Postenlauf zur Verletzungspravention im Hochschulsport

Dieser praktische Workshop vermittelt neue Méglichkeiten, Ubungen, Variationen und Ideen fiir ein
effektives Aufwarmen sowie zur Verletzungspravention. Wir GUben 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:

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

Gelenkkontrolle.
e FIFA 11+ — ein standardisiertes Aufwarmprogramm zur Verletzungspravention, speziell fir Fussball

entwickelt.

e FIFA 11+ Shoulder — angepasstes Programm zur Stabilisierung und Verletzungsprophylaxe im
Schulterbereich

o ALWTIY

Diese Ubungen kénnen 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 Aufwarmphase zu berucksichtigen. Das Warm-up sollte dabei so aufgebaut sein,
dass die Intensitat 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 —
also Bewegungsfreiheit, die auch unter Belastung kontrolliert werden kann.

e CARs (Controlled Articular Rotations): Gelenke langsam und bewusst in ihrem

gesamten Radius bewegen.
e PAIlLs/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)

MOBILITY
DEVELOPMENT

Mobility refers to the amount of
active, usable motion that one
possesses. The more mobile a

person is, the more they are able

to maximize their movement
potential safely, efficiently, and
effectively.

JOINT
STRENGTH

While improving mobility and
movement potential, the FRC®
system also acts to ‘bullet proof’
(or safe-guard) your joints so that
movement can be executed safely.

https://functionalanatomyseminars.com/fr
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BODY
CONTROL

Training with FRC® improves the
function of your nervous system.
This leads to a reduction of pain
and injury, joint health and
longevity, as well as an increased
ability to move freely and easily.


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

2. Posten
Kniekontrolle und Beinachsen Training

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

Einbeinstand

Einfacher:
» Statisch
* Mit Schuhen
* Tandem-Stand
* Augen offen

Schwieriger:
* zu zweit
» dynamische Varianten
» Sprung und Landung
« mit instabilen Unterlagen (z. B.
Matte, Airex, BOSU)
* Augen geschlossen

+ mit Kopfbewegung
Der Fuss soll in einer schonen

Stellung bleiben, nicht nach . éblgnkung
innen knicken. prunge
» Ball werfen und fangen

Assessment
Balance Error Test

EINBEINSTAND
GLEICHGEWICHT TESTEN

Ausgangsposition: Zwei Spieler stehen sich - eine Armlange entfernt - auf

einem Bein gegenuber.

Ubung: Das Gleichgewicht 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.

Ahnliche Ubungen im Fifa 11+ Programm
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https://www.youtube.com/watch?v=xtJgv-D7IdU&pp=ygUSYmFsYW5jZSBlcnJvciB0ZXN0

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.

Squats
Korrekt A Einfacher:
' _ g e Isometrisch
(Statisch)

e Mit Schuhen
Schwieriger:

e Einbeinig

o Ausfallschritt

e Sprung und
Landung

e Step Down (erhdhte
Ausgangslage)

¢ |Instabile Unterlage

e Mit Gewicht

¢ Filmen (Slow Motion),
Visuelle Kontrolle

e Schuheinlagen kénnen
bei schlechter
Beinachse und/oder
Knicksenkfusse helfen.

Weitere Ubungen:
e Drop-dump
e Step Down
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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.

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

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

Halt’ Dein Knie gesund!

Beckenit Unterarmstitz Austallschrite o C. Kniobeuge sibeinig mt Ful tppen

. o PO: Fubiprosse ot Bal
&%
A 1
Knwekontrolle
(B e BARMER
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https://www.kniekontrolle.de/
https://apps.apple.com/de/app/kniekontrolle/id1210002709

3. Posten

Sprung — Landung — Sprung ABC

Sprungtraining (Plyometrie) fordert die Reflexaktivitat der Muskelspindeln, den Abbau der
Hemmung durch das Golgi-Sehnenorgan, die Steifigkeit durch erhdhte Kollagenstruktur
und Cross-Links sowie die short range elastic stiffness (SRES). Daruber 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:

e einbeinig oder
beidbeinig
Hohe und Distanz
Multidirektional
Mehrere Springe
Mit Kontakt zu Zweit
Koordinationsleiter

Tipp: Kontrolle der
Beinachsen — Slow Motion
filmen

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
maoglich springen. Weich auf den Vorflssen landen, dabei Hufte und Knie
leicht gebeugt halten. Ubung 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.
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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.

