Studio & Physio Secil - '
Gruppen- und Abteilungsangebote

Kursangebote, Leistungstests
Rehatraining, Physiotherapie

Ab dem 01.09.2022 10 % fir den Zeitraum
EMS im Studio TV Jahn SMes Jahres fur die

ersten 10 Abonnenten!



Was kénnen wir noch!

Angebote von Studio & Physio TV Jahn fir
die Abteilungen und Gruppen

Das Studio des TV Jahn ist seit 17 Jahren die Trainingsheimat von Sportlern, die auf der Trainingsfléche oder
in den Kursen im Dienste von Gesundheit, Leistung, Fitness und Aussehen ackern. Viele, die nie bei uns
waren, denken aber oft nur an die Gerédte, an Lautbédnder und Kraftmaschinen. Ja, die haben wir auch.
Tatsachlich geht es aber mittlerweile weit dariber hinaus. Viele Abteilungsmitglieder des TV Jahn haben bei
uns schon Rehaphasen durchlebt, um mihsam auf dem BalancePad ihre Stabilitdt im Knie oder im
Sprunggelenk zu erarbeiten. Wir haben mit Teams des TV Jahn schon Athletiktraining, Functional Circuits,
Faszienarbeit, Indoor Cycling, Schnellkraft und Stabilisationstraining durchgefihrt. Saisonvorbereitung,
koordinative Variabilitét, Stabilisationstraining sind dabei nur ein paar Stichworte dafir, wie es Sinn machen
kénnte, uns in das Training einzubinden. Das gilt natirlich nicht nur for TV Jahn Mitglieder, sondern auch fur
andere Vereine und Gastegruppen.

Seit Februar 2022 sind wir im Sportzentrum Osterwald auch um eine eigene Physiotherapie reicher, die uns
auch die Méglichkeit gibt, Euch zeitnah Nachbehandlungen bei Sportverletzungen anzubieten. Die Infos
hierzu findet |hr auf den Seiten 20 bis 23.

Zu guter letzt bieten wir ab September 2022 auch EMS Training an. Hier bei uns im Studio.

Also schaut doch mal in unser Heft und lasst Euch Gberraschen.

Imola Bauer (Leitung Physio TV Jahn) & Ralf Freitag (Leitung Studio TV Jahn)



Wichtig!

Alles, was |hr auf den néchsten Seiten entdecken kénnt, sind Vorschlége. Selbstversténdlich kénnen wir fir Eure
Teams mafigeschneiderte Events machen.

Beispiel: Ihr mochtet mit Eurer Jugendmannschaft FuB3ball ein Minitrainingslager abhalten. Wir kénnen Euch an
einem Tag Stabilisationstrainingseinheiten anbieten, in der Pause Videoanalysen im Obergeschoss (Beamer/ PC/
Leinwand/ Videokamera/ Stativ) durchfihren. Danach gibt es einen Functional Test und eine Mobilitétseinheit.

Am Ende macht lhr ein Kleinfeldturnier auf dem Kunstrasen 3 gegen 3. Und wenn es hart auf hart kommt, kénnt
lhr auch noch bei uns grillen ;-)

Wie gesagt, wir gestalten gerne mit Euch zusammen. Team Physio & Team Studio 2



Auf den ndchsten Seiten findet |hr unsere Angebote und ein paar Infos Uber die Trainer, die sie
durchfihren. Bedenkt dabei, dass wir hier Gber zeitlich begrenzte Angebote sprechen.

Ein Beispiel:

Ein Handballtrainer, méchte, dass wir mit seiner 1.Handball Ménner mal ein feines Athletiktraining
durchfthren. Er meldet sich bei uns, wir besprechen, welcher Trainer Zeit hat und fir das Team passt, ob
dasin der Halle oder bei uns im Studio stattfindet und was es das Team oder die Abteilung kostet.

4  Gruppentraining Workout und Athletik

7  Gruppentraining Special

10 Gruppentraining Entspannung

12 Gruppentraining Outdoor

13 Preise Gruppentraining

14 Leistungsdiagnostik & Preise

16 EMS Elektromyostimulationstraining

17 Unsere Trainer und ihre Vorlieben;-)

18 12/7er Karten Studio Special

19 Was kénnen wir praventiv fir Euer Team tun?
20 Was kénnen wir Euch tun, wenn lhr verletzt seid?
22 Raum- und Gerdtenutzung Studio



O 86 O O Preisstufen siche $.13 Workouts!

