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VERLETZUNGSPRAVENTION
BEIM ETV

Einblicke in die Konzepte eines leistungsorientierten
Breitensportvereins in der verletzungspraventiven Arbeit

#Zusammenhalt #Emotionen #Entwicklung




WACHSTUM

BAUSTEIN ATHLETIK

AGILITAT und
RICHTUNGSWE

Die Basis ist abhangig von der Bewegungskompetenz, die von
Mobilitat & Stabilitat beeinflusst wird.

Durch fundamentale Bewegungsubungen bilden wir eine gute
Basis.

Nur mit einer ausgepragten Grundlage kann die Leistung
vollends ausgeschopft 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 starkt, vor Verletzungen schutzt &
auch die anderen Aspekte mit trainieren bzw. erheblich
beeinflussen kann.

Hoordination
Einordnung des Fundaments aus dem Athletik-
Konzept
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ATHLETIK-TRAINING

BAUSTEIN ATHLETIK

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

andetraining

Plyometrisches Training

« Grund? Bei einer Sprunglandung wirken Aufprallkrdfte vom §,7 bis 8,9-
fachen des Kdrpergewichts. Schlechte Landung = hohes Verletzungsrisiko t‘

« Die elementarsten Punkte beim Landen: Landung mit einer ca ‘ ‘
schulterbreiten Fubstellung von Vorful zu Ferse und angemessener A
Beugung von Hiifte, Knien und Kndcheln. Von der Seite betrachtet befinden
sich die Schultern in einer Linie mit den Knien, von vorne betrachtet liegen
die Knie iiber den Zehen liegen, Hopf ist aufrecht. Im Falle einer —

einbeinigen Landung sollte der Ful unter dem Karperschwerpunkt
positioniert werden, also Dberkdrper tendenziell weiter nach vorne u
neigen

« [ues: leise / Leicht / wie ein Ninja landen e |

- {Ibungen zum Erlernen der richtigen Landetechnik

aus Zehens position (explosiv) in Endposition
aus Zehenspitzenposition Hops in En i

Pogos in Endposition =

vertikale & horizontale (kleine) Spriinge mit Betonung auf Landung ﬁ
von Kleiner Erhohung (max. 20 cm) Niedersprung

6. anschlieBend e Ubungen einbeinig

Insbesondere die eiden Ubungen konnen immer wieder als Erwdrmungs- &

Wiederholungsteil eines Plysmetrischen Trainings dienen

Athletikraum

Phase 1 - 1x/Woche
Station

Rotation
Ausfallschritte +
Spriinge
Rudern
einbeiniges

rumanisches
Kreuzheben

alternierendes
Schulterdriicken

Kopenhagener

Walking Lunges mit
Rotation

Ablauf: Zu zweit die Stationen durchl

Zirkel des Grundlagentrainings beim

en. Einer fiihrt die Ubung durc
diese durch. Die Spriinge werden direl

8 Wdh. - 2-3 Runden

Mannschaftsathletiktraining

jede Station 2x aufbauen
bendtigtes Material

F t 4 Hiitchen

andere pausiert. Bei einbeinigen & Partner-Ubungen fihren beide
h den Ausfallschritten ausgefihrt.

beispielhafte Erklarung unserer wichtigsten
Ubungen

Lot

1 2 g ¢ .
aegorie
- ebeug i Ausfallschritt mit erhdhtem tiefe Kniebeuge Aus: e Kniebeuge mit Gewicht
erse vorderen Bein

instabile dynamische Nordic Hamsting Exercise /
Standwaage, mit Ball Lernreihe Kreuzheben

L, beidbeiniges Beckenheben | einbeiniges Beckenheben |  dynamische Standwaage

schieichender Affe rilckwirts,

i DuckWalk Bunny Hops Gibbon, Schimpanse Schleichender Affe (sneaking) Horse Walk

Skorpion,

Affenrolle Skorpionsprung

v Krabbengang | Krabbengang Il Krabbengang seitlich

Liegestiitzmit Hinde an | Liegestiitzmit Hande auf Regenwurm, Alligator I,

derWand* Erhdhung * Aligator | Plank Walk Chameleon

Baby Crawl, Bird Dog |, Gorilla Crawl seitlich,

L Dead Bug Gorilla Crawl BearWalk

Bear Walk seitlich/kreiselnd Bird Dog Il

* + Fohus 1 der Technik / Bewegung fteis als grundlege

Ubungsauswahl anhand der Kategorie & des
Levels zur richtigen Wahl der Animal Walks
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BAUSTEIN ATHLETIK i) Trainingseffekt bei guter Regeneration

Regeneration

Da sich dein Kérper immer an die Belastung, der er ausgesetzt ist, anpasst, wird er durch jede
Trainingseinheit ein Stlick leistungsfahiger.

