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Mythos1
Das Knie darf nicht vor

die Zehenspitzen

. Deep-Squat ist sicher und gelenkschonend 471

. [5)8?ep Squat erhoht die Kraft und den Squat Jump um bis zu 15 %

. ...erforderlich bei langem Unterschenkel und kurzem Rumpf
. Nicht vor Z. -> erhoht die Belastung der Huifte und LWS [4]
. ASVZ Artikel
. Spotify: Fakt oder Fake?
Patellasehne

. Thieme Artikel Belastbarkeit
ca.1’000kg

4

46. llimeier, G., & Rechberger, J. S. (2023). The limitations of anterior knee displacement during different barbell squat techniques

47. Rojas-Jaramillo, A., et al. (2024)
48. Bloomquist et al., 2013


https://asvz.ch/news/237082-ueber-kniebeugen-und-den-mythos-dass-die-knie-dabei-nicht-ueber-die-zehenspitzen-ragen
https://asvz.ch/news/237082-ueber-kniebeugen-und-den-mythos-dass-die-knie-dabei-nicht-ueber-die-zehenspitzen-ragen
https://open.spotify.com/episode/4AHxmRKb48DiQie45Kvyw5?go=1&sp_cid=6f6b9f093ceebcf635a98839f855b590&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=29ad068efaf64ae5
https://open.spotify.com/episode/4AHxmRKb48DiQie45Kvyw5?go=1&sp_cid=6f6b9f093ceebcf635a98839f855b590&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=29ad068efaf64ae5
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0043-124448
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0043-124448

Mythos 2
Dehnen verhindert Muskelkater

Muskelkater: keinen klinischen Einfluss [#°] [45]
Dehnen vor dem Training vermindert die Leistung [2°] [32]

Experiment:
1. Calf Raises jeweils einbeinig bis zur max. Erschopfung
2. Danach nur ein Bein passiv dehnen und das andere nicht

Dehnen: Sinn und Unsinn
im Kontext evidenzbasierter

Therapie Link zum Artikel

Daniel Riese, Marcel Kluge

29. Daniel Riese, Marcel Kluge MSK, 2021
32. Creekmur et. al, (2016),
45. Warneke et al. (2025), J Sport Health Sci.



https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038

Mythos 3
Training allein macht starker

Eiweissmangel

Superkompensation (zu wenig
Regeneration)

Kraftmethode-Sattigung wird nicht
beachtet
> Siehe Kraftmethode Tabelle im Anhang

2 Hypertrophie Training nach 3 Monaten
wechseln

29. Daniel Riese, Marcel Kluge MSK, 2021, https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
45. Warneke et al. (2025), J Sport Health Sci. https://doi.org/10.1016/}.jshs.2025.101067



https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://doi.org/10.1016/j.jshs.2025.101067
https://doi.org/10.1016/j.jshs.2025.101067
https://doi.org/10.1016/j.jshs.2025.101067

Warum Verletzungspravention?

Teilnahme Kosten
am Leben

«Vom Spitalbett aus gewinnst du keine Wettkdmpfe und verlierst zudem deine hart erkdmpfte Form!»
Swiss Olympic



https://www.swissolympic.ch/verbaende/praevention/unfaelle-verhindern
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418’000 Sportunfalle

(2022) Unfalle gefdhrden deine Ziele: :
Schiutz dich beim Sport.

CHF 3 Milliarden

materiellen Kosten von
III Sportunfallen
(2022)

Jurg Klingelfuss

Wie sieht die Statistik beim HSCL
aus, was fur Verletzungen gab es in
den letzten Jahren? bfu
Und in welchen Sportarten?

L
Y
A

)

b%c;, ; Mit den Tipps auf bfu.ch

BFU, Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung: Status 2024, Link


https://www.bfu.ch/de/die-bfu/kampagnen/sport
https://www.bfu.ch/de/die-bfu/kampagnen/sport
https://www.bfu.ch/de/die-bfu/kampagnen/sport
https://www.sportobs.ch/inhalte/Indikatoren_PDF_neu/Ind_17_Sportobs.pdf

1.Verletzungen 2.Ursachen &

und Ausmass Mechanismen
‘ Van Mechelen et. al 1992 ‘
Sequence of prevention

3.Praventive

4 Wirksamkeit

Massnahmen

6. van Mechelen, W., Hlobil, H., & Kemper, H. C. G. (1992, August). Incidence, severity, aetiology and prevention of sports injuries: A review of concepts. Sports
Medicine, 14(2), 82—99.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1509229/

Load Monitoring

» Ubertraining
* Trainingstagebuch
« Sportuhren !
* Viele Apps:
 Athlete Monitoring
» Zyklus Tracking "FitrVWoman"

