FuB3-und Beinachsen
Im Voltigiersport

Pravention statt Spatfolgen
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Ablauf

Vorstellung

Kurzer Fakten Check zu
Beinachsen/FuBstellungen
Welche Rolle spielen die
Beinachsen/FuBstellungen
beim Voltigieren
Pravention statt
Spatfolgen — Umgang

In der Praxis

Zeit fur Fragen
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Vorstellung
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02 Kurzer Fakten
Check zu
Beinachsen




02 Kurzer Fakten
Check zu

Beinachsen/ Wahrend des Wachstums verdndert sich physiologisch die

FuBgelenken Achsenstellung der unteren Extremitat

Im Sauglingsalter sehen wir typischerweise eine O-Bein-

Stellung

Fangt das Kind sich an aufzurichten gegen die Schwerkraft

verandert sich die Beinachsenstellung zu einer valgisierten

(X-Bein) Stellung

* Diese Stellung verwachst sich kontinuierlich

« Ubergewicht und Hormonumschwung macht Strukturen
sweich“ -2 muskulare Ansteuerung wird eine groBere
Herausforderung, scheinbare Fehlstellung

 Kann die Fehlstellung aktiv korrigiert werden handelt es sich
nicht um eine pathologische Fehlstellung




02 Kurzer Fakten
Check zu
Beinachsen
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Pronation Neutral Supinaticn




03 Welche Rolle
spielen die
Beinachsen
beim
Voltigieren?




03 Welche Rolle
spielen die
Beinachsen
beim
Voltigieren?

X-Beinige Landungen:

Starke Belastung des
auBeren Meniskus
Muskelketten Aktivitat
nicht mehr gewahrleistet
Haufig starke
Verletzungen der
Sprunggelenke

GroBe Gefahr "unhappy
triad"




03 Welche Rolle
spielen die
Beinachsen
beim
Voltigieren?

Zu tiefes Landen in den Knien:

* Hinterhorner der Menisci
werden stark belastet

« Gefahr Banderrisse im
Sprunggelenk
(Supinationstrauma)

« Keine Rumpfkontrolle moglich
=> Stauchung und enorme
Belastung der Wirbelsaule




03 Welche Rolle

spielen die

Beinachsen

beim

Voltigieren? Zu breite Beine (Huftbreit oder

breiter):

* Beinachsen nicht mehrim Lot

* Die Wirbelsaule muss das
gesamte Gewicht abfangen

. => Stauchungsimpuls

* Ungenugend trainierte
Rumpfmuskulatur ist oft das
Hauptproblem bei diesem

"Fehler"




04 Pravention Worauf muss ich als

statt Trainer*in achten?
Spatfolgen —

Umgang in der

Praxis * Bel Verdacht auf eine mogliche

Fehlstellung Eltern ansprechen und
diese zum Arzt/Physio schicken zur
Abklarung

* Korperliche Entwicklung der Kinder im
Blick behalten

 Zeit nehmen fur ausfuhrliches
Grundlagentraining

* Spezifische Erwarmung der Gelenke
der unteren Extremitat



Huftbreit Huftgelenksbreit




05 Praxis:

Auszug:
e Kurzer FuB nach Janda
* Mobilisation der UEX
 Kontrolle der Beinachsen mit Theraband im
Einbeinstand und Ausfallschritt 2
Einbeinstand
* Einbeinstand Variationen
* Ausfallschritt Variationen
e Star Excercise
* Bridging Variationen
e U.W.




05 Frage
und
Feedback
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