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Teilprojekt: Propriozeptives Training zur Pravention
von Verletzungen im Bereich der unteren Extremitat

FuBball interdisziplinar

Zur Optimierung der Pravention, Rehabilitation und
Wiederverletzungsprophylaxe von
Knie- und Sprunggelenksverletzungen im FuGball

Einleitung

Der FulRball stellt in der Bundesrepub-
lik Deutschland eine Massenbewe-
gung dar. Durch den Uberraschenden
Erfolg der Deutschen Nationalmann-
schaft bei der Weltmeisterschaft in
Japan und Sudkorea 2002 und der
erfolgreichen Teilnahme am Confe-
deration Cup 2005 im eigenen Land ist
eine weitere Zunahme des Interesses
am Fufiball zu beobachten. Mit Blick
auf die Fulball-Weltmeisterschaft
2006 in Deutschland spricht manch
einer davon, dass eine neue FufRball-
Euphorie ausgebrochen sei.

Auf den ersten Eindruck hin Gberwie-
gen die positiven Nachrichten. Parallel
hierzu wollen jedoch Meldungen Uber
eine Zunahme von Verletzungen nicht
abreiRen. Epidemiologische Studien
weisen darauf hin, dass 79% aller
Sportunfalle den Ballsportarten Fuf3-
ball, Handball, Volleyball und Basket-
ball zuzuordnen sind. Mit ca. 45% tre-
ten im Fuball die meisten Unfalle auf,
gefolgt von Handball (13%), Volleyball
(8%) und Basketball (4%). Diese
absoluten Zahlen muss man jedoch re-
lativieren, wenn man ein realistisches
Bild des Unfallgeschehens ableiten
will. Dennoch zeigen sie, dass die
Unfallverhitung im FuRball beson-
derer Aufmerksamkeit bedarf (ARAG,
1994).

Das im Vorfeld der Fuliball-WM 2006
gemeinsam vom Bundesinstitut fir
Sportwissenschaft (BISp) und dem
Deutschen Fufball-Bund (DFB) ge-
plante Projekt ,Fufiball interdiszipli-
nar‘ verfolgt das Ziel, Ldsungsmdg-
lichkeiten und Perspektiven zur Redu-
zierung der Verletzungen im Bereich
der unteren Extremitat aufzuzeigen.
Neben der Entwicklung diagnostischer
Verfahren zur Beurteilung funktioneller
Gelenkstabilitaten, koordinativer und
konditioneller Fahigkeiten und psy-
chischer Befindlichkeiten auf der Basis
einer Internet gestitzten Datendank,
stellt die Integration von proprio-
zeptiven Trainingsschwerpunkten in
das FuBballtraining einen zentralen
Eckpfeiler des Projektes dar.

In der Vergangenheit hat das BISp
zahlreiche Projekte zur Thematik
.Propriozeptives Training® geférdert.
So konnte die Arbeitsgruppe Alt,
Gollhofer und Lohrer einen positiven
Effekt nachweisen: ... Als wesentli-
ches Ergebnis kann herausgestellt
werden, dass durch propriozeptives
und kombiniertes Training sowohl die
reflektorische EMG-Aktivitat als auch
die pronatorische Maximalkraft gestei-
gert wurde....konnte gezeigt werden,
dass ... das propriozeptive Training
geeignet ist, die Inzidenz supinatori-
scher Umknickereignisse zu reduzie-
ren“ (BISp-Auftragsprojekt VF
04/08/02/94: ,Praventive Aspekte am
Beispiel des Bewegungsapparates
Sprunggelenk®). Eils konnte in dem
Projekt ,Die Reduzierung der Anzahl
von Sprunggelenksverletzungen eine
kombinierte prospektiv-randomisiert
und biomechanische Untersuchung®
(VF 07/01/68/2004) ebenfalls einen
positiven Effekt einer propriozeptiven
Trainingsintervention aufzeigen:
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~Sowohl der Einsatz von Orthesen, als
auch die Durchfuhrung des Multi-
stationstrainingsprogramms fuhrten
zu einer signifikanten Reduzierung
von Sprunggelenksverletzungen.*

Bruhn, Gollhofer und Lohrer konnten
einen positiven Effekt eines proprio-
zeptiven Trainings auf die funktionelle
Kniegelenkstabilitdt nachweisen (VF
0407/01/06/2001: ,Funktionelle Stabi-
litat am Kniegelenk nach Verletzung
des vorderen Kreuzbandes®).