Indoor
Cycling

Ein intensives Cardio
Ausdaueriraining auf
dem Bike.
Unterschiedliche
Fahrtechniken schulen
Koordination und
Kraftausdavuer. Es ist die
ideale Ergéinzung fir
alle lauf- und
schnellkraft-gepragten
Sportarten.

Athletik

4xF
Crosstraining

Ein hoch intensives
Ganzkérper-
Ausdauertraining. Es wird
Kraftausdauer und das
Herz-Kreislaufsystem
trainiert. Aufgrund der by
hohen Intensitéat eignet sich 2%
Crosstraining auch for '
kurze Trainingseinheiten.

Koérperbeherrschung
at it's best.
Geschmeidig wie der
Leopard, krabbeln wie
ein Gecko, springen
wie ein Frosch und
dabei ganz nebenbei
mit viel SpaB die Kraft,
Beweglichkeit,
Stabilitat und
Ausdauer verbessern.

49

Training |
An die Sportart angepasstes
funktionelles Training.
Wichtige Muskelketten
werden je nach Ziel in
Kraftausdauer, Schnell- und
Reaktivkraft trainiert.

Es kommen Methoden wie -
Zirkeltraining, Crosstraining ge=ss
oder Krafttraining zum
Einsatz.



Workouts!

Step Aerobic

Choreographien auf
dem Stepper zur Musik
schulen die
Koordinationsfahigkeit
und Kraftausdauer. Vor
allem die Muskulatur
der unteren Extremitdt
wird hierbei besonders

angesprochen.
™
9 Mobility

Spezielles Training fur die
Koérpermitte.Eine stabile
Korpermitte beugt
Haltungsschaden und
Dysbalancen vor. Sie ist
der Schlissel um Kraft und
Schnelligkeit in die
Extremitaten zu leiten und
for alle Sportler
unerlasslich.

Aerobic
\ Intensives
Ausdauertraining zu
Musik. Durch
Schrittkombinationen und

Armvariationen wird ‘ : “
zudem die Koordinations- I ' " :
—

fahigkeit geférdert.

Bauch &
Beine & Po

Kraft- und Kraftaus-
davertraining for die
untere Extremitat und
die Kérpermitte. Von
Frauen geliebt aber
auch Sportler, wie
FuBballer und Laufer
profitieren von
diesem Training.

5"



Light Contact
Boxing

Boxtraining ist
Konzentration, Kraft,
Ruhe, Beweglichkeit,
Ausdauer und vor allem
Leidenschaft. Im LCB
trainert lhr alles wie
beim richtigen Boxen,

nur den Kontakt mit dem ©

Gesicht des Partners,
den gibts nicht.

Workouis.

M"

Natural
Movement

Der Mensch kommt auf
die Welt, er strampelt,
rollt, krabbelt, fallt,
hockt, stellt sich, geht,
lauft springt. Wir
zeigen Euch, wie
unfasssbar
anstrengend diese
Bewegungen sein
kénnen.

'n\ﬁ“!ll!*‘ § |

Zirkeltraining

Stationstraining mit
unterschiedlichen
Ubungen und Varianten.

Angepasst an das Ziel der

Trainingseinheit wie
Ausdaver, Stabilitét oder
Kraft kommen hierbei
unterschiedliche
Trainingsgerdte zum
Einsatz.

9!

Cardiojump

Seilspringen ist die
Mutter der
Sprungegelenks-
arbeit. Wir zeigen
Euch Varianten,

Kniffe, Techniken,
9 Tempoarbeit und

Tricks. In einer
Stunde werdet lhr
zum Seilmonster.



Trainingsspecials!

_—

Sprunggelenks
-stabilisation

lhr ahnt nicht, was fir
ein Wunderwerk Euer
Sprunggelenk ist. lhr
wisst es spétestestens
dann, wenn lhr Euch
daran verletzt habt.
Wir zeigen Euch
Ubungen zur
Stabilisierung.

Kraft, Explosivitat,
Beweglichkeit,
Gleichgewicht rund um
das Thema Knie,
Hufte, Sprunggelenk.
Ubungen, um die
Beine insgesamt zu
verbessern und Eure
sportlichen Leistungen
voran zu bringen.

Auge-Handkoordiantion,
Laufkoordination,
Schrittkombis, for jeden
Sportler ist das Thema
Koordination weit vorne
beim Thema
Leistungssteigerung. Wir
zeigen Euch Varianten fir
Ever Training. Im Circuit
oder der ganzen Gruppe.

