Informationen zu
Muskelverletzungen des Oberschenkels
Therapiezentrum  beijugendlichen FuBballspielern

Bennigsen
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Liebe FuBballerin, lieber FuRballer!

Eine Untersuchung britischer Forscher hat ergeben, dass bereits bei jugendlichen FuRballspielern haufig ernsthafte
Muskelverletzungen vorkommen.

Hierzu wurden funf Jahre lang die Verletzungen von acht- bis sechzehnjahrigen Leistungsfulballern aufgezeichnet.
Uber 12.000 FuRballer wurden dabei analysiert.
Es kam bei den Jugendlichen zu 1.288 Verletzungen. Die Untersucher kamen zu folgender Auswertung:

der am haufigsten betroffene Muskel ist der Oberschenkelstrecker (Quadriceps)

am haufigsten verletzen sich Mittelfeldspieler, danach Verteidiger und Stiirmer

bei mehr als einem Viertel der Verletzten trat eine Folgeverletzung auf

die verletzten Spieler fielen im Mittel 13 Tage aus

das Risiko sich zu verletzen war gegen Ende der ersten Halbzeit am groten und hielt sich die lber die zweite

Halbzeit
* die Anzahl der muskularen Verletzungen am Bgi ibt auch in hdherem Lebensalter gleich, jedoch steigt die
Schwere der Verletzungen weiter an
(aus: American Journal of Sports Medicine Nr.40,~
Weiterhin fanden der danische Mediziner J;llqurrg nglgug &Eggg’gei einem regelmafig durchfiihrten

exzentrischen Training der Beinbeugemuskulatu%ﬁﬁiggﬁ e Nordic Hamstring Exercise (NHE) die Anzahl
u

der Neuverletzungen der Beinbeuger (Hamstring 60% reduzieren lieRen. Die Anzahl der
wiederkehrenden Verletzungen sank dabei sogar auf 85%.

(aus: American Journal of Sports Medicine Nr.39, S. 2296-2303)

Die Studien zeigen, dass es gerade bereits im Jugendfuliball wichtig ist, die Trainer nicht nur fiir ein leistungsférderndes
Training zu schulen, sondern auch gesund erhaltende Praventionsiibungen vermittelt.

Noch Fragen?

Sprechen Sie uns an, wir Unterstiitzen Sie und Ihre Mannschaft gerne mit einem speziellen Trainingsprogramm!

Ihr Therapiezentrum Bennigsen — lhre Spezialisten fiir gesunde Knie und erfolgreiche Ful3baller