In einer weiteren Studie kommen sie
zu der Erkenntnis, dass ein proprio-
zeptives Training zu einer Erhéhung
der neuromuskuldren Aktivitat fuhrt.
Diese Effekte sind weniger auf der
motorischen als vielmehr auf der sen-
sorischen Seite zu suchen. Durch eine
verbesserte Wahrnehmung von Bewe-
gungsqualitaten kdonnen notwendige
Spannungsveranderungen in den
Muskeln sehr prazise aufeinander ab-
gestimmt werden. Dies schlagt sich in
einer verbesserten intermuskularen
Koordination nieder (VF 0407/05/
02/02-03: ,Leistungsrelevante Veran-
derungen im neuromuskuldren An-
steuerungsverhalten durch proprio-
zeptives Training").

Diese Ergebnisse werden durch zahl-
reiche internationale Studien gestutzt.
Erwahnt werden soll exemplarisch die
Studie von Mandelbaum et al. (2005).
Sie konnten nachweisen, dass sich
durch ein propriozeptives Training die
Haufigkeit von Verletzungen des vor-
deren Kreuzbandes signifikant redu-
zieren lasst. Holmer et al. (2004) konn-
ten eine signifikante Verbesserung der
dynamischen Balance durch ein pro-
priozeptives Training nachweisen
(Vorbereitungsphase drei Einheiten
pro Woche, eine Einheit pro Woche im
Verlaufe der Saison, Dauer jeweils 15
Minuten).

Propriozeptives Training im FuRball

Ziel des Teilprojektes ,Propriozep-
tives Training zur Pravention von Ver-
letzungen im Bereich der unteren
Extremitat” im Rahmen des Gesamt-

projektes ,Fullball interdisziplinar® ist
es, propriozeptive Ubungsreihen in
den Ablauf des ,normalen® FulRball-
trainings zu integrieren. Um die Ak-
zeptanz und Bereitschaft der Praxis fiir
diese zusatzlichen Trainingsinhalte zu
gewinnen, ist es zwingend notwendig
den Trainings- und Wettkampfalltag zu
berlcksichtigen.

Von den beteiligten Trainern wurden
dazu Randbedingungen vorgegeben:

« keine zusatzlichen Trainingsinhalte
und -zeiten, d. h. die zusatzlichen
TrainingsmalRhahmen missen in
das allgemeine Fulballtraining
integrierbar sein;

= kein zusatzlicher organisatorischer
Aufwand mit den zusatzlichen
Trainingsinhalten (z. B. Benutzung
der Sporthalle, Gerateaufbau usw.);

= bendtigte Hilfsmittel missen auf
dem FuRballplatz einsetzbar sein;

. Trainingsinhalte dirfen das ,nor-
male® Fuflballtraining nicht negativ
beeinflussen;

. Elemente des ,normalen“ FulRball-
trainings mussen integrierbar sein,
d. h. es missen Ubungsméglich-
keiten mit dem Ball, mit Partner und
Gegnerdurchfiihrbar sein;

= Trainingsinhalte missen motivie-
ren und Spaf® machen.

Struktur und Inhalte des proprio-
zeptiven Trainings

Das Programm wurde zusammen mit
den Trainern Thomas Schumacher
(U17 1. FC KoIn, U17 Borussia Mon-
chengladbach) und Markus von
Aahlen (U17 Bayer 04 Leverkusen in
der Saison 2004/2005 und 2005/2006
entwickelt. Mit Beginn der Saison
2005/2006 konnten die Mannschaften
des Hamburger SV (U17 und U19) so-
wie des FC Bayern Munchen (U17) mit
in die Studie aufgenommen werden.
Fir die Durchfihrung des propriozep-
tiven Trainings wurden allgemein-
gultige Kriterien und Bedingungen
festgelegt.

