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Rolle der Plattform BridgeAthletic im Rahmen des ADP

= Die APP BridgeAthletic ist ein Werkzeug, um das ADP in Form des Benchmark Levelsystems in
der Praxis umzusetzen.

= APP fiir das Management eines individualisierten Athletik-Trainings flir Talentpoolmember

Testbeschrieb (Video, Beschrieb, Leistungsziel)
— Personliches Benchmark-Portfolio (Nachweis, wo stehe ich aktuell?) >> obligatorisch
— Spieler:innen in Tragerschaften: Nutzung in RTG/RTZ als Trainingsplanungs-APP

— Spieler:innen ohne Tragerschaft: Optional nutzbare Mustertrainingsplane pro Level >>
Vorbereitung/Training fur nachstes Level

= Swiss Volley bezahlt allen Talentpool-Spieler:innen die APP-Lizenz (plus
Ausbildungsverantwortlichen der Tragerschaften)

= Das Trainieren nach Guideline des Benchmark Levelsystems und das Nachweisen der erreichten
BM-Testlibungen in BridgeAthletic ist fiir alle vorgesehener Ausbildungsteil, die dieses Jahr 14
Jahre alt werden (Jg. 2011 und élter).

Rollen:

Bei Spieler:innen in einer Tragerschaft sind die mandatierten Ausbildungsverantwortlichen bei Fragen
und Anliegen zustandig. Diese erledigen auch die Einflihrung und das Setzen von Trainingsprogrammen.
Die AV haben einen Coach-Login fiir das BrideAthletic Programm. Die AV organisieren auch das
Management mit externen Athletikpartnern (z.B. von ihnen mandatierte Gyms).

Bei Problemen mit Login und allgemeinen Fragen sind die ADP-Verantwortlichen des Verbands (Isidor
Fuchser und Vera Berta zustandig).

Bei Spieler:innen ohne Tragerschaft sind diese selber verantwortlich, dass die Benchmark-Testplane (z.B.
als PDF) den fir sie zustdandigen Athletik-Coaches weitergeleitet wird. Zusatzliche Coaches-Logins kann
Swiss Volley aktuell nicht vergeben. Das Zuteilen von Swiss Volley Musterprogrammen pro Level in die
BridgeAthletic-APP des/der Spieler:in wird vom ADP-Team von Swiss Volley gerne auf Wunsch
vorgenommen (bei Isidor oder Vera per E-Mail melden).



1. Onboarden

b Athlet:in erhélt ein von Swiss Volley ausgeldstes Mail vom Absender BridgeAthletic mit
dem Betreff : ,, has invited you to Bridge-Athletic”

,Accept invitation” (violettes Feld) driicken

Isidor Fuchser...
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Click the link below to quickly complete your
registration and download the app to receive
your warkouts, track your training and monitor
athletes training at the highest levels of sport,
including every major pro sports league and
elite training organizations across the globe

your recovery.
human performance. The app is trusted by

Complete Your Registration!
BridgeTracker is the leading software for

il CoopMobile 4G

Hi Luca,

- Danach muss der/die Athlet:in sein Geburtsdatum eintragen (Wichtig: er muss den 13.
Geburtstag hinter sich haben, um selber im App BridgeAthletic onboarden und arbeiten zu
kénnen) und er muss ein Passwort definieren. Dieses bitte zur Sicherheit irgendwo notieren.

v

Year

ACCEPT INVITATION
First Name * Last Name *
Luca Meyer
Date of Birth *
Mont v Day v
fuchser@bluewin.ch
Password *
I have read and agree to the Terms &
Conditions
& bridgeathletic.com

Email *

— Danach noch die ,Terms of condition” akzeptieren, 4x Gutzeichen & , Accept”
Wahle auch noch ,,Sign up with email“ oder ,,Sign in with Google”.