Gy
: ‘*LLG:M il

Schulter

Plus!

Und lhr ahnt ja erst
recht nicht wie genial
die Schulter ist.
Mobilisation,
Beweglichkeit und
Stabilisation der
Schulter um ihre Kraft
oder Geschwindigkeit
frei entfalten zu
kénnen.



Stabitraining
allgemein bezieht
sich auf das Thema
Rumpf und die
groBen Gelenke und
stellt for viele Sportler

eine absolute
Herausforderung o
dar. ~N

Core Plus!

Spezielles Training fur die
Korpermitte. Eine stabile
Kérpermitte beugt
Haltungsschdden und
Dysbalancen vor. Sie ist
der Schlissel um Kraft und
Schnelligkeit in die
Extremitdten zu leiten und
for alle Sportler
unerldsslich.

Trainingsspecials!

Ricken-, Schulter-,
Nackentraining

Ubungen mit
Kleingeraten zur
Mobilisation,
Kréftigung und
Stabilisation Eurer
Schulter.

o

Ruckenschule

Haltung, Kraft- und
Mobilitatstraining for
den Rucken. Praventiv
gegen Schmerz und
Verspannung.
Einbeziehung
funktioneller,
alltagstauglicher
Bewegungsmuster.



Trainingsspecials!

Squats, Ausfallschritte,
variable Untergrinde,
Gleichgewicht und
Stretch. Mit vielfdltigen
Ubungen sorgen fir eine
neuromuskoldre
Stabilisierung Eures
Kniegelenkes. Perfekt fir
Ball- und
Rickschlagsportler.

Gleichgewichts
training

Einbeinstand, Augen zu,
Reaktionstests, variable
Untergrinde, Springe.
Gleichgewichtstraining ist
die Basis allen Trainings.
Ohne sie kénnen sich alle
anderen motorischen
Féhigkeiten nur
ungenugend entfalten.

Handkrafi!

Ein ausgefeiltes Training,
for alle, die die
Funktionalitat ihrer Hand
verbessern méchten.
Mobilitét, Stabilitat und

“ schiere Kraft ;-). Nach
& Brichen, Verletzungen,

{ zur Leistungssteigerung
oder nur so.

Sprungkraft
Plus!

Warum konnte
Michael Jordan
fliegen. Sprungkraft ist
das Resultat aus
Maximalkraft,
Explosivitat, Gleich-
gewicht, Koordination
und viel viel Kérper-
wahrnehmung.

Wollt Ihr fliegen?



Enispannung, Flow und Mobilisation!

Faszien- p=

Faszienfitness ist ein
effektives Training fir

Atemtraining

Wir zeigen Euch Ubungen
for eine vertiefte Atmung,
Sauerstoffsdattigung,

erhohte Leistungsfdahigkeit, \ bessere

bessere Bewegungs- Ausdaverleistungs-
abldufe und bessere o fahigkeit und mehr
Muskelfunktionalitdt. Entspannung.

Heilungsprozesse werden
angeregt und der
praventive Schutz vor
Verletzungen erhoht.

Take a deep breath!!!

Feldenkrais Yogalates!

Die Feldenkrais-Methode hat
eine allg. Verbesserung der
Lebensqualitat zum Ziel. Es
handelt sich um eine
Lernmethode, welche Gber
kleine, einfache Bewegungen
zu einer klareren und
bewussteren
Selbstwahrnehmung anleitet.
Die Bewegungsqualitét steht
dabei Gber der Quantitdt.

SonnengruB3 oder
Powerhouse? Am
besten beides!
Yogalates kombiniert
meditative Yoga-Asanas
mit koérperstraffendem
Pilates-Training. Fitness
e rundum.




Das Powerhouse, Training
des Beckens, der
Wirbelsédule sowie der
Korperhaltung, Atmung,

Kérperwahrnehmung und
Mobilisation, Imagination, Q
Bewegungsfluss, ‘

Konzentration und
Entspannung. Tauchen Sie

Yoga

Wir kénnen Euch
unterschiedliche Formen
des Yogas zeigen. Von
Kundalini Yoga Uber
Hatha Yoga, Power Yoga
ist einiges dabei. Fragt
nach und lasst Euch
beraten. Wir kénnen
Euch sagen, was for

und Lebensgenuss. Das
Pilatestraining macht
einfach SpaB.....

