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Trainertagung
Erfolg ist das Ziel — aber zu
welchem Preis?
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Adaptation COMB IN
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VKB Ruptur li
- Autograft re

Aktive Massnahmen zur A ung + isolierte Kraftigung - Ansteuerung + kombinierte Kraftigung Heranfahren an spezifische Funktion Trainieren der spezifischen Funktion
Vorbereitung in initialer - Heranfiihren an spezifische Funktion bei hoher Intensitat bei sehr hoher Intensitat
Rehaphase: bei mittlerer Intensitat 08.03.22

1.  Manuelle Widerstinde
isometrizch und exzentrisch
{submaximal)

2.  Selbstindige izometrische
Widerstande

14.06.22
Back to Sport

IS0 + 1/3 - 1/2 ROM ECC submaximal

08.12.21

Aufbau von »ROM mit Abbsu der Bandunterstiitzung




Belastbarkeit

Langfristige Athletenentwicklung

COMB IN
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(Research-Based) Approaches Sehnen:

Ende der strukturellen
Anpassung
(mit 17 Jahren)?

A

Knochen PBM
(Peak bone mass)
F =ca. 22y

M =23 -27y

Vielseitigkeit

Empfehlung: erst ab 12-15 Jahren ]

==

Canadian Sport for Life: LTAD Ressource Paper, 2014

Muskel

Knochen

Sehnen

Biologisches Alter Pubertat Elite Level

Zeitkonflikt: Innerhalb von 2-5 Jahren vom “Learn to train“zur vollen Sehnenbelastbarkeit zu gelangen.
Beachte zudem gewichtssensitive Sportarten (RED-S / female athletic triad) fir Knochenbelastbarkeit.
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