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/
PLUS PREVENTION - CHECKLISTE
Name: Datum:
Geburtsdatum:
Sportart: Kader:
Landesverband: Verein:
. nich
Test Seite bestanden il Schmerzen
bestanden
1. Streckung O O O
1.1 Wirbelsaulenextension O O O
1.2 Huftbeuger-Mobilitat links O O
rechts O OJ -
2. Beugung O O O
2.1 Wirbelsaulenflexion O O [
2.2 Aktives Beinheben links O O
rechts O O -
3. Drehung links O O
rechts O | -
3.1 Wirbelsdulenrotation links O O
rechts O O o
3.2 Hiuftinnenrotation links O O
rechts O O -
3.3 HuftauRenrotation links O O
rechts O O -
4. Hocke O O 0
4.1 OSG-Beweglichkeit links O O
rechts O | -
4.2 Flexibilitat Hufte links O O
rechts O | -
5. Schulterrotation AuBenrotation links O O
AulRenrotation rechts O O
Innenrotation links O O U
Innenrotation rechts O O
6. Stutz links O O
rechts O | D
7. Einbeinstand links O O
rechts O O U
7.1 Augen geoffnet links O O
rechts O O -
8. Balance-Kniebeuge links  Beinachsenstabilitat O O
links  Beckenstabilitat O O
rechts Beinachsenstabilitat O O o
rechts Beckenstabilitat O O
9. Vertikalsprung Beinachsenstabilitat O O O