2. (Erstmaliges) Login in den Benutzerbereich

- Erstmalig die App gestartet mit ,,Sign in“ einloggen (Mail+Pw eingeben, Login driicken)
- Mitteilung ,,BridgeAthletic méchte dir Mitteilungen senden >> Empfohlen: Nicht erlauben

Im Gegensatz zum in der Onlineschulung gemachten Statement wissen wir mittlerweilen vom
Software-Entwickler, dass damit keine relevanten Kommunikationsfunktionen zwischen Coach
und Athlet:in beeintrachtigt werden — was uns damals zur Empfehlung ,,Erlauben” flhrte.

Antwort von BridgeAthletics: This messaging is geared around updates when new features are
released and messaging surrounding the functionality of the system when a new user signs up.
This is not related to messages you or anyone else who may be sending messages within your
organization to other coaches or athletes within the messages section of the system.



3. Einrichtung deines Profils: Profildaten bearbeiten

Anfangs muss man noch vom britischen aufs metrische System wechseln, da standardmassig
das in den USA gangige britische System eingestellt ist.

Im App rechts unten aufs ,Mannchen®, dann rechts oben auf ,Edit” klicken und runter scrollen,
um aufs metrische System zu wechseln. Zum Abschliessen einfach wieder aus dem Menu (nicht
etwa unten auf ,Logout”!

Tapp auf die Grossenangaben oder das Gewicht, um diese Angaben zu wechseln oder zu
I6schen

Es macht Sinn, das Gewicht einzugeben, da bei manchen Ubungen ab Level 2 die Ubungsgoals
in Prozent des Kérpergewichts absolviert werden miissen und so direkt die richtigen
Arbeitsgewichte angezeigt werden.

Vielleicht ist dein Name noch nicht korrekt geschrieben? Auch das kannst du hier andern.
Beim Massenimport der Namen durch Swiss Volley kénnen leider gewisse Zeichen nicht

importiert werden (6, d, U, €, 1, é, &, etc), sodass Anpassungen einiger Namen nétig waren.

Auch ein Profilbild kann hier raufgeladen werden

11:04

Profile

Tap to Change

Luca Meyer

ucnsen@oiuewin.cn

Height Weight Warkouts

200 cm 90 kg 0 201em

90 kg
) Contact Bridge Support

British ¥ Metric

Prescribed British + Metric

Privacy Policy



4. Programm des Coaches erhalten (=fiir Spieler:innen in Tragerschaft)

- Im Mail erscheint eine solche Mitteilung, sofern der Coach dies bei der Zuteilung aktiviert hat

all CoopMobile 4G 11:02 & 29% @)

1 Your BridgeAthl...

Hi Luca,

Your training is ready! To begin the
first workout of this program, login to
the BridgeTracker application using
your login information.

Check out this video to help get you
started:

Strength - Primary

l Back Squat - Barbell
8

Quad/Hip Flexor Stretch -
Half Kneeling

— In der App erscheinen die zugeteilten Programme

Today Activities Forms

SoT_Benchmarks-Strength-Traini...
55 workouts

Tap to choose a workout

ZH3_Ziirich-Testteam




5. Benchmark-Testibung anschauen

Today Activities Forms

SoT_Benchmarks-Strength-Traini...

54 workouts

Tap to choose a workout
SoT_Talent-Pool

< SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

SV_Benchmarks - Level 1

Movement control, execution quality

Choote 3 workout trom the st below 1o start

1. Plank

3. Bulgarian Split Squat

4. Goblet Squat

Program | SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

Plank

1 - Plank SV
T  071:30 fime

B 2
S A

Wahle das Program mit den Benchmarks aus

das «SoT_Benchmarks-Strength_Training_M» (_M
fir Boys, _F fiir Girls) heisst.

Bei Spieler:innen in Tragerschaften sind stattdessen
teilweise auch Programme mit ahnlich lautendem
Namen seitens der Tragerschaft vorhanden.

Im Beispiel des Screenshots hier ist nur ein einziges Programm
vorhanden, das Programm mit den Benchmark-Testiibungen, das
gleichzeitig auch zur Ablage deiner Videos dient.