= . ein in mehr Lebensfreude
Euer Team am besten
passt.

d Qi Gong

Stretch & Relax

Ein ruhiges
Beweglichkeitstraining,
sehr entspannt, mit
lockernden Elementen.
Stretching trifft
Entspannung, eines
begunstigt das andere.
Gerade fir eher
unbewegliche Teams ein
guter Einstieg in das
Thema.

Qigong ist eine
Kombination aus Atem-,
Bewegungs- und
MeditationsGbungen.
Die Ubungen haben
einen festen Platz in der
Traditionellen
Chinesischen Medizin
(TCM).




Fit-Camp
ein intensiver functional
Circuit mit wilden Seilen,
vielen Sprungubungen,
kurzen Sprintsequenzen,
Hangeln und allem, was
man so fur die beste
Performance in anderen
Sportarten benétigt. Oder
einfach so, um sich zu
qudlen. Fir alle, die
denken, sie sind immer

p £ noch nicht am Limit:-)
PL NG L ’
Outdoor mr
Mobilitét! 3

Die Einheit richtet sich

an alle, die ihr o~ s
Bewegungsrepertoire =
erweitern méchten und —™

Bewegungen .
ausprobieren wollen, \
die sie lange nicht
gemacht haben.
Schwerpunkte sind also
Beweglichkeit,
Gleichgewicht und
Koordination.

y

Ya

-

=

le

Outdoor
Stabilisation!

Ein klarer
Technikkurs.
Springen, hocken,
hangeln, stitzen
u.v.m. Alles nicht am
Limit, aber dafor
umso praziser. Der
Kurs hat eine mittlere
Intensitdt und richtet
sich an jedermann/-
frau ohne groBere
Vorschadigungen.

|

i

N\
»
|

I
) A
Outdoor

Ein Circuit mit
funktionellem
Schwerpunkt im Bereich
der Kraftausdauer.
Intensiv, schweiBtreibend
aber nicht zu kompliziert.




Die Preise fir Teamtraining!

Preise in Euro pro Teilnehmer/in

@ Indoor Cycling
Light Contact Boxing

(@ workout/Athletik
@ Trainingsspecials

@ Entspannung

@ Outdoor Training

Outdoor Training

60
90

60

60

60

60
90

TV Jahn

5,00 €
5,00 €

4,00 €
4,00 €
6,00 €

5,00 €
6,00 €

Erwachsene U18

3,50 €
3,50 €

2,50 €
2,50 €
4,50 €

3,50 €
4,50 €

Gaste

Erwachsene 18

7,00 €
7,00 €

6,00 €
6,00 €
8,00 €

6,00 €
8,00 €

5,50 €
5,50 €

4,50 €
4,50 €
6,50 €

4,50 €
5,50 €

Wir berechnen Euch den Preis in Abhéngigkeit von der Anzahl der Teilnehmer*innen. So kostet
beispielsweise eine Indoor Cycling Stunde fir 12 Vereinsmitglieder 60 Euro. Darin sind enthalten die
Trainerkosten und die Raummiete. Ab 12 TN berechnen wir bei Vereinsmitgliedern keine zusétzlichen
Kosten mehr, allerdings sind die meisten Angebote in unserem Kursraum auch auf 15 Personen
begrenzt. Die Mindestteilnehmerzahl liegt bei 8 Sportler*innen.




Leistungstestis!

Funktioneller Functional Conconi Test Cooper Test
Fitnesstest Movement screen

Dieser von uns selbst Der FMS ist ein Standard-

entwickelte Test dient der RESS i_“_ dem wic“ht.ige :
Verlaufskontrolle einer konditionelle Féhigkeiten
Trainingssaison. Im zurIErfussung ‘?(otenililller versucht wird eine Test ist standardisiert
funktionellen Circuit mit Yerffgiz-ungsrgl en un méglichst prézise und erlaubt die

10 Ubungen werden die LG AP TLEER Anndhrung an die Vergleichbarkeit der

wichtigsten mLIJ‘ste“r Eetesiel: werden. anaerobe Schwelle zu Testergenisse im
konditionellen Schwidchen sollen so erreichen. Er wird auf dem Bereich der

Fertigkeiten getestet und [IECCHECEIECULIENE Laufband oder dem léuferischen Ausdauer
Verbesserungen in den Trainingsempfehlungen Fahrradergometer mit Alter und

Trainingsphasen erkannt. [ECIERCENTSIUIY durchgefihrt. Geschlecht
werden.

