Postenlauf zur Verletzungspravention  im Hochschulsport

Dieser praktische Workshop vermittelt neue Moglichkeiten, Ubungen, Variationen und Ideen fiir ein
effektives Aufwarmen sowie zur Verletzungspravention. Wir iben Elemente aus evidenzbasierten Injury-
Prevention-Programmen (IPP). Ziel ist es einerseits, die Bewegungsqualitat zu férdern, und andererseits,
Verletzungen vorzubeugen.

Neben allgemeinen Aufwarmibungen werden bewahrte Programme und Methoden vorgestellt, die sowohl
als Einstieg ins Training als auch eigenstandig praventiv wirken:

1 Kniekontrolle i Ubungen zur Stabilitat, Balance und Gelenksicherheit.
1 FRC (Functional Range Conditioning) 1 Mobilitatstraining mit Fokus auf Beweglichkeit und

Gelenkkontrolle.
1 FIFA 11+ 7 ein standardisiertes Aufwarmprogramm zur Verletzungspravention, speziell fir Fussball

entwickelt.
1 FIFA 11+ Shoulder 7 angepasstes Programm zur Stabilisierung und Verletzungsprophylaxe im

Schulterbereich
17 ALWTIY

Diese Ubungen konnen kreativ in Partner- oder Gruppenarbeit spielerisch gestaltet und bei jedem Warm-
up variiert werden, damit sie Spass machen.

Die Sportarten unterscheiden sich deutlich, weshalb jeweils spezifische Ubungen und ein angepasstes
Warm-up notwendig sind. Daher ist es wichtig, die jeweilige Sportart zu analysieren und ihre
Anforderungen in der Aufwéarmphase zu bertcksichtigen. Das Warm-up sollte dabei so aufgebaut sein,
dass die Intensitat schrittweise gesteigert wird.
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1. Posten
Mobi mityFunctional

Range Conditioni ng
FRCeiisnt TrainingssystemMobi |GerPrdekgesungh ek

Bewegungsqualitam rEsngektse®ndodartn tdm aktiiv

al so Bewegungsfreiheit koadietodweikedreumm.t er Bel
T CARs (Controlled Articular Rotations):
gesamten Radius bewegen.
T PAl Ls/ RAI Ls: | sometri sche Kontraktionen
Bewegungsradius a(Ebh4Rangag aea)nwerigt er n .
PAI Ls Progressive Angul ar |l sometric Load
RAI'Ls = Regressive Angular | sometric Loadi
Bei spi el Videos (Youtube)
MOBILITY JOINT BODY
DEVELOPMENT STRENGTH CONTROL
Mobility refers to the amount of While improving mobility and Training with FRC® improves the
active, usable motion that one movement potential, the FRC® function of your nervous system.
possesses. The more mobile a system also acts to ‘bullet proof’ This leads to a reduction of pain
person is, the more they are able (or safe-guard) your joints so that and injury, joint health and
to maximize their movement movement can be executed safely. longevity, as well as an increased
potential safely, efficiently, and ability to move freely and easily.
effectively.
https://functional anatomyseminars. com/ fr
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https://youtube.com/playlist?list=PLu68fowbCS432_Jv0PrpT7q6F4Lujlu5x&si=a7MSEGneObRu-nAK
https://functionalanatomyseminars.com/fr
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ASprung und Land
Amit instabilen
Matte, AITe€ex, B
A Augen geschl oss
Amit Kopfbewegun
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Assessment
Bal ance Error Test

einem Bein gegenuber.

EINBEINSTAND
GLEICHGEWICHT TESTEN

Ausgangsposutlon Zwei Spieler stehen sich - eine Armldnge entfernt - auf

Ubung: Das GlelchgeW|cht halten, wahrend die Partner abwechselnd versuchen,
den anderen in verschiedene Richtungen aus dem Gleichgewicht zu bringen.
Korpergewicht auf dem Vorfuss. Wichtig: Knie nicht nach innen einknicken lassen.
Nach 30 Sek. Bein wechseln. 2 Mal auf jedem Bein.

hnl i che bungen i
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https://www.youtube.com/watch?v=xtJgv-D7IdU&pp=ygUSYmFsYW5jZSBlcnJvciB0ZXN0