Forschungsforderung

Ziel des Teilprojektes
»Propriozeptives Trai-
ning zur Pravention
von Verletzungen im
Bereich der unteren
Extremitat” im Rahmen
des Gesamtprojektes
»FuBball interdiszipli-
nar“ ist es, propriozep-
tive Ubungsreihen in
den Ablauf des ,,norm-
alen“ FuBballtrainings
zu integrieren
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Grundsatzliches zum Training

. Nicht in ermudetem Zustand
trainieren;

. Variationen der Bewegungsaus-
fuhrung;

. Veranderung der dufl3eren Bedin-
gungen;

. Kombination von Bewegungsfertig-
keiten;

. Variation der Informationsauf-
nahme;

. Vermeidung von Ausgleichbe-
wegungen.

Interventionstraining im Verlauf
einer FuBballsaison

Das propriozeptive Training wird in die
saisonabhangige Schwerpunktset-
zung des allgemeinen Fuf3balltrai-
nings integriert. Daraus folgt, dass
zwischen einem Basistraining in der
Vorbereitungsphase und einem Er-
haltungstraining wahrend der Saison
unterschieden wird. Das Basistraining
wird Uber einen Zeitraum von vier bis
sechs Wochen mit zwei bis drei Ein-
heiten pro Woche und einer Dauer von
20 bis 25 Minuten durchgefuhrt.
Wahrend der Saison empfiehlt sich als
Erhaltungstraining das propriozeptive
Training ein- bis zweimal pro Woche
mit einer Dauer von 15 bis 20 Minuten,
eingebunden in das Aufwarmtraining,
durchzufiihren. Das Programm ist un-
tergliedert in ein Basistraining sowie
ein Aufbau- und Leistungstraining.
Diese Abschnitte unterscheiden sich
im Schwierigkeitsgrad und der Kom-
plexitat der Ubungen.
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Basistraining:
Dauer: 4 bis 6 Wochen;

Umfang: 2 bis 3 Einheiten pro Woche;
Dauer je Einheit: 20 bis 25 Minuten.

Umfang, Intensitat:

Dauer je Ubungseinheit 45 bis 60
Sekunden;

3 bis 5 Wiederholungen pro Ubung;
Pause jeweils 1 Minute.

Inhalte:

einfache Grundubungen,
verschiedene Variationen der Aus-
fuhrungen,

Steigerung des Schwierigkeits-
grades,

zunehmende Komplexitat.

Erhaltungstraining:

Dauer: Saisonverlauf;

Umfang: 1 bis 2 Einheiten integriert
in das Aufwarmprogramm, Dauer je
Einheit 20 Minuten;

Umfang, Intensitat:

Dauer pro Ubungseinheit 60 Sekun-
den;

3 bis 5 Wiederholungen pro Ubung
Pause jeweils 1 Minute.

Inhalte:

Grundlbungen,

Komplexe Ubungen,

Ubungen mit hohem Schwierig-
keitsgrad,

Sprunglibungen,

Qbungen mit und gegen Partner,
Ubungen mit dem Ball.

Struktur und Aufbau des proprio-
zeptiven Trainingsprogramms

Das Programm ist hierarchisch vom
Einfachen zum Schwierigen und
Komplexen aufgebaut. Am Anfang
steht die Erarbeitung der Grund-
position. Diese muss vom Spieler als
Ausgangsposition fir alle weiteren
Ubungen sicher beherrscht werden.
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Komplexe
Ubungs-
kombinationen
Sprungkombinationen

Komplexe Grundiibungen
Basis-Grundlibungen

Basistraining

Abb. 1: Hierarchischer Aufbau des Trainings-
programms

Ubungen

Statische

Dynamische

mit/ohne|| mit
Ball Partner

mit/ohne|| mit
Ball Partner

Abb. 2: Darstellung der Ubungskategorien

Darauf aufbauend wird zwischen
statischen und dynamischen Ubung-
en, mit und ohne Partner sowie mit
und ohne Ball unterschieden. Struktur
und Aufbau illustrieren die folgenden
Abbildungen.