Der Conconitest bestimmt Wer kennt ihn nicht,
stufenweise die individuelle ECERNOYTY-Y0 Y M I
Herzfrequenz fir ein Aus- Minuten lang laufen,
davertraining, in dem soweit es geht. Der

AV TOW T LOIR -0 Maximalkrafttestung Koordinations- / Beweglich-
Repetition Countin : : keitstest

Im Stufentest wird der P g Glelchgewmhisiesi eriste

Proband auf dem Hierbei wird die Maximal- Ein sensomotorischer . . .

Ergometer.b-is i L kraft einer Muskelgruppe Koordinationstest wird 3Eiiev\7\zgl::::lléil:evzzd

vorher definierte Puls- Uber eine submaximale mittels des Posturomeds .

Schulter ist fur viele
Sportler von groBer

grenze (1 30/ 150/ 170) Belastung in einer (Federplatte) durchgefihrt.
gebracht. Die dort er- entsprechenden Ubung Dabei wird die Koordi-

bt ALRICIUE  mittels Formel hoch- nationsfahigkeit in Bezug B.edel.’:léng' W'.I'_' kénen
im Verhéltnis zum gerechnet. So ist man in der auf die Becken-Bein-Achse tSIeiml urem leam
LGl e 2l Lage, auch fir Ungeibte getestet, d.h. wie stabil sind esten.
CITRLCELLT UL BT ohne Verletzungsrisiko die die Gelenke und ihre

die Herz-Kreislauf- Trainingsbasis zu berechnen. [T e 1 st LR TR T c Lt o 1L
Kapazitat Einbeinstand.

14




Die Preise fir Leistungstests!

Testverfahren TV Jahn Gaste Teilnehmer

Preise in Euro pro Teilnehmer/in Erwachsene U18 Erwachsene U118 min max

Funktioneller Fitnesstest 60 500€ 3,50¢€ 7,00€ 550¢€ 8 16
Functional Movement Test 90 5,00 € 3,50 € 7,00€ 5,50¢€ 8 16

Cooper-Test 60| 400€ 250¢€ 6,00 € 4,50 € 8 16

Conconi Test 60 | 20,00 € 15,00 €]| 40,00 € 30,00 €| | Einzeltest
PWC Ausdauertest 60 | 20,00 € 15,00 €|| 40,00 € 30,00 €| Einzeltest
Repetition Counting 60 | 20,00 € 15,00 €| 40,00 € 30,00 € || Einzeltest
Koordinations- / 60 | 20,00 € 15,00 €|| 40,00 € 30,00 €| | Einzeltest

Gleichgewichtstest

alles andere nach Absprache

Wir berechnen Euch den Preis in Abhdngigkeit von der Anzahl der Teilnehmer/innen. Bsp:

Ein Hockeyteam mit 10 Personen méchte einen Cooper Test in der Saisonvorbereitung machen. Wir
stellen Euch den Trainer dafir, reservieren den Platz, fUhren den Test durch und berechnen bei einer U18
Mannschaft dann 10 x 2,50 Euro, die entweder von Eurer Abteilung oder den einzelnen Sportlern
entrichtet werden.



EMS (Elekiromyostimulationstraining)!

EMS steht fur Elektrische Muskelstimulation und kombiniert die Vorteile aus dem Kraft- und dem
Kardiotraining. 1 X 20 Minuten pro Woche reichen

Sicher und wirkungsvoll

Muskelkontraktion durch Strom ist letzilich nur das, was der Kérper ohnehin sténdig tut: Die Kommunikation
zwischen Muskeln und Gehirn, mit der wir unsere Skelettmuskulatur steuern und uns bewegen, funktioniert
Uber Stromimpulse. Dabei flie3t der Strom vom Gehirn Gber das Rickenmark bis zu den Nervenenden — und
geht dann in die Muskeln Gber.

Die Frequenz der Stromimpulse gibt an, wie lang und intensiv die Kontraktion ist. Ein einzelner Impuls ist
lediglich ein Zucken, mehrere Impulse hintereinander fihren zu einer sogenannten tetanischen Kontraktion —
und der Muskel entfaltet seine Kraft.

Bei EMS gelangt der Strom von den Elekiroden einer Ganzkérperweste Uber angefeuchtete Pads auf der Haut
direkt zu den Nervenenden. Die Stromimpulse, die mit ihren meist 80 Hertz (bis 150 Hertz) den naturlichen
Frequenzen entsprechen, kontrahieren den Muskel oder verstérken die willentliche Kontraktion des Sportlers
(Quelle:quarks.de).

