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VERLETZUNGSPRÄVENTION 
BEIM ETV

Einblicke in die Konzepte eines leistungsorientierten 
Breitensportvereins in der verletzungspräventiven Arbeit
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WACHSTUM 
BAUSTEIN ATHLETIK 

• Die Basis ist abhängig von der Bewegungskompetenz, die von 
Mobilität & Stabilität beeinflusst wird.

• Durch fundamentale Bewegungsübungen bilden wir eine gute 
Basis.

• Nur mit einer ausgeprägten Grundlage kann die Leistung 
vollends ausgeschöpft und gleichzeitig das Verletzungsrisiko 
reduziert werden. Somit ist auch sportunspezifisches Training 
notwendig.

• Dabei ist vor allem das Trainieren der Kraft entscheidend & der 
Ausgangspunkt, da es uns stärkt, vor Verletzungen schützt & 
auch die anderen Aspekte mit trainieren bzw. erheblich 
beeinflussen kann.

Anforderungsprofil aus dem Athletik-Konzept

Einordnung des Fundaments aus dem Athletik-
Konzept
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BAUSTEIN ATHLETIK 

• neben freiwilligem, 
individuellem 
Athletiktraining in 
unserem Athletikraum 
ist ein Mannschafts-
athletiktraining 
vorgesehen

beispielhafte Erklärung unserer wichtigsten 
Übungen

Übungsauswahl anhand der Kategorie & des 
Levels zur richtigen Wahl der Animal Walks

Zirkel des Grundlagentrainings beim 
Mannschaftsathletiktraining

ATHLETIK-TRAINING 

Athletikraum
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BAUSTEIN ATHLETIK 

• Im Jahresplan sind verschiedene Workshops für die Fußballer 
und Fußballerinnen vorgesehen. Dazu zählen ebenso 
verletzungspräventive Themen wie Regeneration und ihre 
Maßnahmen. Besonderes Interesse gilt auch der Ernährung, für 
die in der U19 und 1. Herren gar individuelle Ernährungspläne 
erstellt werden.

• Auch die Trainer werden immer wieder upgedatet, sodass eine 
gute Arbeit hinsichtlich der Verletzungsprävention  
gewährleistet werden kann

WORKSHOPS 

Folien aus dem Workshop Regenerations-
maßnahmen 

Folie aus dem Workshop Ernährung für Fußballer & Fußballerinnen 
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BAUSTEIN ATHLETIK 
TESTBATTERIE 

1. Körpermessungen & Verletzungsprotokollierung
2. standardisierte Erwärmung
3. Bewegungsanalyse

a) Overhead Squat
b) Kniestabilitätstest
c) Hüftmobilität (Innen- & Außenrotation)

4. Sprungkraft
a) Squat Jump                   
b) Counter Movement Jump
c) Squat Jump mit Zusatzgewicht (nur U17-U19)

5. Schnelligkeit - 10/20 Meter Sprint + 5-10-5 COD
6. Maximalkraft (nur U17-U19) & Rumpfstabilität

a) ISO-Mid Thigh Pull  a) Anterior Power Line
b) Posterior Stabilizing Line
c) Medial Stabilizing Line

7. Ausdauer - YoYo-Test

Erklärung der Rumpfstabilitätstests

Übersicht der Testergebnisse, die die Trainer erhalten
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• immer wiederkehrende Bewegungsmuster wie z. B. gegen den 
Ball zu schießen lösen Anpassungsprozesse aus, die zu 
Fehlbelastungen und Überlastungen führen können

• mit Hilfe unserer Testbatterie werden individuelle und für 
Fußballer typische Verletzungsrisiken aufgedeckt

• durch Schwächeblöcke soll ein verschobenes Gleichgewicht 
wiederhergestellt werden

• ein Schwächeblock besteht aus 2 Übungen, die zu Hause, vor dem 
Training oder im individuellen Teil der Erwärmung durchzuführen 
sind

• ein Spieler soll maximal 2 Schwächeblöcke erhalten (häufig 
müssen 2 kombiniert werden)

• ein Schwächeblock enthält nur eine kleine Progression, er dient 
einzig als ergänzendes Mittel zur Verletzungsprävention

SCHWÄCHEBLÖCKE
BAUSTEIN VERLETZUNGSPRÄVENTION 
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• Verwendung des Prevention Monitoring 
Tools der VBG in der Herren-
Regionalligamannschaft

BELASTUNGSSTEUERUNG
BAUSTEIN VERLETZUNGSPRÄVENTION 
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• 7 Physiotherapeuten auf Übungsleiterpauschale, die vor Ort in 
vereinseigenen Physio-Räumen i.d.R. 8 - 12 rezeptfreie Termine 
je Tag anbieten

