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Prophylaxe - Definition

Die wichtigste Grundvoraussetzung für eine aktive Die wichtigste Grundvoraussetzung für eine aktive 

Verletzungsvorbeugung im Fußball ist ein generell gutesVerletzungsvorbeugung im Fußball ist ein generell gutes

F i t n e s s n i v e a u

Günther Reitel,Sportphysiotherapeut



ProphylaxeProphylaxe

Warm up
Functional Training

Stretching

Cool down

Stretching

Cool down
Balance

Regeneration
Ernährung

Koordinationstraining
StabilisationstrainingStabilisationstraining
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Faktoren für die Prophylaxe

Koordinativer TrainingszustandKoordinativer Trainingszustand

Ausdauertrainingszustand

GelenkbeweglichkeitGelenkbeweglichkeit
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Koordinativer TrainingszustandKoordinativer Trainingszustand

Verletzungsträchtige Situationen sollen aus Verletzungsträchtige Situationen sollen aus 

muskulärer Sicht gut bewältigt oder durch gutes 

antizipatorisches Bewegungsverhalten vermieden antizipatorisches Bewegungsverhalten vermieden 

werden.
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AusdauertrainingszustandAusdauertrainingszustand

Die Funktion der Ausdauer besteht darin, eine bestmögliche Die Funktion der Ausdauer besteht darin, eine bestmögliche 

Regeneration zwischen den fußballtypischen  

Schnelligkeitsformen zu erreichen.Schnelligkeitsformen zu erreichen.

Alle nachfolgenden Aktionen können mit geringerer

Vorermüdung und mit ökonomischerer Muskelkoordination

ausgeführt werden. ausgeführt werden. 
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GelenkbeweglichkeitGelenkbeweglichkeit

Sie hängt sehr stark von der Dehnfähigkeit der umliegenden

Muskulatur ab.

Defizite sollten durch separate, beweglichkeitsförderndeDefizite sollten durch separate, beweglichkeitsfördernde

Dehneinheiten ausgeglichen werden. 
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Koordinations- und Koordinations- und 
StabilisationstrainingStabilisationstraining

⇒ bereits 10 Minuten Training an drei Tagen in der Woche 

bringen eine Verbesserung

⇒ Zeitraum 4 – 6 Wochen

⇒ kann durch einmaliges Training erhalten werden⇒ kann durch einmaliges Training erhalten werden

( Wettkampfzeit )
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Hilfsmittel

HürdenHürden

BalancepadBalancepad

Pezziball

Terraband

Koordinationsleiter
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Hürden
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Balancepad - PezziballBalancepad - Pezziball
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Terraband - KoordinationsleiterTerraband - Koordinationsleiter
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Warm upWarm up

Laufen mit moderater Geschwindigkeit

⇓⇓

Spezifische Vorbereitung der für Fußball

wichtigen Muskeln und Gelenke

⇓⇓

Vorbereiten aller wichtigen fußballspezifischen Bewegungsabläufe

Günther Reitel, Sportphysiotherapeut Quelle: Sportverletzungen im Fußball, Andreas Schlumberger



Stretching

Dynamisches StretchingDynamisches Stretching

Verbesserung der 20 m-Sprintzeit

Statisches StretchingStatisches Stretching

Verschlechterung der 20 m-Sprintzeit

Quelle:Verletzungen im Fußball, Andreas Schlumberger Günther Reitel, Sportphysiotherapeut



Dynamisches StretchingDynamisches Stretching
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Statisches StretchingStatisches Stretching
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Regeneration

Auslaufen

Aqua-Jogging

Radergometerbelastung

StretchingStretching (frühestens 2-3 Std. nach

Belastung)

Haltedauer von 1 Min. pro MuskelgruppeHaltedauer von 1 Min. pro Muskelgruppe

Quelle: Verletzungen im Fußball, Andreas SchlumbergerGünther Reitel, Sportphysiotherapeut



Vielen Dank für IhreVielen Dank für Ihre

Aufmerksamkeit!
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