Handball

Experte

Tabelle 8: Kurzfragebogen zur sportlichen Belastung

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Trainingszeit, Mannschaftstraining
(in h)

Erschopfung nach Training, 1-6
(6 sehr, 1 gar nicht)

Schulsport (in h)

Individualtraining (in h)

Erschdopfung nach Individualtraining, 7-6
(6 sehr, 1 gar nicht)

Erschépfung vor Einschlafen, 1-6
(6 sehr, 1 gar nicht)

Medienzeit (Videos, Spiele, soziale
Medien) in h

Atemubungen in min

Rggeneration (KiD, Faszienrolle etc.) in
min

Entspannende Musik in min

Muskuldre Schmerzen, 1-6 (6 sehr, 1 gar
nicht)

Gefiihlte korperliche Fitness, 1-6 (1 sehr, 6
gar nicht)

Alle 2 Wochen: selbst eingeschatzte
Verbesserung

- Wurfhérte (-1 = schlechter, 0 = gleich, 1
= besser)

- Wurfgenauigkeit (-1, 0, 1)

~Effektivitat Tggl (-1, G, )

Summe Trainingszeit
(Mannschaftstraining, Schulsport,
Individualtraining), in h

Summe Erschopfung nach Training,
Individualtraining, vor Einschlafen,
Schmerzen und Fitness, 5-30

An einem Tag in der Woche darf die Summe der Trainingsstunden insgesamt nicht mehrals 1h
betragen. An diesem Regenerationstag sollte maximal 1 h leichter Schulsport + 20 min
Regenerationsiibungen oder 30 min Regenerationslauf + 30 min Regenerationsiibungen ader1h
Regenerationsiibungen absolviert werden.

Wenn Einzelwerte fiir die Erschépfung an 3 oder mehr Tagen pro Woche den Wert 6 erreichen, sollte
die entsprechende Trainingsbelastung leicht reduziert werden.

Wenn die Werte fiir muskulédre Schmerzen oder fiir kérperliche Fitness an 3 oder mehr Tagen pro
Woche den Wert 5 erreichen, sollten Anpassungen vorgenommen werden (siehe Handball Experte).
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