_> Wie fiihle ich mich? [I'l(@

5. Bourdon, P. C., etal. (2017). Monitoring athlete training loads: Consensus statement. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 12(S2), S2161-S2170. J/doi ij



https://www.athletemonitoring.com/
https://www.athletemonitoring.com/
https://www.fitrwoman.com/
https://www.fitrwoman.com/
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0208
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0208
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0208
https://gadgetsin.com/garmin-fenix-5s-plus-multisports-gps-smartwatch.htm
https://gadgetsin.com/garmin-fenix-5s-plus-multisports-gps-smartwatch.htm
https://gadgetsin.com/garmin-fenix-5s-plus-multisports-gps-smartwatch.htm
https://gadgetsin.com/garmin-fenix-5s-plus-multisports-gps-smartwatch.htm
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://www.flickr.com/photos/imagengine/6245030138/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

NBU, Anteil der Verletzten g Ausrmsss

2020 CH
£4 W, 39 1
m Strassenverkehr Sport ® Haus und Freizeit
Quelle: BFU-Hochrechnung UNB.G.OB
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7. Niemann, S., Achermann Stirmer, Y., Ellenberger, L., & Meier, D. (2023). Statistik der Nichtberufsunfélle und des Sicherheitsniveaus in der Schweiz. BFU. Link


https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_2.505.01_Status%202023%20%E2%80%93%20Statistik%20der%20Nichtberufsunf%C3%A4lle%20und%20des%20Sicherheitsniveaus%20in%20der%20Schweiz.pdf

Verletzte bei Sportunfallen nach

rartengr
ZSOZESH ta te g Uppe ubrige Sport-
Reitsport und Spielarten
2% 11% _
Kampfsport Ballspiele
4% 25%
__® Wassersport
ok 4 4%
ﬁ Turnen, Leicht-
athletik,
® o Jogging
c7.,) 10%
' / \ Wintersport
21%
PY Rad- und

Bergsport
Rollsport ’
q. af%c} Wandern
QO 2%

BFU, Beratungsstelle fur Unfallverhitung: Status 2024, Link 19


https://www.sportobs.ch/inhalte/Indikatoren_PDF_neu/Ind_17_Sportobs.pdf

Anzahl Verletzte pro Mio. ausgeubte Stunden
CH 2015 - 2019

Eishockey

Fussball

Schlitteln, Bobfahren
Handball

Inline-Skating, Rollschuh
Basketball

Bergwandern 216

Tourenskifahren 194
Schneeschuhwandern 145

Jogging, Laufen *** 120

Schiessen 58

Golf 50

Gymnastik, Fitness, Aerobic **** 34

BFU, Beratungsstelle fur Unfallverhitung: Status 2024, Link


https://www.sportobs.ch/inhalte/Indikatoren_PDF_neu/Ind_17_Sportobs.pdf

Verletzungslokalisation UVG, 2016-2020, cH

. : Anzahl :
Korperregion Verletzte Anteil
Untere Extremitat 161'000 45 %
Obere Extremitat 89'000 25 %
Kopf und Hals 60'000 17 %
Rumpf (Brust, Rucken, 36'000 10 %
Bauch)

Mehrere Korperstellen  8'000 2 %

15
7. Niemann, S., Achermann Sturmer, Y., Ellenberger, L., & Meier, D. (2023). Statistik der Nichtberufsunfélle und des Sicherheitsniveaus in der Schweiz. BFU. Link


https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_2.505.01_Status%202023%20%E2%80%93%20Statistik%20der%20Nichtberufsunf%C3%A4lle%20und%20des%20Sicherheitsniveaus%20in%20der%20Schweiz.pdf

Verletzungen

Spielsport

* 25% -> Viele akute Verletzungen!
* Warm-Up —> komplexe Sportarten
* |PPs (injury prevention programs)
* Regeln erklaren und kontrollieren
* Fairplay! Suva Fairplay Check

* Anfanger*Innen?

* Pravention im Spielsport

* BFU Ratgeber Ballsport

* J+S-Merkblatter nach Sportarten

8. https://www.bfu.ch/de/dossiers/fitness-ausdauer



https://www.suva.ch/de-ch/praevention/freizeit/fussball-fairplay-keine-verletzungen-durch-fouls/fairplay-typen-check
https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_2.513.01_Pr%C3%A4vention%20von%20k%C3%B6rperkontaktbedingten%20Verletzungen%20im%20Spielsport.pdf
https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_2.513.01_Pr%C3%A4vention%20von%20k%C3%B6rperkontaktbedingten%20Verletzungen%20im%20Spielsport.pdf
https://www.bfu.ch/de/dossiers/ballsport
https://www.bfu.ch/de/dossiers/ballsport
https://www.bfu.ch/de/dossiers/jugend-und-sport
https://www.bfu.ch/de/dossiers/jugend-und-sport
https://www.bfu.ch/de/dossiers/jugend-und-sport
https://www.bfu.ch/de/dossiers/jugend-und-sport