In der Praxis sieht es so aus, dass |hr entweder Uber ein monatliches Abo oder aber eine 10er Karte EMS
trainieren kénnt. Ein EMS Training dauert 20 min mit einer 1zul oder 1zu2 Betreuung. Diese 20 min sind
auflerst effektiv, in der Regel reicht ein einmaliges wdchentliches Training aus, um die Leistungsfahigkeit im
Bereich der Kraft und der Ausdauer zu verbessern. EMS lauft immer Gber Terminierung durchgéngig mit
Trainer/in.

Alles was lhr dazu benétigt ist ein Set mit Funktionsunterwésche, das unter den EMS Westen getragen wird und
das Ihr bei uns fur 35 Euro kaufen kénnt.

Wir arbeiten mit dem kabellosen System der Firma XBody zusammen, so dass wir in der Lage sind, das Training
in unserem EMS Raum, dem Functional Raum, der Trainingsfléche oder sogar in unserem Outdoorbereich
durchfuhren zu kénnen.

Daver Studiomitglieder Vereinsmitglieder Gast

ABO mil. E¥®linlh 85,00 € 95,00 €
10er Karte JEPI Al 255,00 € 285,00 €
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Unsere Trainerinnen und Trainer

Frank Pavleck

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility,
Cycling, Athletiktraining
Circuits, EMS

Outdoor,

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility, Atmung,
Circuits, EMS

Outdoor,
Reha,
Ricken,
Specials
Physiotherapiel

Tim Friedrich

Workouts, Functional
Circuits, Outdoor

Anika Ginther

Step,
Workouts,
Functional,
Aquaq,

Dennis Kroll
Workouts, Functional,
Faszien, Mobility, Circuits,
Outdoor, Drill
Indoor Cycling
Ricken,
Specials
EMS

Katrin Langner

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility, Circuits,
Ernéhrung, Aqua
Outdoor,
Reha,
Ricken

Circuits,
Outdoor

EMS

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility, Cycling,
Atmung, Light Contact
Boxing, Circuits, Me
Outdoor, EMS
Entspannung,

Reha, Ricken,
Specials

tion,

Katja Senk

Step, Workouts, Functional,
Aqua, Circuits, Outdoor,
Faszien, Mobility, Dance,
Gymnastik, EMS
Specials

Marion Naujoks Caroline Withoeft

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility, Aqua,
Circuits, Walking
Outdoor,
Reha,
Ricken,
Specials

Kristin Onasch

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility,
Cycling, Athletiktraining
Circuits,

Outdoor,

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility, Atmung,
Circuits, EMS

Outdoor,
Reha,

Ricken,
Specials
Physiotherapie

Lavra Kauk

Workouts, EMS, Functional,
Circuits

Julia Stromich

Workouts, Functional,
Faszien, Mobility, Atmung,
Meditation,
Entspannung,
Pilates,
Yoga,
Reha,
Ricken

Juli Kréger

Yoga
Pilates
Yogalates
Dance
Meditation

Mike & Gregor

Light Contact Boxing
Boxworkouts




Mit 12/7er Karten kénnt lhr auch ohne
Mitgliedschaft im Studio trainieren. Die Karten
beinhalten eine Einweisung, die 12er Karte

auch die Erstellung eines Trainingsplanes.
(Die Karten sind nicht Gbertragbar)

TV Jahn Gaste

X Erwachsene U118 ErwachseneU18

Trainingstherapie (T-Rena Selbstzahler) 12 72 € 54 € 84 € 66 €
Ergéinzendes Rehatraining im Studio (12/7 Wochen gultig). 7 54 € 42 € 60 € 49 €

Fur Abteilungssportler, die eine Verletzung auskurieren wollen
oder sich nach der Verletzung wieder heran trainieren

mochten.

Betriebliche Gesundheitsférderung 12 96 €
Gerdtetraining ohne Mitgliedschaft im Studio, wenn der 7 66 €
Arbeitgeber die Kosten Gbernimmt (12/7 Monate giltig)

Gerdtetraining 12| 90¢€ 72 € 108€ 90¢€
Gerdgtetraining ohne Mitgliedschaft im Studio (12/7 Monate 7 60 € 49 € 74€ 63 €

gultig)




Was kénnen wir fir Eure Mannschaft tun,...

...wenn Eure Spieler*innen oft verletzt sind.
...damit Eure Spieler*innen gesund bleiben.

...damit Eure Spieler*innen fitter werden.

