1/NK2) Pilsen (TCH)
01.-03.08.2025 JVR-EK Wettkampf (LK1 + LK2) Munchen
06.-10.08.2025 Freiwillig DM Trainingslager Hannover
09.-10.08.2025 Kaderlehrgang 13, 14.08 (LK1-SP + LP+ UK) LLZ Frankfurt
09.-10.08.2025 Kaderlehrgang 15.08 (LK1-SFP) N.N.
16.08.2025 Kaderlehrgang 09.08 (LK2) N.N.
21.-31.08.2025 Deutsche Meisterschaft Wettkampf Minchen
06.09.2025 LK1/LK2-Sichtung 2026 und Trainingstag LLZ Frankfurt
01.11.2025 Kaderlehrgang 09.09 (LK2) LLZ Frankfurt
01.-02.11.2025 Kaderlehrgang 13, 14. 15.09 (LK1) LLZ Frankfurt
15.11.2025 Kaderlehrgang 09.10 (LK2) LLZ Frankfurt
15.-16.11.2025 Kaderlehrgang 13, 14. 15.10 (LK1) LLZ Frankfurt
29.11.2025 Bezirksauswahl (bis Jahrgang 2008) LLZ Frankfurt
30.11.2025 Jugendpokal (bis Jahrgang 2007) LLZ Frankfurt
10.-13.12.2025 RIAC Wettkampf (LK1-ab AK18, NK2) Luxembourg
XX.XX.2025 DSJ Team Cup / Masterscup (LK2-Schler) N.N.
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Anderungen vorbehalten

Wochentliches Stitzpunkttraining:

Donnerstag: 10:00 Uhr bis 20.00 Uhr
LLZ Frankfurt, Ganzjahrig

Weitere Mdglichkeiten nach Absprache mit den Trainern.

Die generelle Einladung wird am Ende des Vorjahrs verschickt.




Rahmentrainingsplan Landeskader Pistole 2025

3. Trainings- und Wettkampfplanung 2025

Fir den LK1 stehen derzeit 24 Lehrgangstage p.a. zur Verfiigung. Die Saison beginnt sportlich
im Oktober/November des Jahres und findet ihren Hohepunkt in der Qualifikation flr den
NK1/NK2 bei den nationalen Ausscheidungswettkdmpfen (Rangliste und Deutsche
Meisterschaft) in der Zeit von Juni bis August.

Entsprechend unterteilt sich das Jahr in verschiedene Abschnitte mit entsprechenden
Zielstellungen aus den Trainingsbereichen Schieftechnik, Athletik und
Wettkampfmanagement (WeMa = Wettkampfvorbereitung, -Durchflihrung und —Auswertung).

Die empfohlenen SchuBzahlen und Trainingsumfange findet ihr in den
Nominierungskritierien oder in der Trainingsdatenbank IDA.

Schieftechnik: ~ Wiedererwerb und Vervollkommnung der Schief3technik.

Athletik: Entwicklung und Verbesserung allgemeiner Kraft und
athletischer Fahigkeiten.

WeMa: Entwicklung einer klaren Vorstellung des Bewegungsablaufs

Material: Neuanschaffungen, Grundsetup, Tuning

Schieldtechnik:  Stabilisierung und variable Verfligbarkeit der Schieftechnik

Athletik: Optimierung der spez. Kondition & Koordination, Erhalt der allg.
Kondition.
WeMa: Variable mentale Verfigbarkeit des Bewegungsablaufs
(Echtzeit).
Material: Optimierung des Materials (z. B. Feintuning Griffe)

Schielltechnik:  Weitere Technikstabilisierung im Wettkampf (Kontrolle).

WeMa: Anwendung verschiedener Handlungsstrategien im Wettkampf
(u. a. Atmung, Klarung von ,wenn-dann-Situationen®)

Material: Regelmafige Materialiberprifung und —Anpassung.

Athletik: Erhalt der allgemeinen und speziellen Kondition und

Koordination.

e Abschnitt 4: UWV unmittelbare Vorbereitung und Wettkampf Rangliste bis
DM. (KW 21 - 35)

WeMa: Anwendung individuell optimaler Handlungsstrategien im
Wettkampf unter Ausrichtung auf die Besonderheiten des
Zielwettkampfes (z.B. Licht-Training und Final-Rhythmus).
Schieftechnik: ~ Weitere Technikstabilisierung und -erganzung.
Material: Regelmaflige Materialiberprifung.
Athletik: Erhalt der allgemeinen und speziellen Kondition und
Koordination.

e Abschnitt 5: UP Ubergangsphase (KW 36 — 39)

Erholung: Regenerative Mallnahmen (Reboot) mit der Méglichkeit der
vollstandigen aktiven Erholung (physisch und psychisch).
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4. Wettkampfe 2025

4.1 Jahrgangsschiel3en
11.05.2025 im LLZ Frankfurt

Das Jahrgangsschief3en ist ein von der Hessischen Schitzenjugend organisierter
Wettkampf. Hier treten Schiler und Jugend unterteilt in ihrem Jahrgang gegeneinander
an. Das heil’t, dass jeder Jahrgang eine eigene Klasse bildet.

Geschossen werden 20 Schufd (Schuler) und 40 Schuf® (Jugend).

Alle Landeskaderathleten (Schiler und Jugend) kénnen an diesem Wettbewerb
teilnehmen. Die Bezirke melden.

4.2 Jugendverbandsrunde

Vorkampf: 23.-25.05.2025 in Dortmund
Endkampf 01.-03.08.2025 in Miinchen

Die Jugendverbandsrunde ist ein Landesverbandswettbewerb. Es gibt einen Vorkampf mit
vier Landesverbanden und einen Endkampf, zu dem die besten 5 Landesverbande sowie
die besten 5 Einzelschltzen aus anderen Landesverbanden, eingeladen werden.