Videos:
e Sprung ABC

e Sprung ABC Top 5
e Lauf- und Sprung-ABC mit der Koordinationsleiter

Apps:

e My Jump Lab (My Jump 3)
o My Jump 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

4. Posten

Nordics zur Pravention Kreuzband ACL) Rupturen)

- Alleine: mit Pezzi-Ball oder

Theraband als Hilfestellung
- Range of Motion anpassen
= Exzentrisches Training

HEm —
| 1 |  e— |
Petersen 2011 & van der Horst 2015
Combined results

Nordic groups: 753 players = 25 injuries
Control groups: 768 players = 77 injuries

A

- Bei verkurztem M.
Quadriceps

A— OBERSCHENKELRUCKSEITE

TOPHIT

A.Isgnl;gm 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 Korper nicht mehr gestradet gehalten warden kann, In die Liegestizposition
fallen lgpsam urd das Kgr au%'e'rt mitden Handan abfedem. =

Mindestars 12 — 15 Mal undoder £3 Z2k. wiederholen.
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Fifa 11 +




5. Posten

Huft und Rumpf Posten

Link -> Copenhagen Add. Tra|n|n Vldeo

1.Stufe
[4 , /

2.Stufe | /"" “
e
[ -

3. Stufe

4 Mﬁ\

Origimal articie

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'

Reduktion der Pravalenz und des Risikos von Leistenproblemen bei
mannlichen Fussballspielern um 41 %.
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https://www.youtube.com/watch?v=lBIcQzr-cQs

Planks mit Hiift Aussenrotation und Abduktion

Aussenrotation Abduktion

" 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 senkrecht unter den Schultern.

0 2 Kcrger anheben und Bauch- und Gesassmuskeln anspannen. Die Bein2 % ;
abwechseh

- . id bung: Kor ban und Bauch EIn Bain ca. 10-15 cm vom Boden
anheben und for ca. 2 Sek. halten. Etwa 40-60 Sek. lang wiederho- ~ - @ anhaten und de Position 20-30 Sek. halten. Der Kerper scil eine gerade Linie
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.

- SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
‘ HUFTE HEBEN UND SENKEN

A—— SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
BEIN HEBEN UND SENKEN

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

Ausgm&s‘goﬂuon: Seitenlage, Beine dgesiretkt. auf Unterarm und Aussenselte des
Fusses abstOtzen. Der Korper soll von der Schulter bis zum Fuss eine gerade Unie
» bikdan. Ellbogen des Stotzarms ist senkrecht unter der Schulter,
! Ubung: Hofte 2um den Boden bewagen und wieder anheben. 20-30 Sek. wiader-
holen. Kurze Pause, Seite wechsaln, Cbung wiederholen.

Fusses al

tzen. Der Komper soll von der Schulter bis 2um Fuss eine gerade Linke
3 e blden. Elbogen des StOtzarms Ist senkracht unter der Schulter.
__ Ubung: Obsres Bein anhaben und langsam wiedsr senken. 20-30 Sek. Wiederho-
len. Kurza Pause, Selte wechseln, Ubung wiederholen. 3 Mal auf jeder Seite.