Squats

EINBEINSTAND

BALL GEGENSEITIG ZUWERFEN

Ausgangsposition: Zwei Spieler stehen sich - in Abstand von 2-3 m - auf
einem Bein gegenuber.
Ubung: Sich den Ball gegenseitig zuwerfen. Dabei das Gleichgewicht halten
und den Bauch anspannen. Kérpergewicht auf dem Vorfuss. Wichtig: Knie
nur leicht gebeugt, nicht nach innen einknicken lassen. Nach 30 Sek. Bein
wechseln und Ubung wiederholen. 2 Mal auf jedem Bein.

Korrekg
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KNIEBEUGEN
AUF EINEM BEIN

Ausgangsposition: Auf einem Bein stehen, sich seitlich etwas am Partner
abstltzen.

Ubung: Knie langsam so weit wie méglich, bis zum rechten Winkel beugen.

Knie nicht nach innen einknicken lassen.. Langsam beugen, etwas schneller
strecken. Oberkdrper und Hufte nicht zur Seite kippen lassen. 10 Wiederholungen
auf jedem Bein. 2 Mal.

KNIEBEUGEN
AUSFALLSCHRITTE

Ausgangsposition: Huftbreit auf beiden Beinen stehen. Hande nach Belieben
in die Huften stemmen. Ubung: Mit langsamen, gleichmassigen Ausfallschritten
vorwarts gehen. Dabei Hifte und Knie beugen, bis das vordere Knie einen
rechten Winkel bildet. Knie nicht nach innen einknicken lassen. Oberkorper und
Hufte nicht zur Seite kippen lassen. Das Spielfeld mit Ausfallschritten Uberqueren
(ca. 10 Schritte je Bein) und locker zurticklaufen. 2 Mal.

ps:// www. kni ekontrolle. de/
ps:/ / apps. apple.com/ de/ app/ kni ekontroll

o=
— |—+
— |—+

Cartier ¥ A430Pm 00% - Carrier @ azem 100% -

Kniekontrolle < Kniekontrolle

Ubung 1: Einbeinige Kniebeugen
o A Knlobeuge eiibeing

Favoriten Einbeinige Kniebeugen Zweibemnige Kriebeugen
Kniekontrolle c @ o R

5 Y P
Halt’ Dein Knie gesund Bockeniift Unterarmstatz Austalischritte oc Kniabeuge einbeinig mt Ful tppen
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https://www.kniekontrolle.de/
https://apps.apple.com/de/app/kniekontrolle/id1210002709
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SRINGEN
SPRUNGE NACH OBEN

Ausgangsposition: Hiftbreit auf beiden Beinen stehen. Hande nach Belieben
in die Huften stemmen.

Ubung: Als ob man sich auf einen Stuhl setzen wollte, Hifte und Knie langsam
beugen, bis die Knie einen rechten Winkel bilden. Position 2 Sek. halten. Die
Knie nicht nach innen einknicken lassen. Aus dieser Position so hoch wie
moglich springen. Weich auf den Vorfissen landen, dabei Hiifte und Knie
leicht gebeugt halten. Ubung 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.

Physio & TrainingSamuel Schar, Mittelstrasse 12A, 3012 Bern
031 829 80 0Oschaer@physioandtraining.ch



SRINGEN
SPRUNGE ZUR SEITE

Ausgangsposition: Auf einem Bein stehen, Oberkorper in der Hufte leicht nach
vorne neigen, Knie und Hfte leicht beugen.

Ubung: Vom Standbein ca. 1 m seitwarts auf das andere Bein springen. Weich
auf dem Vorfuss landen, dabei Hufte und Knie leicht gebeugt halten. Knie nicht
nach innen einknicken lassen. Bei jedem Sprung das Gleichgewicht behalten.
Ubung 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.

KREUZSPRUNGE

Ausgangsposition: Hiftbreit auf beiden Beinen stehen. Sich ein Kreuz auf dem
Boden vorstellen, in dessen Mitte man steht.

Ubung: Abwechselnd vor- und zurtick, seitwarts und diagonal tbers Kreuz
springen. So schnell und explosiv wie méglich springen. Hifte und Knie leicht
gebeugt halten. Weich auf den Vorfissen landen. Die Knie nicht nach innen
einknicken lassen. Ubung 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.