Die Mannschaft besteht aus jeweils drei Schilern und mind. 2 Jugend und max 2
Junioren II.

Geschossen wird beim Vorkampf ein Wettkampf. Beim Endkampf wird ebenfalls ein
Wettkampf geschossen und zum Abschluss ein Finale der besten acht Einzelschiitzen pro
Klasse.

Fir die Sieger gibt es Sachpreise (Gutscheine) zu gewinnen.

4.3 Nationale und internationale Wettkampfe

Diese Wettkampfe werden zur Wertung fir die Ranglisten hinzugezogen. Hier wird in allen
Wettkdmpfen auch ein Finale geschossen.

4.3.1 GrandPrix 10m (TCH)
06.-09.02.2025 Pilsen
Der GrandPrix 10m ist ein reiner Luftpistolen-Wettkampf. Hier treten Junioren und

Erwachsene jeweils nach mannlich und weiblich getrennt in zwei aufeinander folgenden
Wettkampftagen an.

4.3.2 GrandPrix Schnellfeuerpistole (POL)
04.-09.03.2025 Wroclaw

Der GrandPerix ist ein reiner Schnellfeuer-Wettkampf. Hier treten mannliche Junioren und
Erwachsene an.

10
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4.3.3 ISAS (GER)

21.-30.03.2025 Dortmund

4.3.4 IWK-LapuaCup (GER)
22.-27.04.2025 Berlin
Dies sind zwei Wettkdmpfe in denen alle Disziplinen und Klassen ausgeschrieben sind,

der jeweilige Schitzenverband ist hier der Ausrichter. Hier sind Junioren und Erwachsene
startberechtigt.

4.3.5 KK-Grand Prix (TCH)
07.-11.05.2025 Pilsen

Der GrandPrix ist ein reiner Kleinkaliber-Wettkampf, der fir Erwachsene angelegt ist.
4.3.6 SFP Cup (GER)

06. - 09.07.2025  Suhl

Der SFP Cup ist ein reiner Schnellfeuer-Wettkampf. Hier treten mannliche Junioren und
Erwachsene zu zwei Wettkdmpfen an aufeinander folgenden Wettkampftagen an.

4.3.7 Shooting Hopes (TCH)

09.-13.07.2025 Pilsen

Dies sind Wettkdmpfe in denen alle Disziplinen ausgeschrieben sind. Hier sind
ausschlief3lich Junioren startberechtigt.

4.3.8 RIAC (LUX)

10.-13.12.2025 Luxemburg

Der RIAC ist ein reiner 10m-Wettkampf. Hier treten Junioren und Erwachsene jeweils
nach mannlich und weiblich getrennt in drei aufeinander folgenden Wettkampftagen an.

4.4 Pistolenteamcup und MastersCup
XX.-XX.XX.2025 N.N.
Der Pistolen-Teamcup ist ebenfalls ein Landesverbandswettbewerb. Die Mannschaft besteht
aus drei Schilern. Es kdnnen zwei Mannschaften pro Landesverband teilnehmen. Der

Wettbewerb besteht aus einer Qualifikations-Runde und anschliellenden Finale im K.O.-
System der besten acht Mannschaften.

Zeitgleich schielRen die Disziplinen Gewehr und Bogen ihre Wettkdmpfe

1
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Fur den Masterscup werden die Ergebnisse aller drei Disziplinen Gber ein Punktesystem
zusammengerechnet und der Sieger der Landesverbande ermittelt.

4.5 Ranglisten und Sichtung

05.-08.06.2025
03.-06.07.2025

1. Rangliste Suhl
2. Rangliste Suhl

Die Ranglistenwettkdmpfe dienen ausschliellich der Kaderfindung. Sportler bis 25 Jahre
werden je nach Standkapazitat zugelassen. Sportler ab 26 Jahre erhalten
Sonderzulassungen durch den Bundestrainer entsprechend den gemeldeten
Leistungsnachweisen.

Voranmeldung der Sportler (Erwachsene Luftpistole/Sportpistole/Schnellfeuerpistole) durch
den Landesverband/ Landestrainer bis 02.01.2025 Uber die IAT- Datenbank (IDA), unter
Absprache mit den zustéandigen Bundestrainern.

Folgende Wettkdmpfe sind auf den Ranglisten in der Regel zu absolvieren:

Alter 1. RL 2.RL
AK15mw 3xLP 40 Schuss 3xLP 40 Schuss
AK16m LP 3xLP 40 Schuss 3xLP 40 Schuss
AK16w LP* 3xLP 40 Schuss 3xLP 40 Schuss
AK16w LP/SP 2xLP 40 Schuss + 1xLP 40 Schuss +
1xSP 60 Schuss 2xSP 60 Schuss
AK16m SFP 2xSFP (nur 8s+6s) 2xSFP (nur 8s+6s)
AK17/18/19m LP 3xLP 60 Schuss 3xLP 60 Schuss
AK17/18/19w LP* 3xLP 60 Schuss 3xLP 60 Schuss
AK17/18/19m SFP 2xSFP 2xSFP
AK17/18/19w LP/SP 2xLP 60 Schuss + 1xLP 60 Schuss +
1xSP 60 Schuss 2xSP 60 Schuss

Tab. 12: Wettkampf-Verteilung nach Alter und Disziplin

* Sportlerinnen kdnnen auch als ausschlieBende Spezialistinnen nur mit der Luftpistole an der Rangliste teilnehmen.
Diese schieBen dann auch jeweils drei Programme pro Turnier wie die mannlichen Sportler. Theoretisch wire eine
Teilnahme an den Ranglisten auch nur mit Sportpistole bei den Sportlerinnen ab der AK16 denkbar. Beide
Spezialisierungen werden im Landeskader nicht angestrebt, konnen aber in besonderen Einzelfillen zum Tragen
kommen.