3 Mal auf jeder Saita.

Rumfzirkel App
-  Rumpfzirkel Apple
- Rumpfzirkel Google
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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

6. Posten
Schulter Posten — ALWTYI

ALWTYTI’s (Reverse Flies Variationen)

Kraftigung Scapula-Thorakal (Fundament der Schulter
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Fifa 11+S -Scaptions

3C Scaption

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

shoulder height.
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Part | - Warm-up exercises”

1 Run

Relaxed walkking or running
the speed can be
progressively increased

S min

1A External rotation

Inihal position: Stand

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

aphon

the arm with external
rotation in the scapular plane
(30° in the frontal pl

jer he

4A Push-up-plus
rone position. The

distance corresponding fo the
width of the shoulde
ise; Rise the b

SA Inferior and mid trapezius
in the prone position, arms in
90" abduction. After changing
the arms to 1 of abduction
Exercise: Hold a we

bring the arm back slig

BA Biceps
Pasition: Arms at your sides
paims facing inwards

Exercise: Bend your elbows,
turning the paims upward

Fifa 11+ S

y the ball in the chest

Ask for help from a partner
With both hands in front

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

the selibow flaxed at 90° and

45" abducted

Exercise: Rotate the arm
the nedtral to external

yosition: 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 exte
rotation in the scapular plane
(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 t ady ¢
then lower the box

ion, arms In
changing
of abduction

and
bring the arm back slightly

68 Biceps
Position: Arms at your sides
palms facing inwards

Exercise: Bend your slbows
turning the palms upward
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3 Spinning movements with
the hands

Interlace the fingers and make
spinning movements with the
hands. 1 mn

1C External rotation

Initial position: standing with

the elbow flaxed at 90° and
abducted

Exercise: Rotate the arm

from the neutral to external

rotation

. Internal rotation
Inttial position; standing with
the elbow flexed at 90" and
90" abducted
s@;: Rotate the arm
from neutral to internal
rotation

3C Scaption

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

ihian but on

ace an anklet of

more than 5 kg on your bac
ody and

5C Infenor and mid trapezius
In the prone position, arms in
90° abduction, After changing
the arms to 120" of abduction
Exercise

and
bring the arm back slightly

6CB
Paosition: Arms at your sides
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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FIFA 11+

LAUFEN
GERADEAUS
E-10 Markisungen s im Aksard v o, 5611 1 2
o Warki

I\
meinsam zur letzten Markierung.
m.-.m':mnmmm Tempa sl o Rickmas o noch Sufubmatatis
langsam steigern. 2 Mal.

LAUFEN
SEITGALOPP

2ur erstory Markierung laufer, van dort Im Seitgalopp auf sinander
beveegen iriding u brdet) und
thlen

e
L dier Kperschy rp:h‘nialhhm 2 Mal

LEVEL 1

UNTERARMSTUTZ
HALTEN

auchlage, auf der Unisrarmen und Flasen abotntzen.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
HALTEN

tanloge,unteres K rochiwrkdg bougen, af Urtarar
Elbogen des Stzanms ist senimecht unter der

Mg e und oberes B anheben, Schite Wit und Krie solen ine g
radkeLinie bilden P Sk hater, Eurze Fause, Sete wochsein, (bung
iwecariclen. 3 Mal iufp_hr

u OBERSCHENKELRUCKSEITE

ANFANGER

: Auf unm. Unizriage Lmn rtesschenkl werden vam
ol cu-.

Mrdﬂnn 3 -5 mrm:dnmhl winderholen.

EINBEINSTAND
MIT DEM BALL

Ausgangspaosition: Auf einemn Bsin stehen, e [-
Vb s m.d..;mm»-n.. der 8all n beiden Hande 3
mr;-r;mm-ufd.m orfues. Wichtige Knie richt nach innen einkricken
s . halten, Bein wechsein und (bung wiederha)

et et D) e ks uncer das e
o 2oaai auf jedem Bein.