Verletzungen

Gruppenstunden

 Korrigieren vs. Selber trainieren
* Korrigieren: Taktil, Visuell, Auditiv =
 Qualitat vor Quantitat : = e

N 48 '

= & =~

» Gewichte reduzieren und Full ROM E&==g

* Anfager:Innen - Beispiel im
Gerateturnen & Manege: Pascal
Pfleger




Verletzungen
Ausdauersportarten

* Load-Management und Technik
* Sehnenlberbelastungen, Stressfrakturen,...

* Krafttraining u.a. Rumpfzirkel, Beinachse
* Lauf ABC und Sprung ABC
* Equipment, Ergonomie, Schuhe, Einlagen

* Ratgeber zu Fithess, Joggen, Crosssfit — BFU
¢ J+S Merkblatter nach Sportarten

8. https://www.bfu.ch/de/dossiers/fithess-ausdauer


https://apps.apple.com/ch/app/rumpfzirkel/id639021034
https://www.youtube.com/watch?v=MZm8IllKiRM
https://www.youtube.com/watch?v=MZm8IllKiRM
https://www.youtube.com/watch?v=qifK5fFGqW8
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/107144/Sportmediziner-fordern-mehr-Verletzungspraevention-in-Vereinen-und-im-Schulsport
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Verletzungen

Krafttraining

* Qualitat vor Quantitat!

e Ziel? -> Kraftmethoden (im Anhang)
* Serienpausen einhalten

* Warm-Up

* Schuhe?

* Kurz- und Langhanteltraining — Technik
beherrschen

* Krafttraining mit Beratung
* BFU Tipps

8. https://www.bfu.ch/de/dossiers/fithess-ausdauer


https://hscl.unilu.ch/DetaillierteKurslist/CourseCategory/Events;Kurse;Dienstleistung;Trainings;;/kgb/Fitness%20und%20Ausdauer/DetailedGroup/KRAFTTRAINING%20MIT%20BERATUNG/
https://hscl.unilu.ch/DetaillierteKurslist/CourseCategory/Events;Kurse;Dienstleistung;Trainings;;/kgb/Fitness%20und%20Ausdauer/DetailedGroup/KRAFTTRAINING%20MIT%20BERATUNG/
https://www.bfu.ch/de/ratgeber/fitnesstraining-tipps?utm_source=chatgpt.com
https://www.bfu.ch/de/ratgeber/fitnesstraining-tipps?utm_source=chatgpt.com

Management bei akuten Sportverletzungen

% v” ]




PEACE & LOVE

PROTECTION

Avoid activities and movements that increase pain during the first few days after injury.

ELEVATION

Elevate the injured limb higher than the heart as often as possible,

AVOID ANTI-INFLAMMATORIES

Avoid taking anti-inflammatory medications as they reduce tissue healing. Avoid icing.

COMPRESSION

se elastic handage or taping to reduce swelling.

EDUCATION

Your body knows best. Avoid unnecessary passive treatments and medical investigations and let nature play its role.

LOAD

Let pain guide your gradual return to normal activities. Your body will tell you when it's safe to increase load.

OPTIMISM

Condition your brain for optimal recovery by being confident and positive.

VASCULARISATION

(Choose pain-free cardiovascular activities to increase blood flow to repairing tissues.

EXERCISE

Restore mobility, strength and proprioception by adopting an active approach to recovery.

21



Was ist mit dem Eis?

W&

L"i \.:"
W{i*»

« Schmerzen lindern
* Erreichen einer Hauttemper s: atuE S
- signifikant reduzierte Nerve¥ "‘ '

e

Kennet et al. 2007, Bleakley et al. 2010, Bleakley & Hopkins 2010, Blea 4r “‘{":.. { 11, B

* Thermale Leitfahigkeit |
- Eis > Kaltwasser 13°C > Kéltepack

*
9. Erich Hohenauer, PhD & Ron Clusen 2025, BFH Script, Performancgg '.l.
. s



2. Ursachen &
Mechanhismen




Context matters [41]

yl o

FOR A FAIR SELECTION
EVERYBODY HAS TO TAKE
THE SAME EXAM? PLEASE

CLIMB THAT TREE

34
(34,411,



Psychology  uvvvsoenn -
;e 3 e Strength Related 2. Ursachen &
stress Anxiety Z: - — - : Mechanismen
X " ( Maximum strength ) Strength endurance
Depression ( Coping : : ‘
Muscle imbalance Muscle imbalance ™