46 DM Mannschaften und Einzel

21.-31.08.2025 Munchen

Das grofte Breitensportevent im Sportschieflden - Jedes Jahr im Spatsommer treffen sich in
Muanchen/Hochbrick auf der OlympiaschiefRanlage die besten Schiitzen des Landes. Egal,
ob Breiten- oder Spitzensportler, mit Gewehr, Pistole oder Flinte. In allen olympischen
Pistolen-Disziplinen finden in den Klassen der Junioren | sowie Damen | und Herren |
Final-Wettkampfe statt.

12
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4.7 Sichtung und Ubergang

06.09.2025 LLZ Frankfurt

Die Sichtungen zum LK1 und LK2 finden Anfang September statt. Das offizielle Kaderjahr
beginnt am 01.01. des jeweiligen Jahres. An den vorbereitenden Auftaktmalinahmen fir das
neue Kaderjahr im Oktober/November nehmen alle fir das folgende Kaderjahr vorgesehene
Sportler teil. Dazu zahlen auch Sportler des LK2, die im Folgejahr fir den LK1 vorgesehen
sind. Sportler, die zu diesem Zeitpunkt noch keinen offiziellen Kaderstatus haben, sollen
nach Moglichkeit als Gaste teilnehmen.

Sportler, die zum Jahresende aus dem LK ausscheiden, werden nicht mehr zu den
Maflinahmen ab Oktober eingeladen.

5. Kadernominierungskriterien

5.1 Kadernominierungskriterien fir den Landeskader Pistole
2026

Es werden Athletinnen und Athleten nominiert, die im Saisonverlauf 2025 eine vorgegebene
Ringzahl und eine entsprechende Platzierung nachweisen kdnnen und sich durch eine stabile
Leistungsentwicklung im Saisonverlauf 2024/25 auszeichnen.

Nominierungskriterien

e Leistungsnachweis Ringzahlen

Der Leistungsnachweis ,Ringzahl® muss im Sportjahr 2025 innerhalb der
Jugendwettkdmpe mindestens einmal erbracht werden. Die Leistungsnachweise kdnnen
bei Bezirks-, Landes-, und Deutschen Meisterschaften, Ranglisten und internationalen
Wettkampfen erreicht werden.

Kadergruppe Luftpistole Sportpistole Schnellfeuerpistole
Schiler m 140 Ringe

Schiler w 130 Ringe

Jugend m 340 Ringe

Jugend w 340 Ringe

Junioren Il 530 Ringe 520 Ringe
Juniorinnen |l 530 Ringe 535 Ringe

Junioren | 550 Ringe 545 Ringe 540 Ringe
Juniorinnen | 550 Ringe 555 Ringe

Damen | 560 Ringe 565 Ringe

Herren | 565 Ringe 565 Ringe

Tab. 13: Erwartete Leistungsnachweise nach Altersklasse und Disziplin

Leistungsnachweis Platzierungen
Fur den Leistungsnachweis ,Einzelplatzierung“ gilt mindestens eines der folgenden

Kriterien:

- Platz 1-3 Landesmeisterschaft
- Platz 1 Bezirksmeisterschaft

- Teilnahme DM 2025

- Teilnahme Rangliste 2025

13
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o Leistungsnachweis Athletik
Es sind zurzeit noch keine Kriterien angelegt.

Weitere Voraussetzungen fiir aktuelle Landeskader sind:
o wochentliche Dokumentation in der Trainingsdatenbank IDA (LK-2025)

Kenntnis der grundlegenden Trainingsinhalte

Regelmalige Teilnahme an den LK-Lehrgangen und Stutzpunkttrainings

FUhren eines Schiel3-/Trainingsbuch

Einhaltung des vom LK selbst aufgestellten Kodex (siehe Seite 49)

Bestmogliches erfiillen der Trainingsvorgaben, insbesondere im Mental- und Athletik-

Training

e Absprachen in Angelegenheiten der SchiefRtechnik und des Materials mit den
Ansprechpartnern im Landestrainerstab

Ein Nicht-Erfillen der obigen Voraussetzungen kann eine Nicht-Nominierung zum
Kader 2026 oder Ausschluss aus dem aktuellen Kader zur Folge haben.

Sonderregelungen

Unabhangig von den o.g. Ausflihrungen gelten die folgenden Sonderregelungen:

e Das Erflullen eines Leistungskriteriums beinhaltet keinen Nominierungsanspruch.

e Der Landestrainer behilt sich das Recht vor, Athletinnen und Athleten unabhangig
von den genannten Kriterien zur Nominierung vorzuschlagen.

o Werden Kaderplatze nicht durch die zuvor genannten Kriterien besetzt, konnen im
Landestrainerstab Vorschlage erarbeitet werden

5.2 Kadernominierungskriterien fur den Bundeskader Pistole
2026

Kriterien zur Aufnahme und Verbleib im Bundeskader (OK, PK, NK1) des DSB

Der Deutsche Schitzenbund informiert alle Sportler Gber die Nominierungskriterien zum
neuen Kaderberufungsdatum 01.11. eines jeden Sportjahres.

Die neu entwickelten Kriterien wurden durch die zustdndigen Bundestrainer erarbeitet, im
Trainerrat des DSB vorgestellt und diskutiert und durch den Bundesausschuss Spitzensport
beschlossen. Neben den disziplin- und sportartspezifischen Bundeskaderkriterien sind
allgemeine athletischen Grundnormen verpflichtend zu erftllen. Diese athletischen
Grundnormen sind wissenschatftlich fundiert und klar formuliert.

Manual DSB Athletiktest ISSF 15.11.2023.pdf
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Kadernominierungskriterien 2025/2026

Pistole | (OK)/PK Méanner/Frauen Luftpistole, Sportpistole

NK1 mannl. /weibl. Junioren Luftpistole, Sportpistole
(OK)/PK/NK1 Méanner/mannl. Junioren Schnellfeuerpistole

Die Sportler*innen erkennen mit der Unterzeichnung der jahrlich aktualisierten Athletenvereinbarung die
leistungssportlichen Grundsatze des Deutschen Schitzenbundes (DSB) an.

