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Die Handlungsfelder

Will man den Verletzungsgefahren entgegenwirken, gilt es vier tbergeordnete Felder der
Pravention bei der Auswahl geeigneter Praventivmal3nahmen in Betracht zu ziehen. Dabei
soll die Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit aufgrund seiner unmittelbaren Be-
deutung und Zuganglichkeit fir die Trainer und die betreuten Sportler im Vordergrund ste-
hen.

Ausriistung + Einrichtungen Technische + politische Malknahmen

z. B. Helme, Orthesen, Taping, z. B. Fairplay Kampagnen,
Mundschutz, Protektoren, (Sport-)brille, Ausbildungscurricula, Propagieren

Bodenbeschaffenheit und Schuhe, verletzung ierende 1altens,
Veranstaltungsorte, Sportarensn, usw... egel- un hiedsrichterwesen, Aspekle
Lng von Verletzungen und
deren Folgen, usw...

Medizinische + nicht-medizinische Trainingsmalnahmen +
Betreuung hleti r i

iotherapie IR Sl 7. B. Propriozeptives/neuromuskuldres
i Training, Koordinatives Training,

; ite, Ernahrung, Balancetraining, Gelenk- und

USW... Rumpfstabilisierung, Stretching,
Athletisches Grundlagentraining,
Wettkampfvorbereitung, usw...

In Anbetracht der typischen Verletzungsmuster im Breitensport und mit Blick auf den aktuel-
len Stand der Sportwissenschaft stellen die folgenden Bereiche des korperlichen Trainings in
der Regel die zentralen Saulen verletzungspraventiver Sportprogramme dar.

1. Kréaftigung und Stabilisation

2. Beweglichkeit und Mobilisation

3. Sensomotorisches Training

4. Koordinationstraining

Zusammenfassend kann man also sagen, dass es das Ubergeordnete Ziel aller oben ge-
nannten Bereiche ist, die vorhandenen athletischen und koordinativen Defizite bestmdglich
aufzuarbeiten. Die Sportler/innen werden somit fir die Situationen widerstandsfahig ge-
macht, die zu Verletzungen fuhren kdnnen, aber nicht zwangslaufig fihren missen. Kritische
Situationen werden von ihnen im Vornherein antizipiert und vermieden.