Previous inju
= Lefttoright Side to side

/

Sportverletzungeh sind komplexe

ROTIOND  — - T~ A e — oy —eeeee— -

Phanomene die durch vernetzte Faktoren

mateh WAlalinace

entstehen und RlSlkoproﬂIe bllden

[ N1

Movement Related g External Load
Flexibility | Joint mobility & . " Congested fixtures ( Match load )
g function | ) . §
“
Training type Training load
Balance & 5 ,

( Movement quality )

coordm;t:on Other

10. Bittencourt NFN, et al. BJ Sports Med 2016:50:1309-1314
11. Courtesy of A.McCall, (Arsenal FC, Football, Research Group) - (Script von Bizzini, BFH 2023)

12. Prof. Dr. Christian Kopkow, DOI https://doi.org/10.1055/a-0583-8046, Sportphysio 2018; 6: 139-142, Georg Thieme Verlag, 2018
13. Bittencourt NFN, et al. BRJ Sports Med 2016:50:1309-1314. DOI: 10.1136/bjsports-2015-095850

25
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Kreuzband Verletzungen

F hab beim E ballspiel Warum die Kreuzbander bei den
rauen haben belm Fussbalispieien Fussballerinnen standig reissen

ein 2,2-fach hoheres Risiko fur eine
Kreuzbandverletzung als Manner [19]

Faktoren

Knie und Becken Anatomie
Valgus Stellung

Quadriceps : Hamstring Verhaltnis
Beinachse-Kontrolle

Tagesanzeiger (2023)

15. Montalvo et al., 2019 e S, 26


https://www.tagesanzeiger.ch/warum-die-kreuzbaender-bei-den-fussballerinnen-staendig-reissen-903423846426

3. Praventive




3. Praventive
Warm-Up

* |PP als Warm-up ins Training zu integrieren, ist sinnvoll.
[19]

» Verbessert die Schnell- und Maximalkraft 31! 18]
* Dehnen vor dem Training vermindert die Leistung [#°! [3]

» Plyometrie (Spriinge) senken das Risiko fiir
Kreuzbandrisse (39

19. Faude etal. (2017). hitps://doi.org/10.3389/fphys.2017.00791
28HmmmAZ s, J., Slimani, M., Russel, M., & Bouhlel, E. (2016), https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27901341/

29. Daniel Riese, Marcel Kluge MSK 2021, mmmwmmmmm@mmmm@mmw

30AIAtt WSABkthMKhIdEHGhImH&Sd s, R. H. (2022).https://doi.org/10.1016/j.jphys.2022.09.001

31 Silva LMN a, H. P., Marques, M. C., Izquierdo, M., & Marinho, DA(2018)h_ttp_&.Up_ub_m_e_d.nQQLnJmhmh.g_oﬂ29_9_6_&23_Ql 28

32. Ceekm et. | (2016) hﬂp.&.ﬂp.ubme.d.mMnlmM.gMZlQZ&&Sﬂ
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https://doi.org/10.1016/j.jphys.2022.09.001
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29968230/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27029957/

3. Praventive
Injury Prevention Programme IPP

- Effektive IPPs beinhalten 22
« Sprunge, Kraft, Agilitat, Balance und Technik
- Verletzungsrisiko-Reduktion von 40-50%

 Sie schutzen nicht alle — und gerade im
Breitensport, die sie am meisten brauchten,
setzen sie kaum um [23]

19. Faude et al. (2017). hitps://doi.org/10.3389/fphys 2017.00791

22. Huang et al. (2020). https://doi.org/10.1177/0363546519870175

23. Kopkow et al. (2018). https:/doi.org/10.1055/2-0583-8046 29
24. McCall et al. (2016). hitps:/doi.org/10.1136/bjsports-2015-095259
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. . o
IPP Im Fussba” Fifa 11 + Dokument

9 000 Personen verletzen sich beim Fussball —
Kosten CHF 180 Mio. L

Das FIFA 11+-Aufwarmprogramm senkte das
Vrletzungsrisiko um 30-39 % [2°1127]

 Fifa11 + Warm Up (26 Min.)
« Laufubungen 8 Min.
 Kraft, Plyometrie, Gleichgewicht 10 Min.
« Laufubungen 8 Min.