LAUFEN
SCHULTERKONTAKT

Zur ersten Markierung laufen, von dort im Seitgalopp auf einander zu
bewegen. In der Mitte seitlich gegen einander springen, so dass sich die
Schultern berihren.

Wichtig: Mit gebeugter Hifte und Knien auf beiden Flssen landen. Die Knie
nicht nach innen einknicken lassen. Gleichzeitig mit dem Partner abspringen
und landen. 2 Mal.

Vi deos:
T Sprung ABC

T Sprung ABC Top 5
Mf Lauwuund SpABUh gni t der Koordinationsl eite

Apps:

T My Jump Lab (My Jump 3)
1T MyJump 2
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https://www.youtube.com/watch?v=eDfc23H_r1k
https://www.youtube.com/watch?v=aUUWJy-xlAo
https://www.youtube.com/watch?v=zHRUE-c0Ir0
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.my.jump.lab&hl=de_CH
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.my.jump&hl=de_CH
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Petersen 2011 & van der Horst 2015

Combined results
Nordic groups: 753 players = 25 injuries
Control groups: 768 players = 77 injuries
- 67.5% reduction

A

p Bei verke¢grzter
Quadriceps

OBERSCHENKELRUCKSEITE
TOPHIT

sposttlon: sufweicher Untedage krien. Unterscheanksl werden wom
auf dan Boden gadridkt. Ubung: Cer kaper soll wahend dar

gezamten Ubung won dan Schultern bis 20 den kKniken gerade bletben. Langsam
niach vorna rekgen, mit der Cherschenkel- und Gessssmuskulatur halten. Wenn

der Kamper nicht mehr gestradet gehaten wearden kann, In die Liegestiizposiion

fallen laszan und das Kir

Mindestars

ewicht mit dan Handan abfedern.

12 - 15 Mal undfoder 60 Zak. wiederholen.
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The Adductor Strengthening Programme prevents
groin problems among male football players: a
cluster-randomised controlled trial

loa H.‘uﬂy,' Benjamin Clarsen,’ Espen Guidahy Wiger,” Mari Glomnes 0’[‘",‘
Andreas Serner,™ Kristian Thorborg,” Per Holmich,” Thor Einar Andersen,' Roald Bahr'
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https://www.youtube.com/watch?v=lBIcQzr-cQs
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- l UNTERARMSTUTZ : UNTERARMSTUTZ
~ BEINE WECHSELND ANHEBEN BEIN ANHEBEN UND HALTEN

Ausgangsposition: Bauchlage, auf dan Unterammen und Fassen abstitzen. Ausgangsposition: Bauchlage, auf den Unterarmen und Fossen abstotzen. Elibo-
Elbogen sind senkrecht unter den Schultarn. n sind senkracht unter den Schultern.
r anheben und Bauch- und Gesassmuskeln anspannen. Die Belna % I heben und Bauch EIn Bain ca. 10-15 cm vom Boden

0 t Ktnge 2 ~ Ubung: kor

= E M abwechsaind anheben und for ca. 2 Sek. halten. Etwa 40-60 Sek. lang wiederho- - . @ anheben und de Position 20-30 Sek. halten. Der Kerper scll elna gerade Linle
len. Der K&rper soll eine garada Linle bilden. Den Racken nicht durchhangen biden. Andere Hofte nicht nach unten kippen und den Rocken nicht durchhzngen
lassen. 3 Mal.

lassen. Kurze Pause, Obung mit andzrem Bein wiederholen. 3 Mal.

A—— SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
BEIN HEBEN UND SENKEN

Ausgangsposition: Satenlage, Beine gestrackt, auf Unterarm und Aussenseite des
Fusses abstdtzen. Der Komper soll von der Schukter bis 2um Fuss dine gerade Linke
y  biden. Elbogen des Stitzarms Ist senkracht unter der Schulter.

Ubung: Cbsres Bein anhaben und langsam wiedsr senken. 20-30 Sek. Wederho-
len. Kurza Pause, Selte wechseln, Ubung wiederholen. 3 Mal auf jeder Saite.

H - SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
~ HUFTE HEBEN UND SENKEN

Ausgangsposition: Saitanlage, Bane kt, auf Unteramm und Aussenselta des

Fusses abstOtzen. Der Korper soll von der Schulter bis zum Fuss eine gerade Unie
ap  bilden el n des Sttzarms bt senkrecht unter der Schulter,
o Ubung: Hofte 2um den Boden bewagen und wieder anheben. 20-30 Sek. wiader-
holen. Kurze Pause, Seite wechsaln, Cbung wiederholen.
3 Mal auf jeder Saita.

Rumf zi pbkel A
p Rumpf zirkel

A
p Rumpfzirkel G
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https://apps.apple.com/ch/app/rumpfzirkel/id639021034
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cytex.rumpf_zirkel&hl=de_CH
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3C Scaption

Rise the arm with external
rotation in the scapular plane
(30° in the frontal plane) to

shoulder height.
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1 Run

Relaxed walkking or running
the speed can be

progre
S min

1A External rotation

Inihal position: Standing with
the elbow flexed at 90" to the
side

Exercise: Rotate the arm
from neutral lo external
rotation

ZA Internal rotation

Initial position; standing with
the elbow flexed at 90° to the
side

Exercise: Rota he arm
from neutral to external
rotation

caphion
Rise the amm with external
rotation in the scapular plane
(30° in the frontal plane) to
slder he Hold a w

4A Push-up-plus
In the prone position. The
hands should be placed at a
esponding fo the
width of the shoulders
s Rise the

in the prone position, arms in
90° abduction. After chang
the arms to 12

Exercise: Hold :

bring the arm back slighth

Arms al your sides
s facing inwards

Exercise: Bend your elbows,
turning the paims upward

Part | - Warm-up exercises”

2 Throw the ball in the chest
line

Ask for help from a partner
With both hands in front

of the body, throw and catch
the ball, first with your elbows
flexed and then with your
arms over your head. 1 min

1B External rot
Initial posit
the elbow flaxed at

45" abduct
ise: Rotate the arm
the neutral to external
rotation

28 Internal rotation

Initial position; standing with
the elbow flexed at 90° and
45° abducted

Exercise: Rotate the arm
from neutral to intermnal
rotation

38 Scaption

Rise the arm with external
rotation in the scapular p
(30° in the frontal piane) 1o
shoulder height

4B Push-up-plus

In the same position. Place an
anklet of 5 kg on your back
Exercise: Rise the

then lower the body

58 Inferior and mid trapezius
In the prone position, arms In
90° abduction. After changing
the amms to 120° of abduction
Exercise

and
bring the arm back slightly

68 Biceps
Position: Arms at your sides
palms facing inwards

Exercise: Ben bows
turning the palms upward

Physio & TrainingSamuel Schar, Mittelstrasse 12A, 3012 Bern
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3 Spinning movements with
the hands

Interlace the fi

spinning movements
hands. 1 mn

1C External rotation

Initial position: standing with
the elbow flaxed at 90° and
90° abducted

Exercise: Rotate the arm
from the neutral to external
rotation

2C Intemal rotation
Inttial position; standing with
the elbow fi d at 90" and
90" abducte

s@;: Rotate the arm
from neutral to interna
rotation

3C Scaption

Rise the arm with external
rotation in the scapular ptane
(30° in the frontal plane) fo
shoulder height

xasition but on
anklet of
an your €

the body and

r and mid trapezius
In the prone position, arms in
90° abduction, After changing
the arms 1o 120" of abdu
Exercise
and
bring the arm back slightly

6C Bic
Position: Arms at your
palms facing inwards

Exercise: Bend your elbows
turning the palms upward



https://www.researchgate.net/figure/The-FIFA-11-shoulder-injury-prevention-program_fig1_306023545

Swiss Way Warm-up SWISS

Teil 1: Sensorische Aktivierung — 3 Minuten

Basis Erganzung

«Im Anschluss an das Swiss Way Warm-up f

Sensorisches Warm-up
Hautrezeptoren durch Reibung

Bouncing

Gleichgewichtsystern aktivieren.