* Im Jahresplan sind verschiedene Workshops fur die FuBballer

entwickelst, solltest Du daher versuchen, so gut zu regenerieren, dass Du dich bei maéglichst
jedem Training und Spiel in der Phase der Superkompensation befindest. So kannst Du dich

und FuBballerinnen vorgesehen. Dazu zahlen ebenso
verletzungspraventive Themen wie Regeneration und ihre
MaRBnahmen. Besonderes Interesse gilt auch der Ernahrung, fir
die in der U19 und 1. Herren gar individuelle Ernahrungsplane
erstellt werden.

* Auch die Trainer werden immer wieder upgedatet, sodass eine 2
gute Arbeit hinsichtlich der Verletzungsprivention ) aktive Erholung

gewahrleistet werden kann

FRUHSTUCK
ERNAHRUNG

Leistung

Training Erholung Training

je besser dein Friihstiick, desto iver

10 mind. eine 8 sein

. d
Energielevel sollte 1 Std nach dem
. Friihstiick auf einer Skala von 1 bis

T

[f]

Folie aus dem Workshop Ernahrung fiir FuBballer & Ful3ballerinnen Folien aus dem Workshop Regenerations-
maldnahmen
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TESTBATTERIE

BAUSTEIN ATHLETIK

1. Korpermessungen & Verletzungsprotokollierung
2. standardisierte Erwarmung
3. Bewegungsanalyse
a) Overhead Squat
b) Kniestabilitatstest
c) Hiiftmobilitat (Innen- & AuRenrotation)
4. Sprungkraft
a) SquatJump
b) Counter Movement Jump
c) Squat Jump mit Zusatzgewicht (nur U17-U19)
Schnelligkeit - 10/20 Meter Sprint + 5-10-5 COD
Maximalkraft (nur U17-U19) & Rumpfstabilitat

o u

a) I1SO-Mid Thigh Pull a) Anterior Power Line

b) Posterior Stabilizing Line
c) Medial Stabilizing Line
7. Ausdauer - YoYo-Test

atmn 6b Rumpfstabl

e=lhal‘tenc Fuﬁha\lmE sb lle\

die ELlenbogen je g
1(!) oder treten Schme B enk- ode hmerz) auf, wird der Test atlurtl ochen
Die jewe I]"II]\U.E
« Jede Position wird maximal 1 Minute ausgefihrt. Di um Abbruch wird in Sek. notiert. Die Spieler
beginnen immer mit dem Linken Full, ehe ind asition auf den rechten Ful gewechsell wird. Sie

die Rickseite
rsuch pro Posilion teihenfolge bleibe
Minuten Pause sein | e ler ,dazwischengeschallel”)

Erklarung der Rumpfstabilitatstests

Geburts- Sprung lso MidTigh Pull YoYoTest  Innenseite Riickseite
Nachname ~ Vomame Position  Gewicht Grdfe
tag CMJ EUR SImitG RSV Imp

T
[“Foumen | Dol |

[onemed | Dion |

[ Gamen |

Baafi

Adam

Hoffmann

Yilmaz

_

Uber5|ch der Testergebmsse die ieTrainer erhalten
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SCHIWACHEBLOCKE

BAUSTEIN VERLETZUNGSPRAVENTION , f
@ Spf"ﬂgg@lenk F#CONSISTENCY IS HEY

Schwécheblock

v Ful Hrmsetﬁ o Wanénnenen mit , Hniedriicken”

* immer wiederkehrende Bewegungsmuster wie z. B. gegen den
Ball zu schieBen losen Anpassungsprozesse aus, die zu
Fehlbelastungen und Uberlastungen fiihren kénnen

 mit Hilfe unserer Testbatterie werden individuelle und fur
FuBballer typische Verletzungsrisiken aufgedeckt

 durch Schwacheblocke soll ein verschobenes Gleichgewicht
wiederhergestellt werden

