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Postenlauf zur Verletzungsprävention  im Hochschulsport  

Dieser praktische Workshop vermittelt neue Möglichkeiten, Übungen, Variationen und Ideen für ein 
effektives Aufwärmen sowie zur Verletzungsprävention. Wir üben Elemente aus evidenzbasierten Injury-
Prevention-Programmen (IPP). Ziel ist es einerseits, die Bewegungsqualität zu fördern, und andererseits, 
Verletzungen vorzubeugen. 

Neben allgemeinen Aufwärmübungen werden bewährte Programme und Methoden vorgestellt, die sowohl 
als Einstieg ins Training als auch eigenständig präventiv wirken: 

¶ Kniekontrolle  ï Übungen zur Stabilität, Balance und Gelenksicherheit. 
¶ FRC (Functional Range Conditioning)  ï Mobilitätstraining mit Fokus auf Beweglichkeit und 

Gelenkkontrolle. 
¶ FIFA 11+ ï ein standardisiertes Aufwärmprogramm zur Verletzungsprävention, speziell für Fussball 

entwickelt. 
¶ FIFA 11+ Shoulder  ï angepasstes Programm zur Stabilisierung und Verletzungsprophylaxe im 

Schulterbereich 
¶ ALWTIY  

Diese Übungen können 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 Übungen und ein angepasstes 
Warm-up notwendig sind. Daher ist es wichtig, die jeweilige Sportart zu analysieren und ihre 
Anforderungen in der Aufwärmphase zu berücksichtigen. Das Warm-up sollte dabei so aufgebaut sein, 
dass die Intensität schrittweise gesteigert wird. 
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1. Posten 

Mobility mit Functional Range Conditioning (FRC)  
 
FRC istein Trainingssystem zur Verbesserung von Mobilitªt, Gelenkgesundheit und 
Bewegungsqualitªt. Es geht nicht um reine Flexibilitªt, sondern um aktive Beweglichkeit ï 
also Bewegungsfreiheit, die auch unter Belastung kontrolliert werden kann. 
 

¶ CARs (Controlled Articular Rotations): Gelenke langsam und bewusst in ihrem 
gesamten Radius bewegen. 

¶ PAILs/RAILs: Isometrische Kontraktionen am Bewegungsende, um den 
Bewegungsradius aktiv zu erweitern. (End-Range-Training) 

 
PAILs = Progressive Angular Isometric Loading 
RAILs = Regressive Angular Isometric Loading 
 
Beispiel Videos (Youtube) 

 

 
 

https://functionalanatomyseminars.com/fr 
 

https://youtube.com/playlist?list=PLu68fowbCS432_Jv0PrpT7q6F4Lujlu5x&si=a7MSEGneObRu-nAK
https://functionalanatomyseminars.com/fr


Physio & Training, Samuel Schär, Mittelstrasse 12A, 3012 Bern 

031 829 80 00, schaer@physioandtraining.ch 

2. Posten 

Kniekontrolle und Beinachsen Training  
  

Das App "Kniekontrolle" bietet ein kurzes, effektives Aufwªrmtraining (2 Ĭ 15 
Minuten pro Woche), das nachweislich das Risiko einer vorderen 
Kreuzbandverletzung um etwa zwei Drittel reduziert, wenn es regelmªssig 
durchgef¿hrt wird. 
 
Einbeinstand 

 
Der Fuss soll in einer schºnen 
Stellung bleiben, nicht nach 
innen knicken. 