Im Zentrum des propriozeptiven Trai-
nings stehen Ubungen auf instabilen
Standunterlagen. Die eingesetzten

Hilfsmittel missen folgende Anforde-

rungen erfillen:

. Hochfrequente, mdglichst dreidi-
mensionale Instabilitdt der Trai-
ningsunterlage;

= kein Verletzungsrisiko durch das
eingesetzte Hilfsmittel bei Sprung-
kombinationen;

. einfache Handhabung, Einsetz-
barkeit auf dem Trainingsgelande
muss gewahrleistet sein;

= geringer organisatorischer Auf-

Forschungsforderung

wand; Hilfsmittel muss umgehend
ohne Aufbauarbeiten einsatzbereit
sein;

« Hilfsmittel muss uneingeschrank-
ten Bewegungsumfang und Bewe-
gungsvielfalt ermdéglichen.

Die Wahl fiel daher auf eine Trai-
ningsmatte, welche auf einem ge-
schlossenporigen Kunststoffe aufge-
baut ist (AIREX Soccer Balance Pad).
Ausgangsbasis aller aufbauenden
Ubungen ist die Grundstellung. Dabei
ist zu beachten, dass der Spieler den
Zehenstand einnimmt, die Kniege- |
lenke und die Hufte gebeugt sind (30°)
und der Rumpf aufrecht stabilisiert |
wird. Hierdurch wird die gesamte Mus-
kelkette der unteren Extremitat und
des Rumpfes mit einbezogen. Die
Grundstellung ist beid- und einbeinig
auszufuhren. Bei allen weiterfuhren-
den Ubungen ist darauf zu achten,
dass diese Grundstellung moglichst
beibehalten wird (Abb. 4).

Ubungen mit dem Ball erhdhen den
Schwierigkeitsgrad (Abb. 5). Ebenso
Ubungen mit und gegen den Partner.
Letzterer versucht, den Spieler aus
dem Gleichgewicht zu bringen. Dieser
ist gefordert, die Grundstellung beizu-
behalten (Abb. 6).

Ein hohes Risiko flir Verletzungen des
vorderen Kreuzbandes besteht bei
Landungen mit Korperschwerpunkt-
verlagerung nach hinten bei gleich-
zeitiger Aufenrotation und Valgus-
stress im Kniegelenk. Daraus leitet
sich die Forderung nach zusatzlichen
exzentrischen Belastungen z. B. in
Form von Sprungtibungen und -kom-
binationen ab. Neben einfachen
Sprunglbungen wie Sprung auf der
Matte (Absprung und Landung, Abb. 7)
werden Sprungubungen kombiniert
mit Kopfball oder mit Gegnerkontakt
angeboten.

Letztendlich kdbnnen im Rahmen des
Gesamtkonzeptes komplexe Ubungs- & ~ 9
kombinationen, wie sie vom Fullball- apb. 6: Partneriibung zur
training bekannt sind, integriert wer- Gleichgewichtsschulung
den.

Abb. 3: AIREX ,Soccer
Balance Pad”

Abb. 5: Aufgabe: Ball um die
Matte herum fiihren
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Abb. 7: Sprungiibung mit Auf-
forderung zur Landung in der
Grundstellung

Durch spielerische Formen, wie ,Lauf
ABC* oder ,Komm mit - lauf weg"
stehen auch fur die jingeren Jahrgan-
ge motivierende Ubungskombinatio-
nen zur Verfugung. Wichtig ist, dass
der Trainer immer wieder auf die
korrekte Ausflhrung der Grundstel-
lung hinweist und entsprechende
Korrekturen geben muss. Es hat sich
herausgestellt, dass die Ubungen bar-
fuss, d. h. ohne FuR3ballschuh, im Rah-
men des Trainings durchgefihrt wer-
den sollten. Dadurch lasst sich der
Trainingseffekt im Bereich des FulRes
und der Sprunggelenke deutlich er-
héhen.