In der Regel ist daneben noch mindestens EIN weiteres
Trainingsprogramm vorhanden.

Auf der nun erscheinenden Anzeige kannst du
zwischen verschieden Levels swipen (griiner Pfeil)

Im Balken steht die Zielsetzung des Levels.
Unterhalb des violetten Balkens sind dann die
Ubungen des Levels.

Wenn du nun eine Ubung studieren willst, so driicke
nun auf die Kachel (z.b. ,,Plank”)

Nun erscheinen die Ubungsgoals und unten zwei
Knopfe.

Knopf Preview: driicke hier, wenn du die Ubung nur
anschauen oder nochmals genau studieren willst,
dann kommen Video / Ubungsbeschrieb / Goals

Knopf Start: ACHTUNG! Diesen Knopf driickst du nur,
wenn du die Ubung beherrschtst und sie als absolviert
kennzeichnen willst und du dein Ubungsvideo
importieren willst.



<

Druicke auf dieser nachsten Ansicht auf den
eV schwarzen Bereich neben dem Video (gelber Pfeil).
!l.w Dann kommst du auf die nachste Ansichtsebene.

Wenn du jedoch auf das Video selber klickst (griiner
Pfeil), erscheint nur das Video in dieser Ansichtsebene.
Das macht nur selten Sinn.

Jetzt bist du auf der Ubungsebene angekommen und
hier erhaltst du nun, je nachdem wo du driicks alle
wichtigen Infos:

— Cues (gelber Pfeil): Anweisungen, dies ist zu
beachten und darf nicht anders gemacht werden.

- Video (blauer Pfeil): genau so soll die Ubung
gemacht werden

- Goals (griner Pfeil): unterhalb des Videobereichs
sind die Goals, die Benchmark-Leistungsziele.
Dieses Ziel gilt es im Rahmen der geforderten Cues
zu erreichen.

B Nachdem du auf ,,Cues” gedrickt hast, erscheinen
unterhalb die Ubungsanweisungen.

* Cues

- Hands under shoulders, fingers flat

min. 90sec

07:30 rime

History Comments




6. Benchmark-Testibung als , Erfullt” eintragen

Regel im SV Talentpool: Wenn eine Benchmark-Testiibung als , erfiillt” anerkannt werden soll, so muss
diese mit einem Video belegt werden. Die Eintragung in der APP allein reicht nicht.

1) Im Benchmark Strength-Training_M die Ubung auswihlen und dann auf ,Start” driicken.

SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

< Feb 26

< Swing - Kettlebelly...
o
SV_Benchmarks - Level 2

Swing - Kettlebell/Dumbbell Exercise 1/1 (1 Set)

Technique Barbell exercises + at least 6 months of Tset Swing - Kettlebell/

experience training with the barbell Dumbbell

1t | Dumbbell, Kettlebell
Movement control, execution quality
rogram | SoT_Benchmarks-

e Technik!
Strength-Training_M

Choase a workout from the list below to start

10 reps

1. Front Squat Barbell Swing - Kettlebell/Dumbbell

1 - Swing - Kettlebell/Dumbbell

2. Swing - Kettlebell/Dumbbell
. T 105

3. Deadlift Barbell

4. Granny Toss - Reverse (Schocken)

Die Ubung auswéhlen... Hier auf Start driicken

Neben dem Video-Bild nun 1sec
lang driicken!

2) Das VIDEO der (von deinem Coach:in méglichst bereits gepriiften) erfiillten Ubung IMPORTIEREN

Swing - K < Swing - Kettlebelly ...
Das Video aus deiner Bibliothek .
auswahlen und dann auf Exercise 1/1

Clone Exercise ,,Hinzufl’jgen” klicken.

