Aktive Verletzungsprophylaxe
im FrauenfufRball

Physiotherapie.
Sportphysiotherapie.
Dornbirn.

skalsky.
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Verletzungsprophylaxe

Ist das Moglich?



WAS GENAU IST GEMEINT
MIT

VERLETZUNGSPROPHYLAXE???



VERLETZUNGSPROPHYLAXE

Primare

Sekundare

Tertiare

- Fair Play

- Sportplatz

- Regelwerk

- Material

-  Klima

- Zuschauer

- efc.

- Extrinsische Faktoren

- Geschlechtspezifische
Konstitution

- Genetische Disposition

- Intrinsische Faktoren

Kaum EinfluB3!

- Mentale Verfassung
- Soziale Integration

- Belastung/
Belastbarkeit

- Ernahrung
- Regeneration
- Schlaf

- Entspannung

Zum Teil EinfluB3!

- Athletlscher
US <1010

O tlmales
u armen

’
Motori

Kontrolle
| et —

Injury Prevention
Screening

- Optimale
Rehabilitation

GroBer EinfluB3!




Verletzungsprophylaxe -
Aufwarmen

7

LAUFUBUNGEN - 8 MINUTEN

LAUFEN LAUFEN
GERADEAUS HOFTDREHUNG NACH AUSSEN HOFTDREHUNG NACH INNEN
LAUFEN LAUFEN

LAUFEN )
VOR UND ZUR

KRAFT - PLYOMETRIE - GLEICHGEWICHT - 10 MINUTEN

T E—
UNTERARMSTUTZ @ [ UNTERARMSTUTZ S B vveRarvisToTz
HALTEN BEINE WECHSELND ANHEBEN BEIN ANHEBEN UND HALTEN

AN P SETUCHER UNTERARMSTUTZ T | SEMLICHER UNTERARMISTUTZ SEILICHER UNTERARMSTUTZ
IALTEN HUFTE HEBEN UND SENKEN BEIN HEBEN UND SENKEN

a— QBERSCHENKELAOCKSEITE
ANFANGI

OBERSCHENKELRUCKSEITE

OBERSCHENKELRUCKSEITE
FORTGESCHRITTENE OPFIT

EINBEINSTAND EINBEINSTAND.
BALL GEGENSEITIG ZUWERFEN GLEICHGEWICHT TESTEN

EINBEINSTAND
MIT DEM BALL

KNIEBEUGEN
AUF EINEM BEIN

KNIEBEUGEN
AUF DIE ZEHENSPITZEN

KNIEBEUGEN
AUSFALLSCHRITTE

SRINGEN SRINGEN
SPRUNGE ZUR SEITE KREUZSPRUNGE

LAUFUBUNGEN - 8 MINUTEN

LAUFEN LAUFEN S P AU
JBER DAS SPIELFELD HOCH-WEIT-SPRUNGE RICHTUNGSWECHSEL

5 Inhalte:

dynamisches Aufwarmen

Flexibilitat

Neuromuskulare Kontrolle/
Bewegungsqualitat

Aktivierung Rumpf und Beinmuskulatur

Muskulare Balance Oberschenkel



Studienlage

The efficacy of the 11 and the 11+ in injury
prevention and physical fithess
improvement on male collegiate football
teams

Y Saho, T Suzuki, M Setojima, et al.

Br J Sports Med 2011 45: 313
doi: 10.1136/bjsm.2011.084038.10

Percentage of injured players Performed Warmed up Reduction

the “11+" as usual

Al 13.0% 19.8% ‘
Acute injuries 10.6% 15.5% -31.6%
Overuse injuries 2.6% 5.7% -54.4%
Knee injuries 3.1% 5.6%

Ankle injuries 4.3% 5.9%

Severe injuries 4.3% 8.6%




Verletzungsmechanismus Knie
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* dynamischer Knie Valgus

* Hiift Innen-Rotation/ADD

* Rumpf NICHT ! iber dem Bein

Myer GD, Ford KR, Khoury J, Succop P, Hewett TE. Biomechanics laboratory-based prediction algorithm to identify female athletes with high knee loads that increase risk of ACL injury. Br J Sports
Med. Epub ahead of print, Jun 17, 2010.



Qualitat der Ausfuhrung —

Neuromuskulare Kontrolle

2 LAUFEN HUFTDREHUNG NACH AUSSEN

© RICHTIG




Qualitat der Ausfuhrung —
Neuromuskulare Kontrolle




Qualitat der Ausfuhrung —
Neuromuskulare Kontrolle




Qualitat der Ausfuhrung —
Neuromuskulare Kontrolle




Qualitat der Ausfuhrung —
Neuromuskulare Kontrolle




Sprunggelenkverletzung

Fibula l :
\ g Tibia

Lig. fibulocalcaneare
Lig. fibulotalare anterius

\ !
Lig. fibulotalare ', §
posterius . \ %

B

Calcaneus
B




Qualitat der Ausfuhrung —

Neuromuskulare Kontrolle

10.3 EINBEINSTAND GLEICHGEWICHT TESTEN

O RICHTIG




Qualitat der Ausfuhrung —
Neuromuskulare Kontrolle




Qualitat der Ausfuhrung —
Neuromuskulare Kontrolle




Rumpfmuskulatur




Qualitat der Ausfuhrung —

Neuromuskulare Kontrolle

8.2 SEITLICHER UNTERARMSTUTZ HUFTE HEBEN UND SENKEN === = 7.1 UNTERARMSTUTZ HALTEN

© RICHTIG O RICHTIG

@ FALSCH @ FALSCH




Muskelverletzungen

9 OBERSCHENKELRUCKSEITE ANFANGER - FORTGESCHRITTEN - TOPFIT 14 LAUFEN HOCH-WEIT-SPRUNGE

© RICHTIG @ RICHTIG

© FALSCH

@ FALSCH




...reicht das auch fur
leistungsorientierte
Spielerinnen?



Injury Prevention

Screening

Was genau versteht man unter
Injury Prevention Screening
(IP Screening)?



ABLAUF
INJURY PREVENTION SCREENING

Gezielte | Statisches | Flexibilitat Kraft Funktionelles Yoo 5 {= o1 1A/
Anamnese/ Assessment /Assessment /Assessment | Assessment Exercise




Statisches Assessment

——————
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Felxibilitat Assessment




Kraft Assessment




MR
C
O
&
/)
/)
O
)
)

<C
)

Q

loNne

Funkt




Landemechanismen




Landemechanismen
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Corrective Exercises

30 sec li +re 3*10 WH li + re

3*20 WH li + re 3*10WHIi +re



Vielen Dank fur Eure
Aufmerksamkeit