Alle Trainer*innen leben mit den Verletzungen ihrer Sportler. Sowohl was kurzfristig die Aufstellung von
Mannschaften und die Wettbewerbsféhigkeit betrifft, aber auch natirlich was die persénliche Situation der
einzelnen Sportler*innen betrifft. Sich nach einer Verletzung wieder heran zu kémpfen gelingt nicht immer
und kann abhéngig von der Verletzung sehr zeitintensiv sein.

In vielen Sportarten gibt es typische Verletzungsbilder. Fuballer kampfen gerne mit Knieverletzungen,
Handballer stehen mit Schulterproblemen und Volleyballer mit Sprunggelenksverletzungen beim Arzt.

Préventiv bieten wir Euch Trainingseinheiten mit Eurer Mannschaft an, in der lhr diese Problembereichen
spezifisch trainieren kénnt. Wir kénnen Trainer*innen in den Saisonvorbereitungen beraten.

Wir kénnen mit Euch Testeinheiten im Bereich der Funktionalitdt und Stabilitdt durchfohren, um Euch
Schwachpunkte Eurer Teams zu zeigen, die als Anhaltspunkte fir ein Training dienen kénnen.

Das ist alles naturlich keine Garantie fir eine verletzungsfreie Saison, aber es verringert das Risiko und
erhéht den Spafifaktor. Und solltet Ihr Euch dann doch verletzen, kommt Ihr in der Regel deutlich schneller
wieder auf die Beine. Unserer Angebote dazu findet lhr auf den Seiten 7 bis 10.

Sportliche Grufle, Euer Physioteam
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Was kéonnen wir fir Euch tun, wenn lhr verletzt seid?

...am Beispiel einer Sprunggelenksverletzung (Aussenbandiberdehnung)
Susi Sorglos knickt beim Endspiel der Volleyball Kreismeisterschaften um und holt sich eine

fiese Béinderdehnung im Sprunggelenk.

¥\ Worst Case

& Sie geht in die Klinik und der Réntgenbefund hat nichts
ergeben. Das Gelenk wird fir 10 Wochen mit einer Schiene
ohne Belastung fixiert. Unterarmgehhilfen natirlich dazulll
Nach 10 Wochen wird die Schiene abgenommen und Susi
freut sich Uber den geplanten guten Verlauf.

& Die Mannschaft empféngt Susi euphorisch beim Training. Susi
startet mit individuellem Training. Da sie sich so sehr darauf
gefreut hat, belastet sie schnell wie gewohnt.

Sie merkt zwar dass das Gelenk noch nicht stabil ist,
kompensiert das aber Uber Bandagen. Sprungkraftiraining
macht sie aus Sorge vor Uberbelastung nicht mit.

& Letztlich nimmt sie es hin, dass das Gelenk nicht mehr so stabil
ist, wie vor der Verletzung. Sie fuhlt sich immer ein wenig
unsicher und nimmt sich gerade am Netz immer ein bisschen
zurUck. Im Laufe der néchsten zwei Jahre knickt sie noch zwei-,
dreimal leicht um, macht dadurch Pausen und féllt in Ihrer
Leistungsfahigkeit zurick (Teufelskreis).

@ Obwohl sie schon einige Zeit reduziert trainiert und bereits in
die zweite Mannschaft herunter gewechselt hat, I@sst sie sich for
ein Testspiel der ersten Mannschaft Gberreden. Das Tempo ist
hoch, sie fuhlt sich Gberfordert und in einer verunglickten
Abwebhrsituation springt sie auf den FuB der Angreiferin. Bruch
des Sprunggelenkes, da es nicht mehr stabil genug war, um
den Aufprall aufzufangen. OP Teilversteifung, dann Reha,
Karriereende und ewig Arger mit den FiBen. Schade Susil

ﬁﬁ*?Besi Practise

@ Das Gelenk wird noch in der Halle mild gekohlt und der FuB
hochgelagert. Susi lésst sich in die Notaufnahme bringen oder geht
direkt zum Arzt. Da der @rztliche Befund ,nur” eine Bénderdehnung
ergibt, erhélt sie einen Zinkleimverband.

@ Am nachsten Tag geht sie zu einem Beratungstermin in die
Physiotherapie lhres Vertrauens (wir;-)

Dort gibt man Ihr Tipps fir die Erstversorgung (je nach Verlauf
Quarkwickel, warme Salzb&der, Lagerungstipps, Tapeverband) und
schickt sie nochmal zum Arzt, um ein Rezept fir 6 Einheiten
Physiotherapie zu bekommen. Mit den Tipps zur Erstversorgung
schafft sie, es die Gelenksschwellung zu minimieren und die
Schonhaltung so gering wie maglich zu halten.