Die Kadernominierungskriterien des DSB basieren auf der aktuellen Kadersystematik des Deutschen
Olympischen Sportbundes (DOSB)

https://cdn.dosb.de/user_upload/www.dosb.de/Leistungssport/Olympische_Spiele_Downloads/2017_12-07_Kaderdefinitionen—COly
mpischer_Sommer-Wintersport—EF_FINAL.pdf

Fir die Kadergruppe Perspektivkader (PK) gelten die jeweils disziplinspezifischen Kriterien der Kaderverweildauer.

Eine Aufnahme in den Bundeskader (OK, PK, NK1) erfolgt nur, wenn der/die betreffenden Sportler*in in der
IAT-Trainingsdatendokumentation (IDA) registriert ist und eine lickenlose Trainings— und
Wettkampfdokumentation der vergangenen 12 Monate vor Kaderaufnahme erfolgt ist. Diese Daten miissen dem
jeweiligen Bundestrainer zuganglich gemacht werden.

Fur eine Aufnahme/ den Verbleib im Bundeskader (OK, PK, NK1) sind die disziplinspezifischen Athletiknormen
verpflichtend zu erfillen.

Die disziplinspezifischen Kadernominierungskriterien im Bereich PK orientieren sich an der erweiterten
Weltspitzenleistung und der daraus resultierenden langfristigen Leistungsentwicklung. Erfiillen mehr Athlet*innen das
disziplinspezifische Leistungskriterium, als "feste" Kaderplatze zur Verfiigung stehen, muss der BA-Spitzensport auf Basis
des sportfachlichen Votums des zustandigen Bundestrainers eine Nominierungsentscheidung treffen. Die Kriterien fir
die Aufnahme in den OK sind tbergreifend durch den DOSB geregelt.

Der Bundesausschuss—Spitzensport entscheidet tGber die Bundeskaderzugehorigkeit (OK, PK, NK1) nach Vorschlag des
jeweiligen Bundestrainers. Beratende Gremien sind hierbei die
Landestrainertagungen.

Die Kadernominierungskriterien werden jahrlich durch die Bundestrainer in Abstimmung mit den jeweiligen
Landesverbandstrainern Gberarbeitet und durch den Bundesausschuss Spitzensport final verabschiedet. Die endgiiltige
Genehmigung Uber die Aufnahme in den Bundeskader (OK, PK, NK1), in Abhadngigkeit der zur Verfiigung stehenden
Bundeskaderplatze, obliegt dem DOSB.

Die Nominierung zu einem Bundeskader erfolgt spatestens am 20.10. eines Jahres. Das Kaderjahr beginnt zum
01.11. eines Jahres.

Kriterien zur Aufnahme in das DSB Top Team Los
Angeles (TTLA)

frihester Beginn der Aufnahme, mit Start der
Quotenplatzvergabe

Tab. 14: Kadernominierungskriterien 2025/2026, generelle Informationen
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Pistole PK

Leistungskriterium PK Erfiillung IAnforderung Trainingsumfang Erfiillung Athletische Grundnormen Erfiillung Kaderverweildauer
Kriterium fiir Erneuerun; Wettkampf-
Anzahl Wettkdmpfe Schusszahl Kraft | lichk Dauer " " b . ’,’
der Kaderver hot
LP Ménner
Jg. 98 und ilter: 581 Ringe 01.10.2024.-31.08.2025 4 Jahre Teilnahme indiv. 0S/WM/EM
Saisonhéhepunkte
Ig. 99-05: 576 Ringe 2x Ranglisten DSB-Rumpfkrafttest 45 min Lauf DSB-Balance-
DM nach Bourban (Alternative Test nach Easy-
. Schwimmen 30 min) Balance
Weltcups/WC Finale LP: 16.000-20.000 Normen:
LP Frauen EM LP/KK, WM 01.10.-31.08 snnlich N AN
Jg. 98 und élter: 575 Ringe OK/PK Qualifikationen T manniic ormen: ormen-:
2% IWK's** LP/SP: 18.000-22.000 Kontrolle tber IDA ventrale Kette > 118 Lauf (mannlich) Standbein
Jg. 99-05 : 571 Ringe GP's** sec. 6,5 km rechts2109cm
laterale Kette > 66 Lauf (weiblich) Standbein links
SP Frauen sec. 5,5 km 2109 cm
Jg. 98 und élter: 580 Ringe dorsale Kette 2 92
X i Al hts 293
2% sec. Sch\fnm;n:n rm rechts bis zum 31.07. des
Jg. 99-05 : 577 Ringe (ménnlich) ‘cm jeweiligen Jahres
Normen: 1,05 km Arm links 2 93
weiblich Schwimmen (weiblich) cm
ventrale Kette > 106 0,95 km
sec. jeder
laterale Kette > 59 Die vollen 45 min summierte
sec. missen gelaufen Einzelwert ist
dorsale Kette > 100 (bzw. 30 min zu erfillen (z.B.
sec. geschwommen) ergeben die 3
werden. Die Strecke | Tests pro Bein
jeder Einzelwert ist zu ist das 2. einen
erfullen Erfillungskriterium Messwert)

Tab. 15: Kadernominierungskriterien Perspektivkader 2025/2026

LP: Erfillen mehr Sportler*innen die Leistungskriterien, als "feste" Kaderplatze zur Verfiigung stehen,
so wird auf Basis des Wettkampfschnittes der besten 6 unter "Erfiillung/ Wettkdmpfe" definierten
Wettkampfe eine Rangfolge gebildet, die zur Kaderberufung herangezogen werden kann.

