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BackgroundBackground

MomentanMomentan::
�� ÜberbelastungÜberbelastung/Verletzung/Verletzung→→ PhysiotherapeutPhysiotherapeut

�� TechnikTechnik//TaktikTaktik++++++→→AthletikAthletik------

UmdenkenUmdenken erforderterfordert!!!!

PhysiotherapiePhysiotherapie

�� AktiveAktive Rolle in derRolle in der
--primärenprimären
--sekundärensekundären PräventionPrävention

�� EinführenEinführen ++ BegleitenBegleiten der der jungenjungen AthletenAthleten imim
AthletiktrainingAthletiktraining!!
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ATHLETIKATHLETIK

KRAFTKRAFT AUSDAUERAUSDAUER
WiderstandsfähigkeitWiderstandsfähigkeit

KOORDINATIONKOORDINATION

SCHNELLIGKEITSCHNELLIGKEIT

BEWEGLICHKEITBEWEGLICHKEIT

SchwerpunkteSchwerpunkte des des 
PräventionstrainingPräventionstraining

�� KraftKraft--KoordinationKoordination/Stabilisation/Stabilisation

--des  des  RumpfesRumpfes++++++

--der der unterenunteren ExtremitätExtremität

--der der oberenoberen ExtremitätExtremität
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KrafttrainingKrafttraining……

�� WegWeg vonvon denden VorurteilenVorurteilen::
z.B.z.B.
--keinkein KrafttrainingKrafttraining vorvor der der PubertätPubertät
--hohehohe BelastungenBelastungen//eigeneseigenes KörpergewichtKörpergewicht
--enstehenenstehen VerkürzungenVerkürzungen der der MuskulaturMuskulatur
uswusw……

Freiwald et al. 2005

BeiBei KinderKinder undund JugendlichenJugendlichen

�� SollteSollte KT KT unverzichtbarerunverzichtbarer BestandteilBestandteil des des 
Trainings Trainings zurzur VerletzungsprophylaxeVerletzungsprophylaxe

�� SowieSowie zurzur VorbereitungVorbereitung zuzu SpitzenleistungenSpitzenleistungen
seinsein
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PrinzipienPrinzipien

�� RumpfstabilisationRumpfstabilisation alsals GrundlageGrundlage
�� ErlernenErlernen der der TechnikTechnik
�� QualitätQualität der der AusführungAusführung>Last>Last
�� Agonist/AntagonistAgonist/Antagonist
�� WechselWechsel:: GerGeräätetraining/Ktetraining/Köörpergewichtrpergewicht
�� GesamteGesamte GelenkbeweglichkeitGelenkbeweglichkeit
�� HHääufigkeit:1ufigkeit:1--3/Woche3/Woche
�� ImIm LeistungssportLeistungssport:: PeriodisierungPeriodisierung

RumpfstabilisationRumpfstabilisation
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BeispieleBeispiele:: KraftmaschinenKraftmaschinen

KoordinationKoordination

�� RhythmusRhythmus
�� GleichgewichtGleichgewicht
�� ReaktionReaktion
�� RäumlicheRäumliche OrientierungOrientierung
�� BewegungsökonomieBewegungsökonomie
→→OptimalesOptimales ZusammenspielZusammenspiel== hohehohe
QualitätQualität der der sportspezifischensportspezifischen BewegungenBewegungen,,
VorbeugungVorbeugung vonvon VerletzungenVerletzungen
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KoordinativKoordinativ anspruchsvollanspruchsvoll sindsind……

�� NeueNeue,, ungewohnteungewohnte,, kompliziertekomplizierte,, schwierigeschwierige undund
kniffligeknifflige BewegungsabläufeBewegungsabläufe

�� AusserdemAusserdem durchdurch Variation der Variation der FrequenzFrequenz,,
GeschwindigkeitGeschwindigkeit,, BewegungsamplitudeBewegungsamplitude
erschwerteerschwerte ÜbungenÜbungen

ZieleZiele koordinativenkoordinativen TrainingsTrainings

�� VerbesserungVerbesserung der der LauftechnikLauftechnik

�� EntwicklungEntwicklung der der BodenreaktivitätBodenreaktivität,, SprungkraftSprungkraft

�� KoordinationsschulungKoordinationsschulung vonvon AugenAugen,, HändenHänden,,
FüssenFüssen

�� VorbereitungVorbereitung aufauf schnelleschnelle AntritteAntritte,, LandungLandung beibei
SprüngenSprüngen uswusw……
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BeispieleBeispiele:: obereobere ExtremitätExtremität
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BeispieleBeispiele:: untereuntere ExtremitätExtremität
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HöhereHöhere AnsprücheAnsprüche


