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Weniger Fussballverletzungen
dank gezieltem Training

Jede vierte Sportverletzung

passiert beim Fussball.

Gezieltes Training hilft,

Unfallen vorzubeugen.

Eine Anleitung fur Kicker

aller Ligen und Niveaus.

Von Urs-Peter Zwingli

Eine schlecht getimte Gratsche, eine
ungliickliche Drehung bei der Ballannahme,
ein Zusammenprall in vollem Lauf - Verlet-
zungen sind in der dynamischen Kontakt-
sportart Fussball hdufig. Laut der Schweize-
rischen Unfallversicherungsanstalt (SUVA)
passieren ein Viertel aller Sportverletzungen
beim Fussball. Uberdurchschnittlich stark
betroffen sind exponierte Korperstellen wie
Knochel und Knie. Doch es braucht nicht viel
Aufwand, um Verletzungen vorzubeugen.
Bereits ein Kraftigungs- und Stabilisierungs-
training, das zwei- bis dreimal pro Woche fiir
10 bis 15 Minuten durchgefiihrt wird, senkt
das Verletzungsrisiko deutlich.

Hier folgt eine Auswahl von Ubungen fiir
Fussballerinnen und Fussballer aller
Niveaus. Trainiert werden kann sogar zu
Hause. Hilfsmittel braucht es kaum. Dabei
gilt: Die korrekte Ausfiihrung ist zentral. Wer
unsicher ist, findet auf den Websites der
Suva, der Fifa sowie des Bundesamts fiir
Sport detaillierte Beschriebe der Trainings-
programme.

Die Verletzungsanfilligkeit ermitteln

Eine Standortbestimmung ist sinnvoll, um
gezielt an sich zu arbeiten. Eine solche bietet
der Online-Fussballtest der Suva unter www.
suva.ch. Nach dem Ausfiillen eines Frage-
bogens zu Fitness, Spielweise, Ausriistung
sowie Umgang mit Verletzungen, inklusive
der Durchfiihrung von Testiibungen, erhilt
man einen Wert der Verletzungsanfilligkeit
zwischen 1und 100. Darauf folgen Empfeh-
lungen fiir eine verletzungsarmere Zukunft.
Der Test dauert 15 Minuten und bietet wert-
volle Praxistipps.

Aufwéarmen: Laufiibungen

Laufiibungen schulen die Koordination und
bereiten den Korper auf die Belastung vor.
Mit einem Trainingspartner fillt es leichter.
Als Hilfe fiir die Laufiilbungen kénnen sechs
bis zehn Markierungen in zwei parallelen
Linien aufgestellt werden. Dann werden
Laufspiele mit steigender Schwierigkeit
durchgefiihrt: geradeaus, seitwirts, riick-
warts. Wer aufgewdrmt ist, kann mit einer
Sprintiibung Explosivitit und Koordination
trainieren: Zur zweiten Markierung sprinten,
dann riickwdrts zur ersten Markierung
zuriick sprinten. Dies wiederholen, bis alle
Markierungen abgelaufen sind. Bei Lauf-
iibungen sollen Hiifte, Knie und Knéchel
moglichst in einer Linie sein. Als Alternative
zu den Laufiilbungen kann man sich zu

Detaillierte
Trainingspline
fiir Fussballer

Laufiibungen schulen die
Koordination und bereiten
den Kérper auf die
Belastung vor.

FIFA

Hause mit kontrollierten Bewegungen wie
etwa Seilspringen, Seitwirtshiipfen oder
kurzen Laufen durchs Treppenhaus aufwar-
men.

Schutz von Knie und Kndchel

Bénderzerrungen oder -risse in Knie- und
Fussgelenk sowie Muskelzerrungen im hin-
teren Oberschenkel gehoren zu den hiufigs-
ten Fussballverletzungen. Um sich dagegen
zu wappnen, sollte das Bein stabilisiert
werden. Drei Sitze Ausfallschritte mit je
zehn Wiederholungen stérken den vorderen
Oberschenkelmuskel. Wer dabei noch einen
Ball mit ausgestreckten Armen vor sich halt
und am tiefen Punkt den Oberkorper rotiert,
erhoht die Schwierigkeit. Die hintere Ober-
schenkelmuskulatur wird mit umgekehrten
Rumpfbeugen auf dem Bauch trainiert,
wobei ein Trainingspartner die Knochel auf
dem Boden fixiert. Wer allein trainiert, kann
die Fiisse unter einem Mobelstiick einhaken.
Es empfiehlt sich, ebenfalls drei Sitze mit
zehn Wiederholungen zu machen. Der
Wadenmuskel wird mit dem Zehenstand
gestarkt. Dabei gilt es, ein Bein anzuheben
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und mit dem anderen langsam auf die Zehen
zu gehen. Pro Seite sind 25 Wiederholungen
sinnvoll. Alternativ kann aus dem Einbein-
stand seitlich iiber eine Linie gesprungen
werden, dabei sind zehn Wiederholungen
pro Bein sinnvoll. Fussmuskeln, die das
Gelenk stabilisieren, konnen mit einem
Balancebrett trainiert werden. Auf dem Brett
stehend wird das Gleichgewicht gehalten.

Starker Rumpf fiir Riicken und Beine

Ein starker Rumpf ist Voraussetzung fiir eine
optimale Funktion der Beine. Ausserdem
schiitzt Rumpfkraft vor Schmerzen im unte-
ren Riicken, die sich nach intensiven Spielen
oft einstellen. Die klassische Ubung zum
Training der Rumpfkraft ist der Unterarm-
stiitz, auch als «Plank» bekannt. In Bauch-
lage stiitzt man sich auf Unterarmen und
Fiissen ab, die Ellbogen unter den Schultern.
Diese Position etwa 30 Sekunden halten. Der
Rumpf darf nicht durchhédngen. Die Schwie-
rigkeit der Ubung kann erhéht werden,
indem die Beine abwechselnd nach oben
gehoben werden. Ausserdem kann die Posi-
tion auch seitlich eingenommen werden.