Fir die Ubungsausfiihrung sind fol-
gende Aspekte zu berlcksichtigen:
Konzentration;

saubere Bewegungsausfiihrung,
Kontrolle der Atmung;

Fixierung der Kérpermitte;
achsengerechte Knie- und Ful3-
stellung;

. neutrale Kopfhaltung;

. barfuRige Ausflihrung;

. gegenseitige Korrektur.

Aulerdem sind im Training weitere

Punkte zu beachten:

. Aufrutschfeste Unterlage achten;

. Keine Spriinge zu Trainingsbe-
ginn;

. Sinn und Nutzen des Trainings
sowie Trainingserfolge verdeut-
lichen;

= Ehrgeiz durch anspruchsvolle
Ubungen wecken;

. Abwechslung schaffen (Spielfor-
men und Wettkampfe);

. Haltung korrigieren und Bewe-
gungsausfihrung kontrollieren.

Die fur Spieler attraktiven und motivie-
renden Trainingsprogramme konnten
in das ,normale FufRballtraining® inte-
griert und damit die Akzeptanz eines
propriozeptiven Trainings fir den
FuBball erlangt werden.

Im Rahmen der Rehabilitation bzw. der
Sekundarpravention kénnen zusatz-
liche Trainingsibungen angeboten
werden. Durch die Zusammenstel-
lung komplexerer Ubungsgerate und
Kombinationen von Geraten wird eine

Erhdhung der Beanspruchung an das
sensomotorische Gesamtsystem er-
Zielt.

Stand und Perspektiven

In der Saison 2005/2006 werden die
Trainingsformen bei den beteiligten
Jugendmannschaften der Bundesliga-
vereine Borussia Mdnchengladbach
(U17), Bayer 04 Leverkusen (U17),
Hamburger SV (U17, U 19) und
Bayern Munchen (U17) durchgefuhrt.
Im Verlaufe dieser Saison wurden
Inhalte des Trainingsprogramms von
weiteren Jugendmannschaften der be-
teiligten Vereine GUbernommen.

Zur professionellen Darstellung des
Gesamtprojekts ,Fuldball interdiszipli-
nar‘ erfolgte eine TV Produktion
(MEDIA engineers; Lange 7 Minuten),
die einen Uberblick Uber die Untersu-
chungsverlaufe zur funktionellen Knie-
stabilitat, zu Koordinationsfahigkeiten
und Befindlichkeitsmessungen gibt.
Dieses Filmmaterial liegt als CD-Rom
und DvD vor. Dartber hinaus kann das
Video Uber das Internet von der Proj-
ekt-Homepage heruntergeladen wer-
den (www.bisp-fussball-interdiszipli-
naer.de/HTML/04News).

Unter dem Aspekt Transfer konnten
das Projekt und die Trainingsinter-
ventionen bereits bei mehreren Ver-
anstaltungen vorgestellt werden. U. a.
bei der Jahrestagung der dvs-Kom-
mission ,Fuliball, Sportspiele und
Tennis® in Koln; bei der Prasentation
sportwissenschaftlicher Projekte zur
Fuliball-WM 2006 in Leipzig; im Rah-
men einer Trainerausbildung fir Nach-
wuchstrainer der Bundesligavereine in
Hennef; beim Internationalen FulRball-
trainer-Kongress in Dusseldorf; bei der
Sitzung der Kommission ,Sport-
medizin“ mit den Mannschaftsarzten
der Auswahlmannschaften des DFB,
der Lizenzligen und der Frauen-Bun-
desliga in Frankfurtam Main.

Die Prasentation des Gesamtprojek-
tes sowie von Teilen ist in weiteren
Veranstaltungen vorgesehen. Auller-
dem wurden zahlreiche Publikationen
vorgelegt bzw. befinden sich im Druck.
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