**Teilnehmende Sportler*innen missen den jeweiligen Wettkampf mindestens 4 Wochen vorher bei
der Bundestrainerin
anmelden, damit er fur die Wertung der besten 6 Wettkamfe berticksichtigt werden kann.

LP/SP: Erfiillen mehr Sportlerinnen die Leistungskriterien, als "feste" Kaderplatze zur Verfiigung
stehen, so wird auf Basis des Wettkampfschnittes der besten 4 unter "Erfiillung/ Wettkdmpfe"
definierten Wettkdmpfe eine Rangfolge gebildet, die zur Kaderberufung herangezogen werden kann.

**Teilnehmende Sportlerinnen miissen den jeweiligen Wettkampf mindestens 4 Wochen vorher bei
der Bundestrainerin
anmelden, damit er fiir die Wertung der besten 4 Wettkamfe berticksichtigt werden kann.
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*= DSB-Balance-Test: die errechneten Normwerte bericksichtigen u. a. die individuellen anthropometrischen Voraussetzungen der Athlet*innen;
die genaue Beschreibung dieser Berechnungsformel ist im entsprechenden Testmanual zu finden




Rahmentrainingsplan Landeskader Pistole 2025

Pistole NK1

Erfullungskriterium

Leistungskriterium NK1 Erfiillung " Anforderung Trainingsumfang Erfiillung || Athletische Grundnormen Erfiillung ‘l
Anzahl Wettkampfe Schusszahl Gesamtumfang Kraft Ausdauer Beweglichkeit
45 min Lauf
i DSB-Balance-
DSB-Rumpfkrafttest (Alternative Test nach Eas
nach Bourban Schwimmen 30 min) ¥
Balance
Normen: Normen: «
. L Normen*:
mannlich Lauf (mannlich) Standbei
andbein
ventrale Kette > 118 6,5 km
. rechts > 105 cn
sec. Lauf (weiblich) o
LP Jun m (06): 568 Standbein linkg
laterale Kette > 66 5,5 km
LP Jun m (07/08): 564 LP sec >105cm
Jun w (06): 563
Lp Jun(w ()07/08) 559 Sp 1x (LP und SP) 450-480n(LP) 1o 10 _3108  (ag dorsaleKettez92se Schwimmen Arm rechts > 9]
| RL, JEM und DM 14.000- 16.000 (LP) und 480- 500h (LP/SP) (méannlich) bis zum 31.07. des
Jun w (06): 567 2xLP mund LP \ Wochen) cm . .
25 16.000- 18.000 (LP/SP) . Normen: 1,05 km ) jeweiligen Jahres
SP Jun w (07/08): 560 w Spez. Kontrolle Gber IDA L ) Arm links 2 91
(vgl. RTP) weiblich Schwimmen
SP Jugend w (09): 545 . cm
ventrale Kette > 106 (weiblich)
LP Jugend m (09/10): 374 LP sec 0.95 km
Jugend w (09/10): 370 ! jeder
laterale Kette > 59 .
) ) summierte
sec. Die vollen 45 min i i
N Einzelwert ist
dorsale Kette > 100 mussen gelaufen .
K zu erfillen (z.B
sec. (bzw. 30 min .
ergeben die 3
geschwommen) R
i i . . Tests pro Bein
jeder Einzelwert ist z{ werden. Die Strecke einen
erflllen ist das 2.
Messwert)

Gewertet wird der Schnitt der 6 besten Wettkampfe der zwei Ranglisten und der Deutschen Meisterschaft 2025 bei LP|
m und 3 LP w/ 3 SP w . LP Spezialisten "w" missen in der Rangliste LP Platz eins oder zwei belegen, um fiir den NK 1
in Betracht gezogen zu werden. Die JEM kann zur Erfillung des Leistungskriteriums mit eingebracht werden.

Tab. 16: Kadernominierungskriterien Nachwuchskader-1 2025/2026
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*= DSB-Balance-Test: die errechneten Normwerte berticksichtigen u. a. die individuellen
anthropometrischen Voraussetzungen der Athlet*innen; die genaue Beschreibung dieser

Berechnungsformel ist im entsprechenden Testmanual zu finden.
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Pistole SFP PK

erfillen

Erfullungskriterium

Leistungskriterium PK Erfiillung Anforderung Trainingsumfang Erfiillung Athletische Grundnormen Erfiillung Kaderverweildauer
. ) L Kriterium fiir Erneuerung Wettkampf-
Anzahl Wettkdmpfe Schusszahl Kraft Dauer der Kaderverweildauer héshepunkt
Jg. ab 2000 = 582 Ringe 2
g - £ X JWM,ZOM ca. 35.000-50.000 01.10.24-30.08.25 Teilnahme indiv.
Jg. 2004-2001 = 578 Ringe WC Finale 24 . 45 min Lauf 4 Jahre o OS/WM/EM
- Kontrolle tber IDA DSB-Rumpfkrafttest Saisonhéhepunkte
Jg. 2005 =574 Ringe Weltcups / JWC Suhl ca. 25.000-35.000 (Alternative
EM Quali. nach Bourban Schwimmen 30 min)
M DSB-Balance-Test
Normen: Normen: nach Easy-Balance
IWK Wroclaw mannlich Lauf (mannlich)
GP Pilsen ventrale Kette > 118 6.5km Normen*:
SFP Cup Suhl sec. Lauf (weiblich) Standbein rechts
Shooting Hopes laterale Kette > 66 55 kan >109 cm
Ranglisten sec. ' Standbein links >
DM dorsale Kette > 92 Schwimmen 109 cm
01.10.2024-30.08.2025 sec. (ménnlich)
1.05km Arm rechts 2 93 bis zum 31.07. des jeweiligen Jahres
Normen: . cm
i Schwimmen X
weiblich (weiblich) Arm links > 93 cm
ventrale Kette > 106 0.95 km
sec. ’ jeder summierte
laterale Kette > 59 Die vollen 45 min Einzelwert ist zu
sec. N erfillen (z.B.
mussen gelaufen )
dorsale Kette > 100 (bzw. 30 min ergeben die 3
sec. \ Tests pro Bein
geschwommen) X
R einen Messwert)
. ' ) werden. Die Strecke
jeder Einzelwert ist zu ist das 2

