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Background

Momentan:
= Uberbelastung/Verletzung— Physiotherapeut

m Technik/Taktik+++—Athletik---

Umdenken erfordert!! @ &‘7

e

Physiotherapie

m Aktive Rolle in der
-primaren

-
-sekundaren Pravention ‘ \Q

m Einflihren + Begleiten der jungen Athleten im
Athletiktraining!
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Schwerpunkte des
Praventionstraining

m Kraft-Koordination/Stabilisation

-des Rumpfes+++

-der unteren Extremitat

-der oberen Extremitat




Krafttraining...

= Weg von den Vorurteilen:
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-kein Krafttraining vor der Pubertat

-hohe Belastungen/eigenes Korpergewicht
-enstehen Verkirzungen der Muskulatur
USW...

Bei Kinder und Jugendlichen

m Sollte KT unverzichtbarer Bestandteil des
Trainings zur Verletzungsprophylaxe

m Sowie zur Vorbereitung zu Spitzenleistungen
sein

Freiwald et al. 2005




Prinzipien

= Rumpfstabilisation als Grundlage

m Erlernen der Technik

m Qualitat der Ausfiihrung>Last

m Agonist/Antagonist

m Wechsel: Geratetraining/Korpergewicht
m Gesamte Gelenkbeweglichkeit

m Héufigkeit:1-3/Woche

m Im Leistungssport: Periodisierung

Rumpfstabilisation




Beispiele: Kraftmaschinen

Koordination

m Rhythmus

m Gleichgewicht

m Reaktion

m Raumliche Orientierung
m Bewegungsokonomie

—Optimales Zusammenspiel= hohe
Qualitat der sportspezifischen Bewegungen,
Vorbeugung von Verletzungen




Koordinativ anspruchsvoll sind...

= Neue, ungewohnte, komplizierte, schwierige und
knifflige Bewegungsabldufe

m Ausserdem durch Variation der Frequenz,
Geschwindigkeit, Bewegungsamplitude
erschwerte Ubungen

Zlele koordinativen Trainings

m Verbesserung der Lauftechnik

m Entwicklung der Bodenreaktivitat, Sprungkraft

m Koordinationsschulung von Augen, Handen,
Flssen

m Vorbereitung auf schnelle Antritte, Landung bei
Springen usw...




Beispiele: obere Extremitat




Beispiele: untere Extremitat




Hohere Anspriche
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