KNIEBEUGEN
AUF DIE ZEHENSPITZEN

Ausgangs pasition: Hiftbreil sl beiden Beinen stehen. Hinde niach Belieben

in die HG#ten stom

U, ia K mrnan rachien
Langam

SRINGEN
SPRUNGE NACH OBEN

Ausgangspasition: Hiftbreil sul beiden Beinen siehen. Hinde nach Belicen
in die Hidften stemimen
Wiuange 4ls ob man sich auf enen Stubl setzen mln Hufte nd uuhnnan
bische Ko inen rochten Wink bicen. Pos aiter. 0
lassen

LAUFEN
UBER DAS SPIELFELD

o einer QL‘HRIMIMMJH[’HMW T5-80 % der
Measmalgeschwindigeitl

LAUFEN
HUFTDREHUNG NACH AUSSEN

Zur erster Markierung geben oder focke | qutm dor shehen bileier
Krie anheben, zur Seite fahren U Bein abselzen. Be der rachaten
Mirkignng ms dem anceren A

LAUFEN
SCHULTERKONTAKT

2ur erstory Markierung laufer, van dort im Seltgalopp auf dnander 2
bewsegen, In de 1At1e switlich gegen einander springen, 5o dus
wtern Besihren.
ebeugler Hilhe und Krvien aul beiden Fiissen landen, Die Knie

richt nach v sinkricken lazsen. Gleichazitig mit dem Parines abspringer
urd landen. 2 Mal.

UNTERARMSTUTZ
BEINE WECHSELND ANHEBEN

Ausgangsposition: Bauchlage, auf den Unterarmen und Fossen absslitzen.
Elbogen sind senkrecht anter

L d und Bauch- und Gesissmusken . Die Beine
ainweasing anhaben i 101 co. 2 ek hltan Envs 83 80 S fang waderho-
len. Der ul:u sall gre gerade Linee bilden. Den Rlicken rach durchinngen

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
HUFTE HEBEN UND SENKEN

Ausga 1 Seitenlage, Beine gestrecks, auf Unterarm und Aussenseite des
Fusas abetltzen. D-rurp.rrjl won der Schilter s zum Fuss sine gerace Linic
bilden. EMbcgen des Stiitzarms &1 senknecht unter der m

‘m\‘\ Boden be u anhel

:u-lmpd-.mn

OBERSCHENKELRUCKSEITE
FORTGESCHRITTENE

.zqnum Auf weicher Unterfage knien. U -'.dunkd werden vam
Partrier fest auf cen Boden gedcks:. Dbuneg: wanrend

el gehalten werder: ka e Lingesti
clas Keepergewicht mit den ek abfader,
Mincestens 7 = 10 Mal undioder 50 Sek. wanderhoken.

EINBEINSTAND
BALL GEGENSEITIG ZUWERFEN

Ausgangsposition: Swei Spickr stohen sich - in Abstand van -2 m - auf
ginem, Bain gegenchar.
Ubuange 5 Ball gegrasiig zuwerfen. Umdaﬁlltdmm:h‘ hattery
.mumn-.um-mmunm Krpergewicht aul dem Vortuss Wichtig)

L. macht. innen einknicken Ibsm Hkh 30 Sek. e
achien utu—.; wiedsrnalen. 2 Mal auf

KNIEBEUGEN
AUSFALLSCHRITTE

Ausgangsposition: Huflbrei w[h»deﬂ . Hande nach Beliden
in die Feften stomman. Cbung: M2 langsamer, giichmissigen dusdal
gehen. Daks 'H.dhund!n-l:cun-! clas vorders Knie airen
et =

e lasien. Das 5
10 Jﬂ‘l’llltp Bei] und lm.her 2uricl uu[ﬂn 2Mal

SRINGEN

SPRUNGE ZUR SEITE
Ausgangspasition: Aul einern Bein stehen, Oberkormer in der Hifte leicht nach
v nesgen, Keie und Hifte leicht beuge
(ibunge 'om Stardbein ca. 1 m seitwarts auf d .-.lms-r.spmm iich
auf dem Worfuss landen, dabei Histte und Knie leicht gebeunt halter, Knie nicht
rach innen sinknicken lassen. Bes jedemn Sprung dis Gleichgeaicht behalten.
Uburg 30 Sek. wiederholen. 2 Mal.