Tab. 17: Kadernominierungskriterien Nachwuchskader-1 Schnellfeuerpistole 2025/2026

*= DSB-Balance-Test: die errechneten Normwerte bericksichtigen u. a. die individuellen anthropometrischen Voraussetzungen der Athlet*innen;
die genaue Beschreibung dieser Berechnungsformel ist im entsprechenden Testmanual zu finden
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Pistole SFP NK1

Erfullungskriterium

einen
Messwert)

Leistungskriterium NK1 Erfillung Anforderung Trainingsumfang Erfiillung Athletische Grundnormen Erfiillung
Anzahl Wettkampfe Schusszahl Kraft Ausdauer Beweglichkeit
Jg. 2006 = 567 Ringe Ranglisten
Jg. 2007 = 562 ange x  |PM ca. 20.000-30.000 01-10-24'?0-08-25 DSB-Rumpfkrafttest 45 min Lauf
Jg. 2008 = 557 Ringe EM 2025 Kontrolle tiber IDA nach Bourban (Alternative |
DSB-Balance-
JWM 2024 Schwimmen 30 min) Test nach Easy—
01.10.2024-30.08.2025 Normen: Bal v
alance
mannlich Normen:
ventrale Kette > 118 Lauf (mannlich) .
sec 6,5 km Normen’:
) ! Standbein
S .
laterale Kette 2 66 Laufs(\g/el:bllch) rechts > 105 cm
sec. » Km Standbein links
dorsale Kette > 92 105 cm
sec. Schwimmen -
(ménnlich) Arm rechts bis zum 31.07. des jeweiligen
Normen: 1,05 km 91em B Jahres
weiblich Schw.lm.men Arm links = 91
ventrale Kette > 106 (weiblich) o
sec. 0,95 km
laterale Kette 2 59 ieder
sec. Die vollen 45 min surJnmierte
dorsale Kette > 100 mussen gelaufen . .
K Einzelwert ist
sec. (bzw. 30 min .
zu erfillen (z.B.
geschwommen) .
. . . . ergeben die 3
jeder Einzelwertist | werden. Die Strecke .
N X Tests pro Bein
zu erfullen ist das 2.

Tab. 18: Kadernominierungskriterien Perspektivkader Schnellfeuerkader 2025/2026

Neben der Platzierung in der Rangfolge werden auch die Leistungskriterien berticksichtigt und
bilden die Grundlage fiir eine mogliche Aufnahme in den Bundeskader 2025/26.

Gewertet wird der Schnitt der 4 besten Wettkampfe

Altersklasse 16: Fir die AK 16 stehen nur bei entsprechender Leistung Platze im NK2-,
oderin besonderen Fallen auch im NK1 zur Verfligung. Gewertet wird der Schnitt der 3
besten Wettkdmpfe aus den Ranglisten 2025

AK 16 schieen nur 8 und 6
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Voraussetzungen der Athlet*innen; die genaue Beschreibung dieser Berechnungsformel ist im entsprechenden

Testmanual zu finden
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Kadernominierungskriterien Athletiktests

Rumpfkraft nach Bourban:
Ventral

OK/PK m: 118 sec. (1:58min)
K m: 118 sec. (1:58min)

OK/PK w: 106 sec  (1:46min)

Lateral
OK/PK m: 66 sec. (1:06min)
NK m: 66 sec. (1:06 min)

OK/PKw: 59 sec.  (0:59min)

OK/PKm:92 sec. (1:32min)

Balance nach Y-Balance

relativer Gesamtwert (%) = max.Reichweite medial + nnzl;\ﬁ;::’;:l:tem + maxRW superolateral ¥100
Beine: OK/PK: 109 Arme: OK/PK: 93 | Errechnung untere Extremititen analog
NK: 105 NK: 91
OK/PK: 109 OK/PK: 93
Ausdauer:

Laufen (45min): m: 6,5 km (16 Yz Runden) Schwimmen (30min): m: 1050 m (21 bzw. 42 Bahnen)
w: 5,5 km (13 % Runden) w: 950 m (19 bzw. 38 Bahnen)
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Training der Kraftfahigkeiten (Bourban-Test und Y-Balance)

Jede Form des Kraft- oder Ausdauertrainings fuhrt zwangslaufig zu einem gewissen Grad an
Ermidung. Da dies fur ein erfolgreiches Techniktraining hinderlich ist, sollten Inhalte zur
Verbesserung der konditionellen Leistungsfahigkeit bestenfalls am Ende der Trainingseinheit
stehen.

Zur Trainingshaufigkeit kann festgehalten werden, dass der zusatzliche Nutzen jeder
weiteren Krafttrainingseinheit ab der 3. Einheit pro Woche immer weiter abnimmt. Zwei
Krafttrainingseinheiten pro Woche pro Muskelgruppe reichen also vollkommen aus.

Die Verwendung von komplexeren, mehrgelenkigen Ubungen bietet den Vorteil, dass mit
einer Ubung mehrere Muskelgruppen trainiert und gleichzeitig inr Zusammenspiel geschult
werden kann. Beispiele waren hier die Kniebeuge, welche gleichzeitig sowohl die
Kniestrecker, als auch die Huftmuskulatur und die Rickenstrecker trainiert oder Ruderzige,
mit denen die gesamte Ruckenmuskulatur sowie die Armbeuger belastet werden.
Isolationstbungen sind allerdings nicht grundsatzlich abzulehnen, da sie es erlauben, sehr
gezielt die Aktivierung einzelner Muskelgruppen zu erlernen, was anschlie®end die bewusste
und gezielte Kontrolle der Kérperposition ermdglicht.