25. Sadigursky et al. (2017)
27. Bizzini et al. (2015)


https://www.dfb.de/fileadmin/_dfbdam/16991-Elf-Plus-Plakat.pdf

3. Praventive

Massnahmen

Sportart-Analyse

Jede Sportart bedingt andere motorische Fahigkeiten

5 .
Schnellkraft
% .
Exploswkraft ’70,/6
\ 7
/ Startkraft
Schnellkraftausdauer
! :
AUSdBUEI:‘ Schnelligkeitsausdauer e SChne"'gke't

10. CHRISTIAN SZEPESSY‘STEINMANN; Sportphysio SPT, Magglingen



Knieverletzung-Pravention

_ Prevent injury :
Kniekontrolle and Enhance Nordics Fifa 11 +

Performanc (PEP)

Youtube

WOMETRIE - GLEWCHGEWICHT - 10 MBILTEN
e, e

81% weniger
Kreuzband ACL
Verletzungen [%0]

\ C 41% weniger ACL 67- 72% weniger
Rupturen ('] Knieverletzung [171120] [21]



https://www.youtube.com/watch?v=ZrT-3_q-dVU

Equipment, Spielregeln & Fairplay

ST Fussball Verletzungen
N s . Ein Drittel durch Fouls

-> Fairplay Check (Suva)

Orthesen, Einlagen,
Schuhe

Bei Instabilitat oder schlechter
Beinachse

Spielregeln
Verbot von Checks gegen
den Kopf (2010)


https://www.suva.ch/de-ch/praevention/freizeit/fussball-fairplay-keine-verletzungen-durch-fouls/unfallstatistik-weniger-fussball-unfaelle-durch-fairplay
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/freizeit/fussball-fairplay-keine-verletzungen-durch-fouls/unfallstatistik-weniger-fussball-unfaelle-durch-fairplay
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/freizeit/fussball-fairplay-keine-verletzungen-durch-fouls/fairplay-typen-check
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/freizeit/fussball-fairplay-keine-verletzungen-durch-fouls/fairplay-typen-check

Dehnen: Sinn und Unsinn @\ Link: Podcast, ab 44 Min.

im Kontext evidenzbasierter i

Therapie : . T8 Barbell & Bananas - Physio Podcast
p Link zum Artikel Fabian Moll & Ferdi Hardinghaus

Daniel Riese, Marcel Kluge

. Aktive Ubungen im Vorteil, wenn das Ziel
die Verbesserung von Beweglichkeit [2°]

. Muskelzerrung: Krafttraining zur Pravention
empfohlen [2°]

Mobility & Dehnen

34

29. Daniel Riese, Marcel Kluge MSK, 2021, https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038



https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
https://open.spotify.com/episode/0KFWtcil0BJrIL70irTDrv?si=a3281d90942c45d5
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-1340-3038
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Beweglichkeit

» Exzentrisches Kraftraining 4]
 Full Range of Motion

 Functional Range Conditioning

» ... Ist ein modernes Mobilitats- und Beweglichkeitstraining, das
darauf abzielt, die aktive Bewegungsreichweite von Gelenken
zu verbessern und die Kontrolle Uber diese Bewegungen zu
steigern. FRC integriert Prinzipien der Gelenkgesundheit, Kraft

und neuromuskularen Kontrolle.

43. O'Sullivan, K., McAuliffe, S., & Deburca, N. (2012). The effects of eccentric training on lower limb flexibility: A systematic review. British Journal of Sports Medicine, 46(12), 838-845.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2011-090835 35


https://www.youtube.com/watch?v=mfBdR7VL8ak&list=PLu68fowbCS432_Jv0PrpT7q6F4Lujlu5x
https://www.youtube.com/watch?v=mfBdR7VL8ak&list=PLu68fowbCS432_Jv0PrpT7q6F4Lujlu5x

4.
Wirksamkeit




A Comprehensive Summary of Systematic

Reviews on Sports Injury Prevention Strategies
Stephenson, S. D., Kocan, J. W., Vinod, A. V., Kluczynski, M. A., & Bisson, L. J. (2021)

Wenig oder keine Wirkung:

* Krafttraining * Dehnen
* Propriozeptives Training * Warm-Ups (alleine)
* Gleichgewichtstraining * Aufklarungsvideos

* Psychologische
Interventionen

* Multimodale Programme (z. B.
»FIFA11+“ im Fussball)

37. Stephenson, S. D., etal. (2021, October 28). A comprehensive summary of systematic reviews on sports injury prevention strategies. Orthopaedic Journal 37
of Sports Medicine, 9(10), 23259671211035776. https://doi.org/10.1177/23259671211035776



Sicher trainieren

 Training-Monitoring und Load Management

* Analyse: Sportart- und Risikofaktoren

* Regeln, Ausrustung und Fairplay!

* Teilnehmende korrigieren

* Anfanger®*lnnen gut instruieren und korrigieren

« Warm-Up: Praventions-Programme in Warm-Ups einbauen

« Context matters — individuelle Konstitutionen und Risiken

» Aktive Beweglichkeit (Full Range of Motion, Exz. Krafttraining)
* Verletzung: PEACE & LOVE
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Sam - info@physioandtraining.ch

Jana - jana.frangi@kws.ch
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Unfalle gefahrden deine Ziele: ;
Schiutz dich beim Sport.