LAUFEN ~
HOCH-WEIT-SPRUNGE

Mil Mhm und wel
Gegeri

h sl
I-\dmrn-mdu nach irmen einkrickon kasser, So das gesimee Feld berquoren
wrd zurick laufen, um sich zu erholen. 2 Mal.

N
DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

LAUFEN
HUFTDREHUNG NACH INNEN

.urwmumkmmm uten, dorl Stehen bleiber: Kinie seitiich
anheben, nich vorme Fiknen uni . B e nixchilin Markierung mit
dem andesen Bom 2mal.

LAUFEN i
VOR UND ZURUCK SPRINTEN

2ur zweiten Markjerung sprinten und rilckowirts 2ur erston
il et

rach varre urd
Mhll)‘m it kleinery, ﬁ'mdlm 5

LEVEL 3

UNTERARMSTUTZ
BEIN ANHEBEN UND HALTEN
Ausgangspasition: Bauchlage, auf den Unterarmen und Fissen abatitzen. Elbo-
an 0-15 o wan Boden

Do Kirpar scllsin gerads Linie
bilden. Ancksre HUfte nht nach unsse kippen und den 2 recht durchhangen
lazsen. Kurze Pause, Ubung mit anderem Bein wiederholen. 3 Mal.

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
BEIN HEBEN UND SENKEN

Ausgangspasition: Ssitenlage, Beine gestrocts, suf Untorarn und Susseraate des
Fusmes abtlitren. Der Karper soil von der Schulber b zum Fuss sine gerade Linie
Lilden, Elbgen des Siitzirms it senknecht unter der Schuter.

Dbung: Oiberes Bein arbeben und langsam wieder senker, 20-30 Sek. w

len koo Pause, Safe wthdab, Cbuing afedicholen, :uu.u-u.,.;.

OBERSCHENKELRUCKSEITE
TOPFIT

m-'urpum #uf weicher Unterfage knien. Unterschenkel werden vam
Partrar fest auf den anﬁ dnm ‘Obung: Der Kerp weihrend der

EINBEINSTAND
GLEICHGEWICHT TESTEN
: Ewai tpinkr stchansich - sine Aemlangs entiernt - auf
oy Do Sarbemicht P, atren o et i wrcten
eiche

o & 2u brngen
pergewichl @ s mug Knie richi nach inven sinkricken Lissen
Nath 30 e Bein wecreain. 2 Mal af feckem Bern.

KNIEBEUGEN
AUF EINEM BEIN

Aubgangiposnion: Auf shen Binsthen, Schselich etwas am Patnar

nie nicht nach inren eirknicken Gssen..
. Cheriieper und Hiifie nicht 2
uljedec Bein, 2 Mal.

E SRINGEN
KREUZSPRUNGE

: Huftbreit sul bmhm Stebven. Sich en Kreuz aul dem

Dbange i langear s wet wis magich, s mem ochtan ikl beuger,
Langsam beugen

LAUFEN
RICHTUNGSWECHSEL

rach Autsetzen des rechlen Fusses schrwlier Richlungsmechiel
rach links. 1, bscheunigen, 5-7 Jmm.mnmmmr
80-30% e Merimabgeschuscdpkat, hmpo weringar i Rcung sechal
rechts. Krie nicht nach innen sinknicken zssen. 5o das ges
Fald Wbergueren und v . 2 MaL




IPP und Ideen

Sportart

Trainingsideen

Tanz

Dance 11+

Functional Range Conditioning
Sprunge (Sprung ABC) und Landungen
Mit Loops Beinachse trainieren

Core (z.B. Rumpfzirkel App)

Beinachse und Fuss kraftigen

Biken

MOUNTAIN BIKE PERFORMANCE & INJURY PREVENTION

PROGRAM

Therabander und Loops

Fifa 11+S

Stutzkraft mit Instabiler Unterlage und/oder TRX
Abrollen Uben

Nacken und Schultergurtel kraftigen (siehe Formel 1, mit
Therabander etc.)