Ubungskatalog (sortiert nach den Inhalten des Athletiktests)

Vor dem Krafttraining sollte zunachst eine moderate Erwarmung absolviert werden.
AnschlieBend kann beispielsweise aus den aufgeflihrten Bewegungen ein
Zirkeltraining durchgefiihrt werden

Quelle der Bilder: IAT & Evoletics
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Beanspruchte
Ubung Ausfiihrung Hinweise Variationen A
- Bauchmuskeln = Al Gees e
aktivieren - .
Unterarmstitz - Gesal anspannen ’ :’\rm “"dl Beln be ) gu'Tptbetiger
. Backan nadh hinten lagona anheben | - Schultergurtel
Kippen - Instabile
Unterlage
- Beine anwinkeln
C plus - Lendenbereich zum | - Arme strecken - Rumpfbeuger
Boden hin dricken - Vor und zurick - Huftbeuger
schaukeln
- Lendenbereich zum
Boden hindricken - Beine anwinkeln - Huftbeuaer
Beinheben - Beine nach unten bis | - Gewicht an die . R tggu -
nah Uber den Boden FaRe P 9
" | senken
- Oberkorper nur
soweit anheben, - Schrage
Rumpfbeugen dass die Haftbeuger Rumpfbeugen - Rumpfbeuger
nicht gebraucht - Mit Gewicht
werden
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- Oberkorper nur
. soweit anheben, - Rumpfbeuger
Rsmﬂe:n dass die Haftbeuger | - Mit Gewicht - Huftbeuger
plbeug nicht gebraucht - Rumpfdreher
werden
- Typische
Ruderbewegung - Mit Gewicht )

Rudern ohne Oberkorper - Instabile ) SEfprefbeu?er
oder File Unterlage uge
abzusetzen

- Arm oder Bein
anheben
- Arm und Bein - Rumpfbeuger
- Schulter, Hifte und diagonal anheben | - Schultergirtel
Liegestutzposition FORe bilden eine - Ellbogen und Knie | - Rickenstrecker
Linie aberkreuz (bei Anheben der
berlhren Arme/Beine)
- Instabile
Unterlage
- Mit Gewicht - Rumpfbeuger
Aufgeklappter - Einbeinig - Schultergirtel
Liegestitz J - Komplott auldeppen | _ inetablie - Seitliche
Unterlage Rumpfmuskulatur
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- Bauchmuskeln
aktivieren

- Diagonal

Mountain . Aus dieser Position ausfihren EE?&?E:?EF
Climbers Knie abwechselnd - Instabile ] Sl::hullerg firtel
und dynamisch zur Unterlage J
Brust ziehen
;
I - Lendenbereich zum | ﬂ'l Gewichi an
4 \ - anden oder
) . . Boden dricken . - Rumpfbeuger
Klappmesser m - Bewegungsumfan Fassen - Hiftbeuger
= = | \ EUEHE_'L?LZEE g - Arme oder Beine g
anwinkeln
. - Mit Gewicht
e - Bis ganz nach oben | In einer Neigung - Hiftbeuger
Sit-Ups e kommen mit dem fiih R b
‘%:Ef;:ﬁ Oberkarper ausfilhren - Rumpfbeuger
R - Mit Rotation
. A - Mit Gewicht
Statisches : - Beine gestreckt - Instabile ) F'.Hmpl'beuger
Klappmesser - Hiftbeuger
Unterlage
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- Fllke nicht 2u weit

Richtung Kopf halten - .
Hiftheben in - Arme als ' IFu'I_!:l:uftr?tatlun Rumofb
Riickenlage Unterstiitzung - False weiter nach | - Rumpibeuger
- Hifte nach oben vorne bringen
driicken
- Beine auf dem
_ - Bauchmuskeln Ball .
Unterarmstitz auf aktivieren - Arm oder Bein - Rumpfbeuger
dem Swiss Ball . Gesal anspannen anheben - Schultergirtel
H - Arm und Bein
diagonal anheben
Beidbei
Mluuﬁ;g:ﬁe - Rumpfbeuger
Climbers auf dem - Nicht durchhangen - Einbeinig - Schultergirtel
Swiss Ball - Hoftbeuger
- Bauchmuskeln
aktivieren
- Uber die Arme nach
vome rollen lassen - Rumpfbeuger
Rﬂlls?muiaéglﬁem ., | - Abbrechen sobald - Auf den FOBen - Breiter
Spannung nicht Rickenmuskel

gehalten werden
kann
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Hangendes
Beinheben

