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Prophylaxe - Definition

Die wichtigste Grundvoraussetzung flr eine aktive

Verletzungsvorbeugung im FuBball ist ein generell gutes

Fithessniveau
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Prophylaxe

‘ Functional Training ‘
[Warm up | Stretching

‘ Cool down

‘ Balance ‘

‘ Regeneration ‘ .. & ‘ Ernahrung ‘

‘ Koordinationstraining ‘

‘ Stabilisationstraining
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Faktoren fur die Prophylaxe

Koordinativer Trainingszustand

Ausdauertrainingszustand

Gelenkbeweglichkeit
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Koordinativer Trainingszustand

Verletzungstrachtige Situationen sollen aus
muskularer Sicht gut bewaltigt oder durch gutes
antizipatorisches Bewegungsverhalten vermieden
werden.
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Ausdauertrainingszustand

Die Funktion der Ausdauer besteht darin, eine bestmaogliche
Regeneration zwischen den fuBballtypischen
Schnelligkeitsformen zu erreichen.

Alle nachfolgenden Aktionen kbnnen mit geringerer
VorermUdung und mit 6konomischerer Muskelkoordination

ausgefuhrt werden.
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Gelenkbeweglichkeit

Sie hangt sehr stark von der Dehnfahigkeit der umliegenden
Muskulatur ab.

Defizite sollten durch separate, beweglichkeitsfordernde
Dehneinheiten ausgeglichen werden.
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Koordinations- und
Stabilisationstraining

bereits 10 Minuten Training an drei Tagen in der Woche

bringen eine Verbesserung

Zeitraum 4 — 6 Wochen

kann durch einmaliges Training erhalten werden

( Wettkampfzeit )
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HUrden

Balancepad

Pezziball
Terraband

Koordinationsleiter
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Hurden
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Balancepad - Pezziball
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Terraband - Koordinationsleiter

Gunther Reitel, Sportphysiotherapeut




Laufen mit moderater Geschwindigkeit
U
Spezifische Vorbereitung der fur FuBball

wichtigen Muskeln und Gelenke
U

Vorbereiten aller wichtigen fuBballspezifischen Bewegungsablaufe
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Dynamisches Stretching

—> Verbesserung der 20 m-Sprintzeit

Statisches Stretching

— Verschlechterung der 20 m-Sprintzeit
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Dynamisches Stretching

oder auch genannt ,,Die beste Stretchingiibung der Welt*

Movement Prep

Verbesserung der Flexibilitat lhrer Hif
ten, Achillessehnen, lhres unteren
Riickenbereichs, Rumpfs, lhrer Leisten-
gegend, Beugemuskeln in den Hiften
und lhrer Quadrizeps.

Machen Sie mit lhrem linken FuB einen
groBen Schritt nach vorne, wie einen
Ausfallschritt. Legen Sie |hr Gewicht auf
Ilhre rechte Hand und lhren linken FuB
und stiitzen Sie sich damit gleichzeitig
ab.

Gehen Sie mit lhrem linken Ellbogen zum
Spann des vorderen FuBes. Das hintere
Knie darf dabei nicht den Boden bertih-
ren. Dann stemmen Sie mit lhrer linken
Hand Ihre Hiften nach oben, wobei Sie
Ihre Zehen zum Schienbein ziehen.
SchlieBlich wechseln Sie zum nachsten
Ausfallschritt.
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LA T

Achten Sie darauf, dass lhr hinteres Knie
nicht den Boden beriihrt. Atmen Sie aus,
wenn Sie lhren Ellbogen nach unten zum
Spann strecken. Stellen sie sicher, dass
am Ende beide Hande mit dem Boden in
Kontakt bleiben, wenn Sie lhre Hiften
heben und die Zehen zum Schienbein
ziehen.

Ein Ziehen in der Leistengegend, im
Hiftbeugemuskel des hinteren Beines
und im Gesaf des vorderen Beines.
Wahrend des zweiten Teils sollten Sie ein
Ziehen in der Achillessehne und in der
Wade des vorderen Beines verspiiren.




Statisches Stretching
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Regeneration

Auslaufen
Aqua-Jogging
Radergometerbelastung

Stretching (friihestens 2-3 Std. nach
Belastung)

Haltedauer von 1 Min. pro Muskelgruppe
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Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!
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