Kraft (ganz Korper) inkl. Unterarm und Greifkraft
Reaktionsubungen

Gleichgewicht -> u.a. Sypoba

Beachvolley

Volley Veilig

Plyometrie (Springe)
Kraft UE, Runpf und OE
Wurf ABC

Fifa 11+Shoulder
ALWTYI's

Eishockey

https://wegrynenterprises.com/2022/06/23/hockey-newbies-
getting-started-with-skates-and-safety-tips/
https://icehockeymoms.com/hockey-injury-prevention-tips/
Swiss Unihockey - SwissWay Warm Up

Equipment!

Komplexes Warm UP

Skating

Technik

Plyometrie und Kraft (Alles)

Kontakt Ubungen

Schnellkraft Training

Rudern

Krafttraining (Rumpf, OE, UE)
Technik und Ergonomie

Physio & Training, Samuel Schar, Mittelstrasse 12A, 3012 Bern
031 829 80 00, schaer@physioandtraining.ch



https://www.youtube.com/watch?v=4kk4gfUlUbM&list=PL8FEJzlK-PccyTqrPPiyZguAVJeBZ5wLm
https://actionsportsclinic.ca/programs/mountain-bike/?utm_source=chatgpt.com
https://actionsportsclinic.ca/programs/mountain-bike/?utm_source=chatgpt.com
https://www.volleyveilig.nl/
https://wegrynenterprises.com/2022/06/23/hockey-newbies-getting-started-with-skates-and-safety-tips/
https://wegrynenterprises.com/2022/06/23/hockey-newbies-getting-started-with-skates-and-safety-tips/
https://icehockeymoms.com/hockey-injury-prevention-tips/

Rudern in der Pravention — ein Ausdauerprogramm
ww.rowingaustralia.com

Active & Safe

Physiopedia

Volkerball

Komplexes Warm Up
Kraft

Sprunge

Werfen und Wurf ABC
Gleichgewicht
Abrollen

Manege

Komplexes Warm Up

Kraft (Full Range -> einmal alles ©)
Sprung Training

Stabi Training (UE & OE)
Plyometrie (UE & OE)

Technik! Und Teilubungen

Skitouren

Slcherheit beim Bergsport

SKUS - Unfallverhutung auf Schneesportabfahrten
Equipment

Kraftausdauer

Pulsoximeter b. B.

Klettern

https://www.trainingbeta.com/tyler-injury-prevention-
program/?utm_source=chatgpt.com

Warm Up (Dynamisch / Full Range)

Kraft inkl. Core

Hand und Greifkraft (auch Finger Extensoren trainieren — Full
Range of Motion ist wichtig, sonst gibt's Verkiurzungen

Finger Extensoren

Bouldern (Springe und Landung)

Fingerboard

Unterarme und Finger (Exzentrisches Training) -> praventiv gegen
Sehnenverletzungen

Physio & Training, Samuel Schar, Mittelstrasse 12A, 3012 Bern
031 829 80 00, schaer@physioandtraining.ch



https://www.sac-cas.ch/de/ausbildung-und-sicherheit/sicher-unterwegs/
https://www.skus.ch/
https://www.trainingbeta.com/tyler-injury-prevention-program/?utm_source=chatgpt.com
https://www.trainingbeta.com/tyler-injury-prevention-program/?utm_source=chatgpt.com
https://www.apfelkiste.ch/2er-set-gummi-fitness-finger-ubungsband-handmuskeltrainer-fingertrainer-blau.html?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_content=shopping&gad_source=1&gad_campaignid=20315525667

	• My Jump Lab (My Jump 3)
	• My Jump 2

