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Training

Eine kieine Broschure
mit grosser Wirkung

Ein Blick gentigt: Die zehn Ubungen lassen sich gut instruieren
und problemlos durchfiihren.Jetzt heisst es fur die Trainerinnen und
Trainer dranbleiben, damit die Ubungen Bestandteil jedes Trainings sind —
wie das Zahneputzen vor dem Schlafengehen.

Roland Gautschi

Wirkung. Nachdem 1994 die Aktion

«warm up» lanciert wurde, verrin-
gerte sich in den folgenden Jahren die
Anzahl Verletzungen. Drei Jahre spater
folgte die Kampagne «Dank a Glank». Mit
dem Effekt, dass in sieben Jahren nach
Start dieser Kampagnen die Anzahl der
beim Fussball Verletzten um fast 20 Pro-
zent zuriickging.

D ie Unfallverhitung im Fussball zeigt

Weniger ist mehr

Die Resultate einer vom FIFA-Medical
Assessement and Research Center F-Marc
durchgeflhrten Studie ergaben, dass die
Verletzungshaufigkeit durch praventive
Massnahmenim Verlaufe einesJahresum
20 Prozent gesenkt werden konnten.Wes-
halb,sokannmansichfragen,sindaufden
ersten Blick unspektakuldre und gros-
stenteils bekannte Ubungen wie in der
Broschiire so erfolgreich? Zum einen lasst
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sich dies damit erkldren, dass die Ubun-
gen im Rahmen dieser Vorstudie kompe-
tent ein- und regelmassig durchgefiihrt
wurden. Zum anderen werden nicht ir-
gendwelcheKraftigungsformen gemacht,
sondern solche, die auf die Anforderun-
gen und Hauptbelastungen im Fussball
zugeschnitten sind. Zudem ist nicht die
Anzahl der Ubungen entscheidend, son-
dern deren Umsetzbarkeit. Heinz Wyss,
Projektleiter Suvaliv: «<Obwohl eine Viel-
zahl von Ubungsformen moglich ware,
wurde ein kompaktes, definiertes Paket
von Ubungen zusammengestellt, wel-
ches die Umsetzung wesentlich erleich-
tert.»

Die Kernelemente

Fussballer verletzen sich hauptsachlich
an der Leiste, am Oberschenkel, am Knie,
Unterschenkel oder an den Flssen. Die
Ausloser sind Uber- und Fehlbelastungen
oderdas Einwirken des Gegners. Die Kern-
elemente der Kampagne «Die 11» sind:

Kraftigung der Muskulatur und des Band-
apparates,Stabilisation von Fuss,Knie und
Rumpf sowie Balance und Sprungtrai-
ning. In der Trainingsbroschiire (siehe
oben) wird jede Ubung in Wort und Bild
vorgestellt. Zudem ist eine DVD erhaltlich
aufderalle Ubungen mit einem Lern- und
Trainingsprogramm vorgestellt werden.
Fussballtrainer erhalten die DVD im Rah-
men der Trainerausbildung und -fortbil-
dung direkt vom Schweizerischen Fuss-
ballverband.

Die Ubungen machen auch fur andere
Sportarten Sinn. Beim Hand-, Volley- oder
Basketball miissten jedoch sportartspezi-
fische Kraftigungsformen fiir die oberen
Extremitaten sowiedie Schulterpartiedas
Trainingsprogramm erganzen.

Und fast hatte man die elfte und wich-
tigste «Ubung» vergessen: Spiele fairl m

Bestellungen DVD: Bestellnummer 354,

www.suva.ch/waswo, Telefon 041419 58 51,
Telefax 04141959 17
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