Fifa: 11+

Suva: Sport Basics

Baspo: Gegen Kreuzbandrisse

Thr Aufwarm- und Kréaftigungsprogramm 11+
lancierte die Fifa 2009 mit dem Ziel, Verlet-
zungen und deren Folgekosten zu reduzie-
ren. Das Programm ist in die drei Starkestu-
fen Anfinger/Fortgeschrittene/Topfit geglie-
dert und kann von Junioren ab 14 Jahren
durchgefiihrt werden. Mit einer Komplett-
dauer von fast 30 Minuten ist das Programm
eher ambitioniert. Dies auch, weil die Fifa
die Durchfiihrung vor jedem Mannschafts-
training empfiehlt. Wem das zu viel ist, kann
sich einzelne der insgesamt 15 Elemente aus
dem Trainingsposter zusammenstellen.

Das von der Suva mit Sportmedizinern ent-
wickelte Programm Sport Basics ist auf Ball-
sportarten ausgerichtet. Es umfasst sechs
Basisiibungen und vier Zusatziibungen fiir
Fortgeschrittene mit einem hoheren Schwie-
rigkeitsgrad. In der frei erhéltlichen Bro-
schiire ist jeweils aufgefiihrt, fiir welche
Ballsportarten sich die einzelnen Ubungen
besonders eignen und welche Koérperregion
trainiert wird. Auf dem Youtube-Kanal der
Suva gibt es zudem gut nachvollziehbare
Videoanleitungen fiir die korrekte Durchfiih-
rung der Ubungen.

Das Trainingsprogramm «Prevent Injury -
Enhance Performance» (kurz: PEP) wurde
in den USA extra zur Priavention von Kreuz-
bandrissen bei jungen Sportlern entwickelt,
da diese Verletzung einen langen Heilungs-
prozess mit sich bringen kann. Auf der
Plattform «Mobile Sport» des Bundesamts
fiir Sport (Baspo) ist ein PEP-Programm
inklusive Fotos zu den Ubungen erhiltlich.
Das PEP thematisiert Aufwdrmen, dynami-
sches Dehnen, Kriftigung sowie Schnell-
kraftiibungen.

Urs-Peter Zwingli

Sportberatung
Romana
Feldmann

Mentale
Starke

mit Bildern
formen

highlight? Die Fri-

sche beim morgend-

- lichen Schwimmen
im noch ruhigen See? Wie Sie mit
dem Rennrad fokussiert und mit
Zug Kurve um Kurve den Pass
nach oben pedalt sind? Oder
voller Stolz und Freude die Ziel-
gerade Ihres Wettkampfes
durchlaufen haben?

Durch das bewusste Sich-Vor-
stellen einer realen oder fiktiven
Situation werden neuronale Ver-
kniipfungen im Gehirn aktiviert,
so dass die Situation auch ohne
Stimuli zur Wirklichkeit wird.
Wenn Sie sich also an Ihr Sport-
highlight erinnern, sehen Sie
nicht nur die Situation bildlich
vor sich, sondern kénnen auch
das Korpergefiihl oder die dabei
erlebten Emotionen nochmals
aufleben lassen. Diese positiven
Bilder konnen Sie in kritischen
Situationen gezielt einsetzen:
Etwa wenn Sie sich an kalten
Wintertagen nicht fiirs Training
motivieren kénnen, sich bei
Intervalltrainings an die Grenze
pushen wollen oder die Nervosi-
tat vor Wettkdmpfen regulieren
mochten.

Damit Visualisierung niitzt,
braucht es Ubung. Idealerweise
nehmen Sie sich viermal
wochentlich fiinf bis fiinfzehn
Minuten Zeit. Sie konnen auch
taglich oder ofter tiben, sollten
aber die Motivation {iber ein paar
Wochen halten kénnen. Wihlen
Sie zu Beginn eine ruhige, ver-
traute Umgebung und schalten
Sie mogliche Stérquellen aus.
Schliessen Sie die Augen und
starten Sie mit einer Entspan-
nungsiibung, etwa mit zehn
bewussten, tiefen Atemziigen.
Erinnern Sie sich jetzt an ein
vergangenes positives Erlebnis,
welches Thnen jetzt und in kiinf-
tigen Situationen Kraft geben
soll. Oder stellen Sie sich eine
Situation vor, die Sie bewdltigen
mochten, etwa wie Sie vor einem
Wettkampf gelassen und zuver-
sichtlich bleiben.

Versuchen Sie alle Sinne ein-
zubeziehen, indem Sie sich bei-
spielsweise vorstellen, wie es
riecht oder wie sich die Sonne
auf der Haut anfiihlt. Uberneh-
men Sie die Rolle des Regisseurs
und produzieren Sie positive,
kontrollierte Szenen (keine Miss-
erfolge). Bleiben Sie fiir einige
Minuten in der Ubung und ver-
tiefen Sie die Empfindungen.
Beenden Sie die Ubung stets
positiv, atmen Sie tief ein, 6ffnen
Sie die Augen und kommen Sie
zuriick ins Jetzt.

Durch das mentale Trainieren
des gewiinschten Zustands
oder Ablaufs sollte es Thnen in
der entsprechenden Situation
nun leichter fallen, die positive
Einstellung abzurufen und in die
Tat umzusetzen.

rinnern Sie sich an
das eine oder andere
sportliche Sommer-
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