Switch Exercise

Swing - Kettlebell/

Edit Exercise Dumbbell

Min7ut
Add Comment / Fotos Sarmmiun nzu

Record Video O‘ )

1

Take Photo

Upload From Gallery

Ich Hallo Ja

Upload PDF QWERTZU I OPU

Record Audio Note ASDFGH J KL 0 i
Upload Audio Note from files
+* Y XCVBNM &

Cancel 122 @ O Leerzeichen Weiter

Evtl. einen Kommentar
Upload from Gallery wahlen verfassen (fuir den Coach).
Dann abschicken.

Falls du mit einem Coach verkniipft bist,
so erhdlt diese:r automatisch eine
Mitteilung in der App.



3) Danach die Ubung als qualitativ erfillt KENNZEICHNEN (Gutzeichen driicken)

Swing - Kettlebell/... H Ist bei der U bu ng e in < Swing - Kettlebell/... H < Swing - Kettlebell/...
Exercise 1/1 n—‘“ & GeWICht Vorgesehen Exercise 1/1 Exercise 1/1 (1 Set)
(z.B. Level 2 der - A
Swing - Kettl¢ . . ! Swing - | Swing - Kettlebell/
Dt Deadlift), so gib ZUERST Dumbbell L Dumbbell

noch die Last ein, die du Techi
10 reps

gehoben hast.
< Deadlift - Barbell

Block Complete

7 Workout

Driicke ,Gutzeichen“.  ,Block Complete®

Comment added Mool ‘
erscheint.

erscheint fir 2sec 7
violett. Une der violette
Punkt symbolisiert,
dass bei dieser Ubung
nun ein Attachment
dranhangt.

Es ist egal ob das untere
kleine Gutzeichen oder das
obere.

Und: nein auch wenn du
Wenn du bei deinen APP- ganz schnell driickst: man
Einstellungen dein Gewicht kann nicht Gutzeichen und
angegeben hast, so trigt die  Finjsh in einem Schritt
APP die Minimallast des Tests  erledigen — leider.

bereits automatisch ein.

4)  Und zum Schluss noch die Ubung ABSCHLIESSEN (Finish)

Du wirst nun automatisch zum Post Workout < Home  Workout Summary

Post workout weitergeleitet.
Falls vom RTG/RTZ vorgesehen,
kannst du hier nun noch die
Ubungsdauer und die Anstreng-
ung ausfillen (zur Berechnung
des RPE).

Wer das nicht braucht, kann
hier ,,Skip“ driicken.

Swing - Kettlebell/Dumbbell

enchmark wgth-Traini

Workout complete. Nice job!

Before you Skip!

Duration

We recommend you fill out the post
workout to track your workout duration
and RPE.

Are you sure you want to skip?

Die Anzeige ,Workout Dazu driicken wir auf der nun
complete” e_r_scheint. Aber wir folgenden Anzeige auf ,Review”
missen die Ubung noch um zur Ubung zuriickzukehren...

beenden (finish), bevor sie
wirklich abgeschlossen ist!


https://de.wikipedia.org/wiki/Rating_of_perceived_exertion

< Swing - Kettlebell/...

v

Exercise 1/1 (1 Set)

Swing - Kettlebell/

Dumbbell
[

Technik!

10 reps

< Swing - Kettlebell/...

v

Exercise 1/1 (1 Set)

Swing - Kettlebell/
¢ Dumbbell

Technik!

10 reps

Minima Workout complete. Nice job! .

Duration

- [ 2 m| s

...danach drtick ,,Resume” um Driick nun ,,Finish”
auf die Detailebene dieses
Workouts zu kommen.

Dann kommt wieder das Post
Workout, dort Angaben machen
oder eben auf ,,Skip“ driicken.

5) KONTROLLIEREN, ob die APP alles lbernommen hat

SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

< Home  Workout Summary

SV_Benchmarks - Level 2

Swing - Kettlebell/Dumbbell

h-Training_M

Volume (reps Minutes

10

Technique Barbell exercises + at least 6 months of
experience training with the barbell
Movement control, execution quality

Choose a workout from the list bedow to start

2. Swing - Kettlebell/Dumbbell

v/ x1 LastFeb26

3. Deadlift

4. Granny Toss - Reverse (Schocken)

ReView m

Ubung dieses Tages wihlen und erste Kontrolle Korrekt abgeschlossen, wenn ,,Gutzeichen” und
ob ,1/1 sets” sets steht und ob das Gutzeichen , 1x“ steht.

griin leuchtet.