« ein Schwicheblock besteht aus 2 Ubungen, die zu Hause, vor dem
Training oder im individuellen Teil der Erwarmung durchzufuhren
sind

- ein Spieler soll maximal 2 Schwacheblocke erhalten (haufig
miissen 2 kombiniert werden)

 ein Schwacheblock enthalt nur eine kleine Progression, er dient
einzig als erganzendes Mittel zur Verletzungspravention

@ internale Rotation #CONSISTENCY IS KEY

Schwécheblock

ih[erﬁaleRntalmn v o Ruluthrm
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BELASTUNGSSTEUERUNG i)

BAUSTEIN VERLETZUNGSPRAVENTION Tagesiiberblick

0.9

basierend auf 29 Tageswerten

* Verwendung des Prevention Monitoring o nensit @ o =
Tools der VBG in der Herren-
Regionalligamannschaft

Akut-chronische Beanspruchung
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PHYSIOTHERAPIE & ARTZE

BAUSTEIN VERLETZUNGSPRAVENTION

« 7 Physiotherapeuten auf Ubungsleiterpauschale, die vor Ort in
vereinseigenen Physio-Raumen 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 orthopadischen
Praxis sowie weiteren Facharzten fur eine moglichst schnelle
Diagnose
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@ Wiedereinstiegsprotokoll

Protection meic vitdten & Be ungen, die Schmerzen ausldsen
Elevation = Lager deine verletze Stelle moglichst oft hoch (iiber dein Herz)
Avoid Anti-Inflammatories = Vermeide Schmerztabletten und Eis so gut es geht (sie en den Heilung

ellungen zu reduz

Compression = Nutze elastische Bandage oder Tapes, um die Sc| Zwang)

Education = Dein Korper wei es selbst am besten. Vermeide unng passive MaBnahmen und Medikamente
F unnotige

ot

Dauer in dieser Stu 1-7Tage
Erst bei Beschwerdefreiheit Aufstieg in die nachste Stufe

se-Zettels" kein Aufstieg in die nachste Stu
s ihm

er nach 3-5 Ta

Trainer fr

Load = Lass den Schmerz die Riickkehr zur Normalitat fiihren. Erhohe graduell die Belastung.
Optimism = Wer positiv sowie selbstbewusst an den Reha-Prozess geht und die Verletzungen als Chance sieht, kehrt
schneller auf dem Platz zuriick.
Vascularisation = Nutze schmerzfreie Kardiovaskulare Aktivititen (Ausdauer), um den Blutfluss zu der zu reparierenden Stelle
zu erhéhen
Exercise = Trainiere aktiv deine Beweglichkeit und Kraft

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

Weitere to-Dos:
« Beim Athletik-/Reha-Trainer anmelden! + Absprachen mit Trainer
« Mannschaft auch auBerhalb des Platzes unterstiitzen

Begleite das Mannschaftstraining mindestens 7 Tage individuell. Am besten trainiert ein Trainer mit dir neben dem Platz. Mach
die mitgegebenen, bereits bekannten Ubungen und trainiere ein wenig deine Techniken, insbesondere zum Ballgefiihl
Erst bei Beschwerdefreiheit und Bestehen der ETV-Testung Aufstieg in die ndchste Stufe

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

Mindestens 7 Tage Teilnahme am normalen Mannsch. Iformen all
( glich, vorausgesetzt er darf von Symptomen Verbleib auf
er Stufe. Nochmals versuchen bis Stufe gut ertrag
Erst bei Beschwerdefreiheit Ubergang zu Stufe 5
arte nicht, dass er

Ubungen
er informieren.

Herzlichen Gliickwunsch! Du hast es geschafft! Du bist wieder fit!
Aber hiermit hdrt der Prozess nicht auf. Fiihre weiter deine Ubungen durch.

R A . Y i (]
Vorname Verletzung (Diagnose) Verletzung
Einstieg U19 Doku_U19 Einstieg U18 Doku_U18 Einstieg U17 Doku_U17 & Einstieg U16 & Doku U16 Einstieg U15 Doku_U15
Stufe 2 Stufe3 Stufe4
Vomame Nachname Datum |Info(Diagnose) Datum |Info (aktueller Stand, RTA) |Datum |Info (aktuelle Befindlichkeit)| Datum | Info (aktuelle Befindlichkeit)| Datum |Info (aktuelle Befindlichkeit)
[)
DO entationen vo s ge d des Reha-ADla
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