Informative Websites

BFU - Sport in der Schule
BFEU - Schitz dich beim Sport
J+S Verletzungspravention
Swiss Olympic - Unfalle aktiv vermeiden
Suva - Fit Programm
Suva Pravention
Swissolympics ;
Status 2024 — Statistik der Nichtberufsunfalle -
Slcherheit beim Bergsport - >
SKUS - Unfallverhitung auf Schneesportabfahrten @

b;b?g,. Mit den Tipps auf bfu.ch
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https://www.swissolympic.ch/verbaende/praevention/unfaelle-verhindern
https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_2.533.01_Status%202024%20%E2%80%93%20Statistik%20der%20Nichtberufsunf%C3%A4lle%20und%20des%20Sicherheitsniveaus%20in%20der%20Schweiz.pdf
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https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_2.533.01_Status%202024%20%E2%80%93%20Statistik%20der%20Nichtberufsunf%C3%A4lle%20und%20des%20Sicherheitsniveaus%20in%20der%20Schweiz.pdf
https://www.sac-cas.ch/de/ausbildung-und-sicherheit/sicher-unterwegs/
https://www.skus.ch/
https://www.skus.ch/
https://www.skus.ch/

The | ional Olympi
. Conmen 106, commna. DL
Screenlng Statement on periodic health

evaluation of elite athletes March
2009 https://bjsm.bmj.com/content/43/9/631

» Fragebogen zu Uberlastungsverletzungen im Sport
» Oslo Sports Trauma Research Center Health Questionnaire

* Med. Untersuchungen, Bildgebung, Labor, ....
 Kraft und Beweglichkeits-Test

» Sportspez. Tests (z.B. IMPACT-Test fur Concussion)
 Periodic Health Evaluation PHE (Olympia)

« praventives Mittel gegen plotzlichen Herztod, muskulare Verletzungen und andere
Erkrankungen

4. Ljungquist, A., et al. (2009). The International Olympic Committee (IOC) consensus statement on periodic health evaluation of elite athletes, March 2009. British Journal of Sports
Medicine, 43(9), 631-643. https://doi.org/10.1136/bjsm.2009.0643%4 47
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IPPs in Warm Up einbauen R

Massnahmen

« Schulter oder Uberkopf Sportarten

« Fifa 11+ S ...fuhrte zu 50 % weniger Verletzungen der oberen Extremitaten bei Torhutern (Al Attar, et al. 2021)

« Fifa 11 + Kids
* 57 % weniger Verletzungen in der FIFA 11+ Kids Gruppe
« https://www.hkbb.ch/de/wirtschaftspolitik/bildung/11_KIDS manual German.pdf

- Basketball - FIBA

« FIBA: https://about.fiba.basketball/en/services/medical/information-for-medical-staff
* Volleyball
* Volley Veilig

e Tanz
« Dance 11+

« Handball (Oslo Handball Programm)
« https://ffittoplay.org/sports/handball/

e Rudern
« Rudern in der Pravention — ein Ausdauerprogramm

* Unihockey
+ Swiss Unihockey - SwissWay Warm Up
« Skateboard
» https://www.thedailypush.com/content/imbalances-injuries-skateboarding
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. 3. Praventive
Equipment ‘

Spraino

Spraino

- Geringeres Risiko (53%) fur laterale
Knochelverstauchungen

- Spraino ist ein tribologisches Pflaster fur die
Aussensohle des Schuhs. Es richtet den Fuss aus,
bevor Verstauchungen auftreten, und beugt so
Sprunggelenksverletzungen vor.

- https://www.youtube.com/watch?v=WfHGE8eaN6k

40. Lysdal, F. G., Bandholm, T., Tolstrup, J. S., Clausen, M. B., Mann, S., et al. (2020). 49
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Kraftmethoden

Kraftmethoden |Kraftausd

Hypertrophie
Methoden der
submax.
Kontraktion bis
zur
Erschopfung

IMK
Methoden
der
maximalen
Kontraktion

Misch
Methoden

Reaktive
Methoden
k-DVZ /
L-DVZ

Intensitatin % J04
des RM

WDH / Serie 20-25

Pause zw. den
Serien K
0.5 bis 1min

Sattigung in 4-8
Wochen

75%

8-12

3

2min
Langsam bis
zugig

10-12

90-100%
1-3

3

>5min

Explosiv

6-8

80-100%

2-7

3-7

3-5
ZUgig bis
explosiv
10-12

>100% / 100%

10-12/ 10-12
>6min / >8min

3-5/3-5
>10/>10
Explosiv /
explosiv
4-6
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Ausdauertrainingsmethoden

) Ausdauertrainingsmethoden - einfach erklért!