Falls dort ,,0/1 sets” steht ist die Ubung noch

nicht abgeschlossen (Losung, siehe nachstes

Kapitel ,Vier haufigste Fehlerbilder®).

5 P



7. Selber heraufgeladenes BM-Ubungsvideo anschauen

SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

SV_Benchmarks - Level 2

Technique Barbell exercises + at least 6 months of

experience training with the barbell
Movement control, execution quality

< Feb 27

You have completed this workout 1 time. Last

completed on Thursday Feb 27.

( iew History

Swing - Kettlebell/Dum!

< Workout History

< Workout Summary

February 27
Swing - Kettlebell/Dumbbell

narkjasteength-Training_ M

Swing - Kettlebell/Dumbbell

Strength-Training M

Volume (cep Minutes

10 =

‘Choase a workout from the list below to start

1 set
1. Front Squat Barbell juipment | Dumbbell, Kettlebell

>rogram | SoT_Benchmarks-
Strength-Training M
2. Swing - Kettlebell/Dumbbell
v X LsFb2r

Swing - Kettlebell/Dumbbell

3. Deadlift Barbell Swing - Kettlebell/Dumbbell

4. Granny Toss - Reverse (Schockelr)

< Swing - Kettlebell/... < Swing - Kettlebell/... < Swing - Kettlebell/Dumbbell } Das Video lasst sich

% N— . . . .
S e S F’;‘ ‘ hier leider nicht einfach
B _ i durch ein besseres
#\ Swing - Kettlebell/ Sy Swing - Kettlebell/ Add Comment
= ersetzen. Der ganze
Prozess (Import,
Gutzeichen, Finish)
miusste nochmals
gemacht werden.

Dumbbell e . Dumbbe!
N P

Technik! Technik! History Comments (®

10 reps @® 10 ceps

ML Meyer Lukas

Deshalb ist es ratsam,
zuerst das beste Video
zu erstellen und erst
dann die Ubung in der
App einzutragen.

Add Comment

@ Timer Add Comment




8. Vier haufige Fehlerbilder bei der Erfassung der BM-Testibung

SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

SV_Benchmarks - Level 2

Technique Barbell exercises + at least 6 months of
experience training with the barbell
Movement control, execution quality

Choase a workout from the list below to start

2. Swing - Kettlebell/Gumbbell

3. Deadlift Barbell

4. Granny Toss - Reverse (Schocken)

Wenn diese Anzeige in
der Gesamtuiibersicht
steht, so hast du nur
einen der zwei
Abschluss-Aufgaben
erledigt (Gutzeichen
setzen und Finish
driicken). Es misste ein
, 1x“ stehen und statt
dem griinen Punkt ein
griines Gutzeichen
stehen.

23 24 25 a 27 28 1
v

Activities

Today (1)

Swing - Kettlebell/Dumbbell

7.

« Started

SoT_Benchmarks-Strength-Traini...
f d

Tap to choose a workout

SoT_Talent-Pool

Wenn diese Anzeige in
der Gesamtubersicht
steht, so hast du nur
einen der zwei
Abschluss-Aufgaben
erledigt (Gutzeichen
setzen und Finish
dricken).

SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

SV_Benchmarks - Level 2

Technique Barbell exercises + at least 6 months of
experience training with the barbell
Movement control, execution quality

Choose a workout from the list below to start

2. Swing - Kettlebell/Dumbbell

g

3. Deadlift Barbell

4. Granny Toss - Reverse (Schocken)

Doppel-Erfassung der
gleichen Ubung:

Wenn diese Anzeige
steht, so hast du eine
Ubung 2x gestartet.

