Dein Platz ist unsere Heimat. 100% Fufiball.

Verletzungen im Fufiball

Fachwissen aus der Sporthopadie Wallenborn

Weltweit ist Fuf3ball die am weitesten verbreitete Sportart. Vor allem im Profifuiball sind die Verletzungshaufigkeit und die Schwere der
Verletzungen sowie der Uberlastungsschiden gut dokumentiert und ausreichend wissenschaftlich untersucht. Ein Ergebnis: Fufiballer

aus hoheren Spielklassen verletzen sich etwa halb so oft wie Fuf3baller aus den unteren Ligen. Zusatzlich besteht ein deutlich erhohtes
Verletzungsrisiko bei ungeniigender oder falscher Trainings- oder Spielvorbereitung.

Typische Verletzungssituationen
beim FuBball entstehen beim
Zweikampf, dem Kopfball
(Landung, Kollision) und beim
schnellen Richtungswechsel.
Allerdings wird circa die Halfte
aller Verletzungen durch das
Foulspiel bzw. dem direkten
Gegnerkontakt verursacht.
Statistiken zeigen, dass sich die
meisten Verletzungen zwischen
der 31. und 45 Minute sowie der
76. und 90. Minute ereignen.
Ausloser dieser Entwicklung ist
die physische und psychische
Ermidung der Spieler zum Ende
der Halbzeit. Eine unzureichende
Ausdauerleistungsfahigkeit sowie
nachlassende Konzentration
erhdhen somit das Verletzungsri-
siko.

Weitere Ursachen fir die
Verletzungsanfalligkeit eines
Spielers sind muskulare
Dysbalancen, Muskelschwache
und alte Verletzungen. Einfluss
auf die Verletzungsh&ufigkeit
haben auch der Fufityp und eine
mdgliche Fehlstellung der

Beinachse. Der (Knick-)Senk-
Spreizfuf ist dabei genauso
anfallig fiir Uberlastungsschaden
wie der Hohlfu. Zu Beschwerden
im Kniebereich fiihren haufig
ausgepragte X- oder 0-Beinfehl-
stellungen. Wichtig fiir einen
optimalen Therapieverlauf ist
eine ausfiihrliche Diagnose
durch den Arzt. Nur ein individu-
elles Behandlungskonzept kann
in Absprache mit allen betreuen-
den Personen (Physiotherapeu-
ten, Orthopadieschuhtechniker,
Trainer etc.) zur vollstdndigen
Heilung fiihren.

Die Vermeidung von Sportverlet-
zungen sollte bereits in der
Trainingsplanung eine Rolle
spielen. Im Vergleich zum Fuf3ball
im Freien existiert in der Halle
ein sechsfach hoheres Verlet-
zungsrisiko. Die unterschiedliche
Bodenbeschaffenheit (Halle,
Rasen, Kunstrasen, Asche) stellt
besondere Anforderungen an die
Ausriistung (Schuhwerk,
Sohlenharte, Stollenauswahl

etc.) aber auch an die Auswahl
der Trainingsinhalte.

Ein leicht zu vermeidender
Risikofaktor ist das unzureichen-

de Aufwarmen vor dem Spiel bzw.

zu Beginn einer jeden Trainings-
einheit. Dabei reduziert ein
effektives Aufwérmprogramm die
Verletzungsanfalligkeit deutlich.
Die FIFA hat aus diesem Grund
das Praventionsprogramm ,The
11+“entwickelt (www.fifa.com).
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Hart gefiihrte Zweikdmpfe sind oft die Ursache von Verletzungen.
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»The 11+“ ist ein Aufwarmpro-
gramm fiir FuRballer. In einer
wissenschaftlichen Studie wurde
nachgewiesen, dass junge
Spielerinnen bei regelméafiger
Anwendung ein weitaus geringe-
res Verletzungsrisiko haben als
Spielerinnen, die sich nach
herkdmmlichen Methoden
aufwarmen.
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