Kopfrotation

Im Einbeinstand Kopf seitlich rotieren

aktivieren, Blickfokus halten. Ziel scharf sehen und Blick auf Daumen halten.
30 SEKUNDEN 20 SEKUNDEN 20 SEKUNDEN

" 'I |
Augenkreis Blickspriinge Bl

Aktivierung der Augenmuskulatur.
Auge folgt dem Daumen, der Kopf
bleibt an Ort

5x PRO RICHTUNG
-

Im Einbeinstand Kopf seitlich rotieren
und beide Daumen abwechselnd
fokussieren.

20 SEKUNDEN

Teil 2: Bewegungsvorbereitung - 7 Minuten
Basis

Fussgelenke

Fussgelenke zur Aussen- und Innenseite
abkippen. Anschliessend Fussgelenke
kreisen,

5x PRO FUSS

Hiiftpendel

Knie anheben und Unterschenkel
nach aussen und innen pendeln
Stabile Position halten

15 SEKUNDEN PRO BEIN

World's greatest stretch
In tieferm Ausfallschritt Arme und Ober-

Bein und Oberkédrper in die Waagrechte
bringen und kurz halten.

6x PRO BEIN

Knie kreisen
Ausfallschritt nach vorne. Kniegelenk in
beide Richtungen kreisen

5x PRO RICHTUNG

Hiftkreis
Knie anheben, zur Seite und nach Hinten
kreisen. Stabile Position halten.

5x PRO RICHTUNG

Kompass-Schritte
Aufeinanderfolgende Ausfallschritte im

Harte Landungen aus Hochhalteposition,
Visuelles oder akustisches Signal

2 SERIEN A 6 LANDUNGEN

Teil 3: Bewegungskontrolle - 5 bis 10 Minuten

Drop Sets Varianten
Kommandos mit Tappings und
anderen Aufgaben im Anschluss
an die Landungen

3 SERIEN A 5 SEKUNDEN

Richtungswechsel
Kurze «stop and go» Bewegungen auf ein
visuelles oder akustisches Signal

5x PRO VARIANTE

Fortsetzung Warm-up - 5 bis 10 Minuten

Trainertool
Training-Planungstool von swiss unihockey

SwWiss

.

olgt, je nach Stufe und Niveau deines Tearns, eine zielgerichtete Spiel-

«Wahle je nach Trainingsschwerpunkt mindestens zwei passende Themen aus dem Bereich der Bewegungskontrolle aus.»

Laufschule
Skippingvarianten in verschiedene Rich-
tungen. Vorwarts, seitwarts, rackwarts.

15M PRO VARIANTE

Beschleunigung
Sprints aus verschiedenen Ausgangs-
positionen

5-10 SPRINTS A 5-20M

Lo

“Il

Im Ausfallschritt verfolgt der Kopf den
Daumen. Stabile Position halten.

5x PRO RICHTUNG

Mobilisation Vorderseite
Ausfallschritt nach hinten und Schulter/
Arme strecken.

6x PRO BEIN

Reflexive Stabilitat

Stabile Position in Ausfallschritt
Partnerin gibt Impulse an Arm/Schulter/
Becken.

30 SEKUNDEN

Wirbelsdule aktivieren
In stabiler Position und mit geradem

Korper ausdrehen. Blick folgt dem Arm o Kreis. Dabei Blickfokus aufrechterhalten Rucken Oberkorper zur Seite drehen.
¥ Blick folgt der Bewegung.
OBERKORPER 3x PRO STELLUNG ROTIEREN
SKEND SKITE 7 SCHRITTE PRO BEIN % PRO SEITE
= | eyt
"
Standwaage Drop Sets Erganzend konnen weitere Ubungen fiir die Mobilitat und Stabilitat

durchgefihrt werden

Anschliessend an die Bewegungsvorbereitung kann bei Bedarf ein
Joggingteil folgen.

Explosive Spriinge
Beidbeinige und einbeinige Spriinge in
die Hohe an Ort

3 SPRUNGE PRO VARIANTE

Zweikampfe
Verschiedene Formen von Zweikampf-
ubungen.

30 SEKUNDEN PRO VARIANTE

oder Ubungsform. Ideen findest du Giber die folgenden QR-Codes.»

unihockey ¢
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