Regenerations & Kompensation Unterstitzung der <70% HFmax <60% HFmax
REKOM Wiederherstellung

Grundlagenausdauerbereich1  Erhohung der aeroben 65-80% HFmax 60-75% HFmax
GA1 Leistungsfahigkeig

Grundlagenausdauerbereich 2 Erhohung der aerob/anaeroben 80-90% HFmax 75-90% HFmax
GA2 Leistungsfahigkeit

Wettkampfspezifische Auspragung der wettkampf- >90% HFmax  >90% HFmax
Ausdauer spezifischen Ausdauer

WSA

So ermittelst Du Deine individuellen Trainingsbereiche
Academy of sports Ausduaer Script
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https://www.youtube.com/watch?v=336YuYfjkxE
https://www.youtube.com/watch?v=336YuYfjkxE
https://www.youtube.com/watch?v=336YuYfjkxE
https://www.triathlon-tipps.de/so-berechnest-du-deine-optimale-herzfrequenz-fuer-das-training.html?utm_source=chatgpt.com
https://www.academyofsports.net/campus/globaldokumente/Leseprobe_AoS_Audauertraining30.pdf?utm_source=chatgpt.com

Should Athletes Return to Sport After
Applying Ice?

A Systematic Review of the Effect of Local Cooling
on Functional Performance

Chris M. Bleakley," Joseph T. Costello* and Philip D. Glasgow”

« Maximalkraft, Schnelligkeit, Explosivkraft |
« ATP, Muskelspindel, Rezeptorenfeuerrate, Nervenleitgeschwindikeit

« Submaximale / Ausdauerkomponenten 1
* Metabole Zwischenprodukte, Gewebetemperatur, Herzfrequenz |
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Context Matters: Revisiting the First Step of the
'Sequence of Prevention' of Sports Injuries

CO n teXt m atte rS [34] Caroline Bolling ', Willem van Mechelen ' 2 3 4 H Roeline Pasman %,

Evert Verhagen 1 2

Affiliations + expand
PMID: 29956077 PMCID: PMCB132444 DOI: 10.1007/s40279-018-0953-x

* Dieselbe Verletzung (z. B. Banderriss) kann bei einem Tanzer:Inn oder
Fussballspieler:Inn unterschiedliche Auswirkungen haben — je nach
kulturellem, beruflichem oder sozialem Umfeld

 Massnahmen mussen an den Sportler angepasst sein — nicht umgekehrt.
 Uberarbeitung des Sequence of Prevention
* Erweiterte Frameworks

« Translating Research into Injury Prevention Practice TRIPP

* Reach, Effectiveness, Adoption, Implementation, Maintenance RE-AIM

[41] 53


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16616614/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10474547/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10474547/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10474547/

% Haug

4.

»Zehen beim Squat nicht vor die FuRspitzen* Wirksamkeit

Biomechanische Erkenntnis oder Mythos?

Knees should never go over toes during squatting: Biomechanical

knowledge or myth?

Maximilian Képpel', Dieter Hamacher®

'Universitdt Heidelberg, Institut fiir Sport und Sportwissenschaft

*Therapiezentrum Bad Rappenau

Eingegangen: 10.11.2017
Angenommen durch Review: 12.11.2017

ZUSAMMENFASSUNG

Der Squat ist eine beliebte und in vielerlei Hinsicht effektive
Trainingstibung. Allerdings wird man im Training und in der
Therapie mit verschiedenen Aussagen hinsichtlich der Schad-
lichkeit konfrontiert. Haufig wird in diesern Kontext geduBert,
die Knie diirften nicht diber die Zehen hinausreichen. Tatsach-
lich ist es so, dass bei dieser Ausfiilhrung das auf das Knie
wirkende Drehmoment zunimmt. Allerdings sind die Drehmao-
mente, welche auf das Hiiftgelenk und die Wirbelsdule wirken,
niedriger. Zudem muss an dieser Stelle zwischen der Belastung
und der Beanspruchung der Strukturen differenziert werden.
Letztlich muss die vermeintliche Schidlichkeit einer Ubung
immer strukturspezifisch, aber auch unter Berlicksichtigung
aller an der Bewegung beteiligten Strukturen kritisch beleuch-
tet werden, Pauschalaussagen sind hier nicht gerechtfertigt.

SUMMARY

The squat is a popular exercise associated with manifold
beneficial effects. However, in training and therapy the trai-
ners are often confronted with statements that one or ano-
ther execution of the exercise is harmful. A common claim
for instance is that the knees are not allowed to cross the
toes during squatting. Indeed the torque acting on the knee
is increased in this special case, however, the torques for the
hip and the lower back are reduced. Furthermare, it is
necessary to differentiate between stress and strain affec-
ting a distinct structure. In the end the harmfulness of an
exercise has to be critically analyzed considering the structu-
res that are involved in it. Therefore, generalizations are
never justified.