- Bauchmuskeln
aktivieren

- Beine strecken
- Mit Gewicht

- Huftbeuger
- Rumpfbeuger
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ﬁhung Ausfiihrung Hinweise Variationen E;i';ﬁ;:::r
- Dynamisch oder
' itﬁ{tliili'leiusfuhren . Seitliche
- Kopf, Hifte und ausfiihren Rumpfmuskulatur
Seitstitz Filte bilden eine - Oberes Bein - Hiftadduktoren
Linie anheben - Hiftabduktoren
Unterlage
- Bauchmuskeln
) ) aktivieren |
Beinpendeln @ 4 - Beine seitlich bis nah | E‘?l' "geilq_r;?:ten - Rumpfdreher
\\‘1\ Tie ‘h\; iber den Boden
— il senken
- - Seijtliche
- - . - Mit Gewicht Rumpfmuskulatur
Seitliches _— —— - Oberkdrper leicht . N
Beinheben | FE——Wl = B2 mitanheben ' B:::ﬁgg . poadcuidoren
- Kopf, Hilfte und B gestrecklem
Seitetite mit [;‘E: bilden eine ausfohren oder | - Seitliche
Rumpfrotation - Aus dieser Position | 2utdem Elbogen | Rumpimusiulatur
freie Hand unter dem | Instabile g
Karper durch fihren UntE.-rIagE
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- Mit Gewicht
. ‘Sovegungeuriang |- Nedzntal | - Rumpironr
Russian Twist - Dynamisch Partner Sumptbeu?er
ausfahren - Instabile Gftbeuge
Unterlage
- FORe und Hafte nicht
- wie im Bild
Rusn:mﬁf:: N positionieren, - Mit Gewicht - Seitliche
ouf dZm Sv%n?s sondern seitlich - Arme gestreckt Rumpfmuskulatur
Ball liegend - Mit Rotation - Rumpfdreher
- Bewegungsumfang
ausnitzen
-Fidfte steht senkrecht | . instabile - Seitliche
Dynamischer Koot in dax Unterlage Rumpfmuskulatur
Seitstitz Velantanma dor - Statisch - Huftabduktoren
Wi rberl'g:uleng ausfihren - Schultergirtel
' - Schultem, Hifte,
Rumpfdrehen Knle bilden eine Linie ; : - Rumpfdreher
auf dem Swiss - Oberkdrper und - Mt Gewicht - Gesal
Ball Hande zur Seite
abdrehen
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. - Spannung im Rumpf | - Von schrag unten
Rumpfrotatlon - Bewegungsumfang nach schrag oben | - Rumpfdreher
mit Seilzug oder i V h be Schulleratehol
Theraband ausnitzen - Von schrag oben | - ultergirte
- Atmen nach schrag unten
- Mit Partner
Medizinball - Rumpf anspannen S SRzand e - Rumpfdreher
Wandwurf ptanspa angehobenen P
FaRen
. - Dynamisch oder -
Seitstiitz auf - Kopf, Hofte und statisch ausfuhren | - Seitliche
: FaRe bilden eine Rumpfmuskulatur
Swiss Ball . - Auf dem Ellbogen -
Linie . - Haftabduktoren
ausfihren
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ﬁhung Ausfilhrung Hinweise Variationen Em:’n:&:;::::a
- Kopf in der . .
e Verldngerung der ) ?n?gr?h':E::'l
C minus W tm Wirbelsaule - Arme anziehen - Rickenstrecker
- Fifke zusammen - Vor und zuriick - Gesal
- Oberkérper und schaukeln
Beine anheben
- Mit gestrecklen
Briicke kﬂ w - ﬁlﬂ :rl‘-lirih I;I?_I:t; ,EFEIEE ) deer Bein g:ﬁ;ﬁ"mrﬁc&er
: : ¢ anheben - Schultergiirtel
- Instabile Unterlage
- Mit Gewicht
- Instabile Unterlage
N = Stitzhand und .
Vierliserstand - Kopf, Ricken, Beine | Beinaufeiner | ~oookororooe”
. Egbe h bilden eine Linie Linie halten 9
.._|J|I - Knie und Ellbogen
beriihren sich
diagonal
- Gerade Linie von :;II: I?e ?:'."cht - Gesal
Beckenheben o Knie Hafte und oed - Hintere
Schulter Oberschenkel

- Instabile Unterlage
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- Arm oder Bein - Gesal
Vler-fuﬁerstand - Hifte durchstrecken anhebgn - Rickenstrecker
rickwarts - Instabile Unterlage | Schullerntrtel
- Mit Gewicht 9
- Auf dem Bauch,
Brett - Korper gerade halten | der Sen?e oder - Rilckenstrecker
dem Ricken
ausfihren
Beckenheben - Gerade Linie von - Mit Gewicht - Gesall
auf instabiler Knie Hifte und - Einbeinig - Hinter
Unterlage Schulter - Ohne Arme Oberschenkel
Back Extensions = =: - Bewequnasumfa - Mit Gewicht
auf dem ? W ausn?lgtzgg M@ | . Mit Rotation - Riickenstrecker
Swissball f : ‘ - Arme gestreckt
\ - - Mit Gewicht auf
Beckenheben | y ’ G.e fade Linie von der Hufte - Gesall
gestreckt ! FaRen, Hafte und - Instabile Unterlage | - Hintere
—== N == Schultern Oberschenkel

- Einbeinig
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Beanspruchte
Ubung Ausfilhrung Hinweise Variationen Muskulatur
- Instabile
. Unterlage .
. - Vorderes Knie gut . - Beinstrecker
Bulgarian Squat - - Vorderes Bein
stabilisieren arhiihen - Gesal
- Mit Gewicht
- ' - Knie gut stabilisieren | - Instabile .
i Oberorpergerade. | Unierage | Boneske
halten - Mit Gewicht
kLIFL
- Bewegungsumfang
ausnutzen (Mit dem
) _ Vorderfull auf einer
A~ e Erhdhung stehen -
iy um auch das - Mit Gewicht - Waden
Wadenheben negative - Einbelnig - FuBmuskulatur
| Bewegungsausmall
I ﬁ mitzunehmen)
% - FuRgelenke
stabilisieren
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EJ; i g — - Oberkirper und | :
f oF = . . - Instabile - Fubmuskulatur
Standwaage 'D ¢ EE'.HE bilden eine Unterlage - Untere Extremitaten
l{ A inie
o - Instabile
Einbeiniae '5'—”:::'_,' <= s - Knie gut stabilisieren | Unterlage . Beinstrecker
Kni g e 4 i - Oberkorper gerade - Mit Gewicht
niebeuge 1 LAY halt Halb od - Gesall
iy = 3 alten - Halb oder ganz
— tief gehen
l§: - Statisch oder mit
Einbelnstand [‘;:%1:' - Links und rechts ] E?Sﬂﬁﬁ:ﬁ - Fubmuskulatur
T i durchfihren hm‘ﬂe - Untere Extremititen
Y -
& verschranken
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