 

Einfacher:  
Å Statisch 
Å Mit Schuhen 
Å Tandem-Stand 
Å Augen offen 

 
Schwieriger: 
Å zu zweit 
Å dynamische Varianten 
Å Sprung und Landung 
Å mit instabilen Unterlagen (z. B. 
Matte, Airex, BOSU) 

Å Augen geschlossen 
Å mit Kopfbewegung 
Å Ablenkung 
Å Spr¿nge 
Å Ball werfen und fangen 

 
Assessment 
Balance Error Test 

 
 hnliche ¦bungen im Fifa 11+ Programm 
 

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


Physio & Training, Samuel Schär, Mittelstrasse 12A, 3012 Bern 

031 829 80 00, schaer@physioandtraining.ch 

 
 

Squats 

Korrekt 

 

 

Falsch

 

 

Einfacher:  

¶ Isometrisch 
(Statisch) 

¶ Mit Schuhen 
Schwieriger: 

¶ Einbeinig 

¶ Ausfallschritt 

¶ Sprung und 
Landung 

¶ Step Down (erhºhte 
Ausgangslage) 

¶ Instabile Unterlage  

¶ Mit Gewicht 
 
Tipp:  

¶ Filmen (Slow Motion), 
Visuelle Kontrolle 

¶ Schuheinlagen kºnnen 
bei schlechter 
Beinachse und/oder 
Knicksenkf¿sse helfen. 

 
Weitere ¦bungen: 

¶ Drop-Jump 

¶ Step Down 
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Fifa 11+ 

 
 

 

https://www.kniekontrolle.de/ 
https://apps.apple.com/de/app/kniekontrolle/id1210002709 

 

  

https://www.kniekontrolle.de/
https://apps.apple.com/de/app/kniekontrolle/id1210002709
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3. Posten 

Sprung ï Landung ï Sprung ABC 
Sprungtraining (Plyometrie) fºrdert die Reflexaktivitªt der Muskelspindeln, den Abbau der 
Hemmung durch das Golgi-Sehnenorgan, die Steifigkeit durch erhºhte Kollagenstruktur 
und Cross-Links sowie die short range elastic stiffness (SRES). Dar¿ber hinaus verbessert 
es die intermuskulªre Koordination, erhºht die Rekrutierung und Feuerrate motorischer 
Einheiten, steigert die speicher- und nutzbare elastische Energie in Sehnen und Faszien 
und optimiert so die Schnellkraft- und Explosivkraftentwicklung. 
 

  

Variationen: 

¶ einbeinig oder 
beidbeinig 

¶ Hºhe und Distanz 

¶ Multidirektional 

¶ Mehrere Spr¿nge 

¶ Mit Kontakt zu Zweit 

¶ Koordinationsleiter 
 
Tipp: Kontrolle der 
Beinachsen ï Slow Motion 
filmen 
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Videos:  

¶ Sprung ABC 

¶ Sprung ABC Top 5 

¶ Lauf- und Sprung-ABC mit der Koordinationsleiter 
 
Apps: 

¶ My Jump Lab (My Jump 3)  

¶ My Jump 2 

  

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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4. Posten 

Nordics zur Prªvention Kreuzband (ACL) Rupturen) 

  

р Alleine: mit Pezzi-Ball oder 
Theraband als Hilfestellung 

р Range of Motion anpassen 
Č Exzentrisches Training 

 

 

Reverse-Nordics  

  

р Bei verk¿rztem M. 
Quadriceps  

 

 Fifa 11 + 
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5. Posten 

H¿ft und Rumpf Posten 
Link -> Copenhagen Add. Training Videos 

1.Stufe  

 
2.Stufe 

 
3. Stufe 

 

 
Reduktion der Prªvalenz und des Risikos von Leistenproblemen bei 
mªnnlichen Fussballspielern um 41 %. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lBIcQzr-cQs
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Planks mit H¿ft Aussenrotation und Abduktion 

Aussenrotation 

 

Abduktion 

 

Extension 

 

 

 
 
Rumfzirkel App 
р Rumpfzirkel Apple 
р Rumpfzirkel Google 

 
  

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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6. Posten 

Schulter Posten ï ALWTYI 
 

ALWTYIôs (Reverse Flies Variationen) 
Krªftigung Scapula-Thorakal (Fundament der Schulter) 

  

 
A 

  

L 
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I 

 
Fifa 11+S -Scaptions 
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Fifa 11+ S 

 

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