Losche mindestens
eine, sonst verfalscht
dies deine Anzahl
absolvierter Ubungen
der Benchmarks. Sehr
wichtig!

Siehe Fehlerbehebung
Doppelerfassung im
nachsten Abschnitt.

WARNING

You have already completed one workout
today from SoT_Benchmarks-Strength-
Training_M
Do you want to perform another workout
today from the same program?

Yes

No

Kommt diese Anzeige,
so bist du im Begriff
den Doppelerfassungs-
Fehler nebenan zu
machen. Wahle No!

Incomplete Blocks

You have not completed all the blocks

Are you sure you want to mark this
workout as completed?

Yes

No

Kommt im Post
Workout diese
Anzeige, hast du nur
Finish gedriickt, ohne
vorher das
«Gutzeichen» gedrickt
zu haben.




9. Fehlerbehebung , Doppelerfassung”

SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

SV_Benchmarks - Level 2

Technique Barbell exercises + at least 6 months of
experience training with the barbell
Movement control, execution quality

Choose a workout from the list below to start

2. Swing - Kettlebell/Dumbbell

V' X2 LastFeb26

3. Deadlift Barb¢

4. Granny Toss - Reverse (Schocken)

Das , x2“ bedeutet, dass hier
dieselbe Ubung ,Swing“ bereits
in zwei Trainings (Workouts)
gestartet wurde. Eine muss ich
|6schen, damit hier nur ,,x1“.
Driick auf die Ubung.

< Swing - Kettlebell/...

Exercise 1/1 (1 Set)
=

Technik!

Swing - Kettlebell/
- Dumbbell

10 reps

Resume Workout

Zum Léschen muss ich auf die
drei kleinen Punkten driicken.

< Feb 27

You have completed this workout 2 times. Last
completed on Wednesday Feb 26.

Swing - Kettlebell/Dur

T set
nt | Dumbbell, Kettlebell

Pro | SoT_Benchmarks-
Strength-Training_M

Swing - Kettlebell/Dumbbell

Swing - Kettlebell/Dumbbell

Workout History

February 26
Swing - Kettlebell/Dumbbell

SoT_Benchmarks-Strength-Training_ M

Volume (reps)

Minutes

10 E

Swing - Kettlebell/Dumbbell

SoT_Benchmarks-Strength-Training_M

Volume (reps; Minutes

0 =

Dann driick View History, um die Hier sieht man die beiden

absolvierten Ubungen im
Detailmodus anzuzeigen.

&, Download Workout

<3 Reset Workout

Beim erscheinenden Menu
driicke ich «Reset Workout» um
diese eine Ubung zu I6schen.

anfangs angezeigten Workouts.

Da bei der unteren nur ein
griner Punkt ist (=nicht
abgeschlossen) und kein
Gutzeichen, wahle ich diese zum
Loschen aus: Driicken

Reset Workout

Are you sure you would like to reset
your workout?

The workout will be removed from your
calendar but you can always start it again.

Yes

No

Ich bestatige mit YES. Nun steht
in der Ubersicht vom Anfang nur
noch «1x».

2. Swing - Kettlebell/Dumbbell

v x1 LastFeb 26




10. Ubersicht How-to-Videos Swiss Volley

How-to — Videos

Check off an accomplished exercise (correctly)

Add or change weight in an exercise

Delete multiple entries of tested exercises or: Reset a tested exercise

Use a training program

Check if weight is registred in an exercise



https://drive.google.com/file/d/1xU1hO8DG5sLNs2CkOmGEcNWCb8whxmni/view
https://drive.google.com/file/d/1xJby73mwfoQRu6eOrNQjRSdmAmiL_yqC/view
https://drive.google.com/file/d/1xMnxm3KpukjbB9l2U0u1tbHJH5BhDLLk/view
https://drive.google.com/file/d/1wbkbMFvjVjMcF9UJO8bwL_gz531AeEbg/view
https://drive.google.com/file/d/1--nvngEd-nTgkFzwoiVm_FPeVA7YH-Wf/view