§ Eine Woche nach dem Umknicken hat sie ihren ersten Physiotermin.
Dort wird das Gelenk mobilisiert und letzte Schwellungen werden
mit Lymphdrainage herausgearbeitet. In der zweiten Woche beginnt
sie mit Stabilisationsiibungen ohne Zusatzbelastung, in der 4.
Woche bereits belasteten Ubungen.

@€ Die Physiotherapeutin gibt |hr einen Trainingsplan mit nach Hause,
mit dem sie schon eine Woche vor dem ersten Teamtraining
beginnt. Nach 6 Wochen empféingt die Mannschaft Susi euphorisch
beim Training. Sie startet mit individuellem Training und geht in der
8. Woche gut vorbereitet in das Mannschaftsstraining.

Ergéinzend zum Abteilungstraining trainiert sie Uber ein halbes Jahr
1 bis 2 mal wéchentlich Sprungkraft und Gelenksstabilitét im
Studio. Ihr Sprunggelenk ist jetzt stabiler als vor dem Trauma. Gut
gemacht Susi!



Raum- und Gerédaienvizung

Kursraum im Studio am Osterwald SELCICCUUTESNT:

' Im A&G (an der Geschéftsstelle) und im Studio verfigen wir Gber drei
Kursradume & 120, 95 und 65 m2. Solltet hr mit Eurem Team einen dieser
Réume fir einmalige Termine nutzen wollen, z.B. fir eine
Saisonvorbereitung, Videoanalyse, Teamsitzungen, kurze Workshops,
Lehrgdnge, dann meldet Euch bitte im Studio unter der 05193-972475.

Mediennutzung c
Der Kursraum im Studio (Fotos links) ist mit 200x350 cm Eﬁﬂ,ﬂ‘

Leinwand, Laserbeamer, PC und Audioanlage ausgestattet. ?}% i
Videoanalysen sind also kein Thema. ot

Medienausleihe _
d
Videokamera, GoPro, Stativ, Gimbal, Beleuchtung kénnt

lhr Euch im Studio ausleihen, falls Ihr mal Mannschaftsfotos in hoher
Qualitét machen. Das Ganze inklusive Einweisung. Néheres auf der
Homepage unter https://www.tviahn.de/ueber-uns/medienzentrum/

Outdoortrainingsbereich

Vor dem Studio findet lhr einen frei nutzbaren Outdoortrainingsbereich.
Inklusive Gerdteschuppen. Alle Infos zur Nutzung findet lhr auf unserer
s homepage im Bereich Studio/Outdoor. Oder Gber den QR Code.

Ausleihe von Kleingeréten
Folgende Kleingerdte kénnt lhr for Eure Gruppen ausleihen, solange sie nicht in den Kursen bendtigt werden:

Hot Iron Langhanteln und Gewichisscheiben, Sprungseile, Therabénder, Stepper, Pezzibélle, Gymnastikbdlle, Kleinhantel, Balance
Pads, Fasziensets u.v.m. Vieles haben wir im 12er Gruppenset, TRX, Kettlebells u.a. nur einzeln, also fir Circuits nutzbar. 22



Im Osterwald 3
29640 Schneverdingen
05193-8054096
info@physiotvjahn.de
www.physiotvjahn.de

Im Osterwald 3
29640 Schneverdingen
05193-972475
info@studiotvjahn.de
www.studiotvjahn.de
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DAS MOBI LE " : . - Ab dem 01.09.2022 10 % fur den Zeitraum

eines Jahres fur die

EMS-TRAININ . = s GO)) EMS im Studio TV Jahn  ersten 10 Abonnenten!




Was konnen wir fir Euch tun, wenn lhr verletzt seid?

Verletzung, Beschwerden, Defizite

/e,‘
erdel Chig Ve
r/efZUn

Arztbesuch il N Beratung Studio

Selbstzahler Physiotherapie
Selbstzahler Physiotherapie

Rezept Physiotherapie

12er Rehacard
v \ v Mitgliedschaft &>

Physiotherapie *

Klinik (OP)

Untersuchun
g Gerditetraining
Functional Training
Rezept T-Rena /
/

T-Rena ist ein Aufbauprogramm,
das vom Reharzt im Anschluss an h
die Reha fir max. 52 Termine im for zuhause oder das

z 1 Gerdétetraining verordnet werden kann. Mannschafistraining

Individueller Trainingsplan

Die Moglichkeiten
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