IRONLINE PERFORMANCE TRAINING — KRAFT- UND
KONDITIONSPROGRAMM

ANFORDERUNGSSPEZIFIKATI

Ein Kraft- und Konditionsprogramm fir die spielfreie Saison,

entwickelt fir Westbrooks Varsity-Football-Team im Hinblick
auf die kommende Herbstsaison.
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EINFUHRUNG
2 UMFANG

Die Varsity-Football-Mannschaft der Westbrook High School geht
ohne strukturiertes Off-Season-Programm, mit steigenden Nicht-
Kontakt-Verletzungsraten und einem Kader, der die aktuelle
Betreuung im Kraftraum Uberwachsen hat, in die nachste Saison.
Dies ist der Plan, den Kraft- und Konditionsaufbau des Teams
richtig anzugehen, bevor die Saison beginnt.

»> IWECK & ZIELGRUPPE

Das Varsity-Football-Team der Westbrook High School beendete die letzte Saison mit
6-5 und verlor in der Schlussphase drei Stammspieler durch Weichteilverletzungen
ohne Fremdeinwirkung — Oberschenkel- und Kndchelverletzungen, die laut Forschung
zum Konditionstraining in der spielfreien Saison groBtenteils vermeidbar sind.

Das Team fuhrt derzeit informelle Krafttrainingseinheiten durch, die von Co-

Trainern beaufsichtigt werden, ohne periodisiertes Programm oder Verletzungs-
Screening-Basiswert.

Ironline Performance Training schlagt ein vierzehnwdchiges Programm flr die
spielfreie Saison vor: ein Basis-Bewegungsscreening flr alle 62 Kaderathleten, einen
periodisierten Kraft- und Schnelligkeitsentwicklungsblock, der dreimal wochentlich
durchgeflihrt wird, sowie ein Return-to-Play-Protokoll fiir Athleten, die nach einer
Verletzung zurlickkehren. Die folgenden Abschnitte beschreiben den Ansatz, den
Leistungsumfang, den Zeitplan und die Investition.

»> FUNKTIONALE ANFORDERUNGEN

1D ANFORDERUNG PRIORITAT

R-01 Bewegungs-Basisscreening flr alle 62 Kaderathleten vor MUSS
Belastungsbeginn abgeschlossen
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R-03 Return-to-Play-Protokoll direkt von Ironline-Personal betreut, ~ MUSS
nicht an Co-Trainer delegiert

R-04 Alle Einheiten um Westbrooks bestehenden Trainings- und MUSS
Schulkalender herum geplant

R-05 Belastungsdaten pro Athlet mindestens einmal wochentlich SOLLTE
mit dem Trainerstab besprochen

R-06 Trainerstab bis Woche 14 zertifiziert, das Programm SOLLTE
eigenstandig durchzufiihren

R-07 Optionales Sommer-Erhaltungsprogramm bei KONNTE
Programmabschluss angeboten

R-08 Jeder beim Basisscreening auffallige Athlet vor MUSS
Belastungsbeginn an den Athletiktrainer verwiesen

R e e e e e ]

ID PRIORITAT ANFORDERUNG

R-01 Muss Bewegungs-Basisscreening
fir alle 62 Kaderathleten vor

Belastungsbeginn

abgeschlossen

R-02 Muss Programm Uber die vollen
vierzehn Wochen periodisiert,
keine einzelne feste Routine

R-03 Muss Return-to-Play-Protokoll
direkt von Ironline-Personal
betreut, nicht an Co-Trainer

delegiert

R-04 Muss Alle Einheiten um
Westbrooks bestehenden

Trainings- und Schulkalender

herum geplant
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R-05 Sollte

Belastungsdaten pro Athlet
mindestens einmal
wochentlich mit dem
Trainerstab besprochen

01 BEWEGUNGSSCREENING

Funktionelles Basis-Screening fir alle 62

Kader-Athleten vor Beginn der Belastung.

03 SCHNELLIGKEITS- &
BEWEGLICHKEITSTRAINING

Sprintmechanik und
Richtungswechseltraining, zweimal

wochentlich integriert.

BELASTUNGSUBERWACHUNG
05 g AUSWERTUNG

Belastung und Fortschritt pro Athlet
werden wochentlich erfasst und mit dem

Trainerstab besprochen.

»)

02 PERIODISIERTES
KRAFTTRAINING

Ein vierzehnwdchiges
Krafttrainingsprogramm, abgestimmt auf den
Trainings- und Spielplan des Teams.

04 RETURN-TO-PLAY-PROTOKOLL

Ein dokumentiertes, Uberwachtes Protokoll fiir
Athleten nach einer Verletzung.

SCHULUNG DES
06 TRAINERSTABS

Praxisnahe Schulung, damit die Trainer von
Westbrook das Programm eigenstandig
durchfihren kénnen.

KOMPONENTENSPEZIF

|KATION

POSITION

SPEZIFIKATION
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SPC-01 Basis- Funktionsscr 1 12.Juni 2026 $4,200
Bewegungss  eening fur
creening alle 62
Kaderathlete
n
SPC-02 Kraftblock | Periodisierte 4 4 Wo. $1,450 / wk
(Grundlage) S
Trainingspro
gramm fur
die Wochen
3-6
SPC-03 Kraftblock I Training der 4 4 Wo. $1,650 / wk
& Wochen 7-10
Schnelligkeit ~ zuzlglich
straining Sprinttechni
k
SPC-04 Kraftblock Il Hochstleistu 3 3 Wo. $1,700 / wk
& Return-to-  ngsblock der
Play Wochen 11-
13 zuzlglich
RTP-
Integration
SPC-05 Belastungsve  Verfolgung 14 14 Wochen $650 / wk
rfolgung pro des
Athlet & gesamten
wochentliche  Kaders,
Auswertung wochentlich
mit dem
Trainerstab
ausgewertet
SPC-06 Zertifizierun  Praxisorienti 1 12, Juni $3,200
gdes ertes 2026
Trainerstabs  Training fiir

eigenstandig
e Ubergabe
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Die Spezifikationen werden mit der Abnahme festgelegt; jede Anderung wird (iber das

in diesem Dokument beschriebene Anderungsverfahren abgewickelt.

UNTERSUCHT VOR FUR DEN TRAINER UBERNEHMEN
DER BELASTUNG KALENDER AUSGELEGT ES DANACH

Jeder Athlet erhalt einen Basis- Ein periodisiertes Programm, Westbrooks Personal wird
Bewegungscheck, bevorauch nur  abgestimmt auf Training, Spiele geschult, das Programm nach den
eine einzige Wiederholung und den Schulkalender — nicht vierzehn Wochen eigenstandig
programmiert wird. generisch. fortzufdhren.

@ WOCHEN 1-2 - BASIS-BEWEGUNGSSCREENING

Funktionsscreening fur alle 62 Kaderathleten, Verletzungsrisiken
werden markiert.

@ WOCHEN 3-6 - KRAFTBLOCK I (GRUNDLAGE)

Periodisiertes Krafttraining der Grundlagenphase, dreimal woéchentlich.

WOCHEN 7-10 - KRAFTBLOCK 11 & SCHNELLIGKEITSTRAINING

Krafttraining der Entwicklungsphase zuzliglich Sprinttechnik
und Agilitatstraining.

ﬁ WOCHEN 11-13 - KRAFTBLOCK 111 & RETURN-TO-PLAY

Krafttraining der Héchstleistungsphase, integriert mit dem Return-to-
Play-Protokoll.
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