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FT-Sonderedition

MOBILISIERUNG UND STABILISIERUNG

Praventive Bewegungsplane dienen vor allem der
Verbesserung der Bewegungsqualitat. Sie kdnnen
meist schon mit einfachen Mitteln durchgefihrt wer-
den, sodass nicht zwingend ein Fitnessstudio benotigt
wird. Die im Folgenden dargestellten Ubungen haben
verschiedene Schwerpunkte und decken exempla-
risch wesentliche Bausteine des Anforderungsprofils
ab. Dabei sind die Ubungen eine Mischung aus Mobili-
tats- und Stabilitatstibungen. Ziel ist eine Verbesse-
rung der Bewegungsmuster, welche vor allem bei

BAUSTEIN 1: BEWEGUNGSPLANE ZUR PRAVENTION

Die Ubungen decken vier Bereiche ab, die im Fuf3ball
von besonderer Bedeutung sind: Sprunggelenks-
mobilitat, Rumpfstabilitat, Beinachsenstabilitat und
Aktivierung der Gesamuskulatur. Im Zuge einer
regelmaBigen Trainingsroutine kénnen die Ubungen
1- bis 2-mal pro Tag durchgefihrt werden, da sie flr
den Organismus kaum belastend sind. Der Spieler
wird schnell spliren, welche Ubungen far ihn eine
héhere Bedeutung haben, und kann diese dann auch
separat vor einer Trainingseinheit im Zuge einer Vor-
bereitungsroutine durchfthren.

Spielern, die viel im Blro sitzen, haufig die Ursache
von Verletzungen sind.

SPRUNGGELENKSMOBILITAT

Die Sprunggelenksmobilitat hat aus athletischer Sicht im Fuf3ball eine
doppelte zentrale Bedeutung. Zum einen korrelieren Sprunggelenks-
beschwerden vor allem bei Sportlern mit Vorverletzungen negativ mit
der Sprunggelenksbeweglichkeit der sog. Dorsalextention (dem Anzie-
hen des Fufies). Gleichzeitig vermindert eine erhdhte Sprunggelenks-
beweglichkeit bei Spriingen und Landungen die auftretende Schwer-
kraft im Bereich der Lendenwirbelsaule, was wiederum zu einer Entlas-
tung in diesem sensiblen Bereich flhrt.

UBUNGSBEISPIEL

> Die Ferse im halben Kniestand mit den Fingern fixieren. Der Daumen
driickt auf den Spann (unterhalb des Gelenkspalts). Dadurch wird das
Roll-Gleit-Verhalten der Gelenkpartner unterstitzt. Nun das Knie
langsam und kontrolliert nach vorne schieben.

>15 Wiederholungen pro Seite, 3 Satze

STUTZUBUNGEN MIT EXTREMITATENBEWEGUNG

Stutz- und Stabilisierungstibungen gehoéren schon seit Langem zum
festen Bestandteil eines praventiven Athletikkonzepts. Sie unterschei-
den sich allerdings hinsichtlich ihrer Qualitat durch eine mehr oder
weniger ausgepragte Ansteuerung der rumpfstabilisierenden Muskula-
tur. Als Richtlinie gilt, dass Ubungen mit Extremitatenbewegungen den
klassischen haltenden Ubungen vorzuziehen sind.

UBUNGSBEISPIEL

> Die Wirbelsaule im VierflBlerstand in eine neutrale Position bringen
(haufig geflihlt eine leichte Hohlkreuzstellung). Ein Bein langsam
anheben. Dabei die mit Handtlichern unterlegten Hande (bitte nicht
auf Teppichboden) ein wenig nach auen schieben. Den Rumpf stabil
lassen und die Schulterblatter hinten und unten zusammenziehen.

>15 Wiederholungen pro Seite, 3 Satze
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BEINACHSENSTABILITAT

GroR angelegte Studien zeigen, dass Sportler mit einer defizitaren Huft-
muskulatur ein signifikant groferes Verletzungsrisiko haben als Athle-
ten, welche dies im Vorfeld einer Saison explizit trainiert haben. Durch
die bereits beschriebene Problematik Uberwiegend sitzender Tatigkeit
im Berufsalltag bei Amateursportlernist dieses Defizit haufig stark aus-
gepragt. Die abgebildete Ubung aktiviert und kraftigt die entsprechen-
den Bereiche.

UBUNGSBEISPIEL

> Auf dem gebeugten Standbein nach vorne kippen und mit beiden
Handen an einer Wand abstlitzen.

> Eine Hand I6sen. Hifte und Oberkdrper in einer Linie aufdrehen. Den
Rumpf dabei stabil lassen und die Gesamuskulatur der Standbein-
seite aktivieren. Alternativ den oberen Arm zudem strecken.

>15 Wiederholungen pro Seite, 3 Satze

HUFTDOMINANZ

Verletzungen der Oberschenkelriickseite sind im FuBball an der Tages-
ordnung. Vor allem vorgeschadigte Strukturen weisen ein erhéhtes Ver-
letzungsrisiko auf. Die richtige Ansteuerung ist ein zentraler Punkt, um
die Oberschenkelrlickseite in Training und Spiel weniger zu belasten.
Das Grundprinzip ist eine verstarkte Aktivierung der Gesamuskulatur,
welche dann nicht nur verletzungspraventiv, sondern auch leistungs-
steigernd wirkt.

UBUNGSBEISPIEL

> Die Hande drlicken leicht in den Boden und die Knie gegen einen Ball.
Die Hufte aktiv nach oben schieben.

> Probieren Sie diese Ubung nicht nur mit der Ferse, sondern auch mit
den kompletten FuRsohlen am Boden und vergleichen Sie beide Vari-
anten. Sollte eine der beiden Varianten die Oberschenkelrlickseite

starker beanspruchen, so wahlen Sie die andere.
>15 Wiederholungen, 3 Satze

KRAFTIGUNG, KOORDINATION UND MEHR

Aus {iber 200 Ubungen aus dem Faszien-, Sensomotorik-, Kraftigungs- und Koordinations-
training kann man selbststandig ein Programm zur Verbesserung der eigenen Athletik und zum
Schutz vor Verletzungen zusammenstellen. Besonderes Augenmerk liegt auf dem vielfaltigen
Einsatz der Faszienrolle und den positiven Auswirkungen des Faszien-Trainings. DVD 2 enthélt

viele Tipps, mit welchen MaBnahmen man sich bei Beschwerden selber helfen kann.

Funktionelles Athletiktraining. Doppel-DVD ¢ 265 Minuten 24,80 Euro
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