• Kooperationen mit dem EPI-Zentrum und einer weiteren privaten 
Physiotherapie-Praxis

• Kooperationen mit einer sportmedizinischen und orthopädischen 
Praxis sowie weiteren Fachärzten für eine möglichst schnelle 
Diagnose

BAUSTEIN VERLETZUNGSPRÄVENTION 
PHYSIOTHERAPIE & ÄRTZE
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W ied ereinstiegsp ro toko ll
Protection = Vermeide Aktivitäten & Bewegungen, die Schmerzen auslösen
Elevation = Lager deine verletze Stelle möglichst oft hoch (über dein Herz)
Avoid Anti-Inflam m atories = Vermeide Schmerztabletten und Eis so gut es geht (sie verlangsamen den Heilungsprozess)
Com pression = Nutze elastische Bandage oder Tapes, um die Schwellungen zu reduzieren (kein Zwang)
Education = Dein Körper weiß es selbst am besten. Vermeide unnötige passive Maßnahmen und Medikamente.

Dauer in dieser Stufe = 1 - 7 Tage
Erst bei Beschwerdefreiheit Aufstieg in die nächste Stufe

Weitere to-Dos:
• Zum Arzt gehen (ohne Abgabe des „Diagnose-Zettels“ kein Aufstieg in die nächste Stufe)
• Trainer fragt Spieler nach 3-5 Tagen, wie es ihm geht

Load = Lass den Schmerz die Rückkehr zur Normalität führen. Erhöhe graduell die Belastung.
Optim ism = Wer positiv sowie selbstbewusst an den Reha-Prozess geht und die Verletzungen als Chance sieht, kehrt 

schneller auf dem Platz zurück.
Vascularisation = Nutze schmerzfreie Kardiovaskuläre Aktivitäten (Ausdauer), um den Blutfluss zu der zu reparierenden Stelle 

zu erhöhen.
Exercise = Trainiere aktiv deine Beweglichkeit und Kraft

Dauer in dieser Stufe: mind. 7 Tage (abhängig von der Verletzung)
Erst bei Beschwerdefreiheit Aufstieg in die nächste Stufe

Weitere to-Dos:
• Beim Athletik-/Reha-Trainer anmelden! + Absprachen mit Trainer
• Mannschaft auch außerhalb des Platzes unterstützen
Begleite das Mannschaftstraining mindestens 7 Tage individuell. Am besten trainiert ein Trainer mit dir neben dem Platz. Mach
die mitgegebenen, bereits bekannten Übungen und trainiere ein wenig deine Techniken, insbesondere zum Ballgefühl.
Erst bei Beschwerdefreiheit und Bestehen der ETV-Testung Aufstieg in die nächste Stufe

Weitere to-Dos:
• Du musst die ETV-Testung selber organisieren. Dazu musst du den Athletik-/Reha-Trainer ansprechen.

Mindestens 7 Tage Teilnahme am normalen Mannschaftstraining ohne Körperkontakt oder Spielformen als Wandspieler 
(neutraler Spieler auch möglich, vorausgesetzt er darf nicht berührt werden). Bei Wiederauftreten von Symptomen Verbleib auf 
dieser Stufe. Nochmals versuchen bis Stufe gut ertragen wird. 
Erst bei Beschwerdefreiheit Übergang zu Stufe 5

Weitere to-Dos:
• Halte Kontakt zum Athletik-/Reha-Trainer und informiere ihn über deine aktuellen Befindlichkeiten (erwarte nicht, dass er 

sich darum kümmert).

Teilnahme am normalen Mannschaftstraining, eventuell zu Beginn und/oder im Anschluss des Trainings spezielle Übungen 
durchführen. Bei Wiederauftreten von Symptomen auf Stufe 4 zurückkehren und Athletik-/Reha-Trainer informieren.

Herzlichen Glückwunsch! Du hast es geschafft! Du bist wieder fit! 
Aber hiermit hört der Prozess nicht auf. Führe weiter deine Übungen durch.

Stufe 1
Peace

Stufe 2
Love

Stufe 3
Individual-
training

Stufe 4
Team -
training 
ohne 
Körper-
kontakt

Stufe 5
Team -
training

Ablauf nach einer Verletzung zum WiedereinstiegDokumentationen von Verletzungen und des Reha-Ablaufs 

UMGANG MIT VERLETZUNGEN
BAUSTEIN VERLETZUNGSPRÄVENTION 
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