Key words

https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0043-124448
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4,
Wirksamkeit

A Comprehensive Summary of Systematic
Reviews on Sports Injury Prevention Strategies

Samuel D Stephenson 1, Joseph W Kocan 1, Amrit V Vinod 1, Melissa A Kluczynski 1,
Leslie J Bisson

Affiliations + expand
PMID: 34734094 PMCID: PMC8558815 DOI: 10.11/77/232596/1211035776
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Exercise-based injury prevention in child and
adolescent sport: a systematic review and
meta-analysis

Roland Rossler 1, Lars Donath, Evert Verhagen, Astrid Junge, Thomas Schweizer,
Oliver Faude

Affiliations + expand
PMID: 25129698 DOI: 10.1007/s40279-014-0234-2

Jugendliche (11-20 Jahre) in Teamsportarten, 9 RCTs

Ubungsbasierte Praventionsprogramme
reduzieren Verletzungen signifikant

46 % weniger Verletzungen

4,
Wirksamkeit

38. Rossler, R., etal. (2014). Exercise-based injury prevention in child and adolescent sport: A systematic review and meta-analysis. Sports Medicine, 44(12), 1733-1748.

https://doi.org/10.1007 /s40279-014-0234-2
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The effectiveness of exercise interventions to
™ ™ ™ a . Wirksamkeit

prevent sports injuries: a systematic review and

meta-analysis of randomised controlled trials

Jeppe Bo Lauersen ', Ditte Marie Bertelsen, Lars Bo Andersen

Affiliations + expand
PMID: 24100287 DOI: 10.1136/bjsports-2013-092538

Studienumfang: 25 RCTs mit 26.610 Teilnehmenden

* Krafttraining: (vorallem exzentrisch!) 68 % Reduktion

* Propriozeptionstraining: 45 % Reduktion

* Kombinationsprogramme: 35 % Reduktion, weniger Wirksam als reines
Krafttraining

* Dehnen: kein signifikanter Effekt

39. Lauersen, J. B, et al. (2014). The effectiveness of exercise interventions to prevent sports injuries: A systematic review and meta-analysis of randomised controlled
trials. British Joumal of Sports Medicine, 48(11), 871-877 . https://doi.org/10.1 136/bjsports-2013-092538 S7



Translating Research into Injury
Prevention Practice TRIPP

1. Verletzu ngserfassungl1
Systematische Beobachtung und Analyse von Verletzungen.

Ursachenforschung _
|dentifikation von Risikofaktoren und Verletzungsmechanismen.

MaRnahmenentwicklung
Entwicklung gezielter Praventionsmalinahmen.

Wirksamkeitstest . .
Prafung unter idealen Bedingungen (z. B. Labor, Studien).

Umsetzung analysieren . . _
Untersuchung von Akzeptanz, Barrieren und Rahmenbedingungen im Sportalltag.

Praxisbewertung . .
Prufung der Wirksamkeit im realen Einsatz.

o e A W N

W_ircll(same Pravention nur dann erfolgreich ist, wenn sie auch praktisch umgesetzt
wir

35. Finch, C. (2006). A new framework for research leading to sports injury prevention. Journal of Science and Medicine in
Sport, 9(1-2), 3-9. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2006.02.009 58
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Reach, Effectiveness, Adoption, Implementation, 3
Maintenance RE-AIM

Wirksamkeit

Reach (Reichweite):
* Anteil und Merkmale der Personen, die an einer Intervention teilnehmen.
 Erreicht das Programm wirklich die Menschen mit dem grossten Bedarf?

Efficacy (Wirksamkeit):
» Positive und negative Effekte des Programmes.

* Neben biologischen Ergebnissen sollen auch Lebensqualitat, Verhalten und Zufriedenheit
berucksichtigt werden.

Adoption (Ubernahme):

» Anteil und Merkmale der Organisationen (z. B. Kliniken, Gemeinden), die das Programm
ubernehmen.

* Untersucht auch Hindernisse bei der Nichtubernahme.

Implementation (Umsetzung):
» Inwieweit wird das Programm wie vorgesehen in der Praxis durchgefuhrt?
» Entscheidend fur die tatsachliche Wirksamkeit in der realen Welt.
Maintenance (Nachhaltigkeit):
» Ob das Programm langfristig auf individueller und institutioneller Ebene beibehalten wird.

36. Glasgow, R. E., Vogt, T. M., & Boles, S. M. (1999) .
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