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funktionelle Anatomie der Beinachsenstabilität 
die Beinachse von Fuss bis Rücken erklärt  häufigst auftretende Probleme  was muss man im Kinder- und Jugendalter beachten praktische Beispiele zum Training der Beinachsenstabilität wie wird eine starke und stabile Beinachse im Lauftraining erarbeitet  welche positiven Auswirkungen kann dies haben wie gebe ich externe Feedbacks (knowledge of result) 

Ziele  der Teilnehmer ist über Insuffizienzen und Stabilisation der Beinachsen informiert und kennt dessen Auswirkungen auf den Läufer neue (?) Inputs praktischer Übungen zur Beinachsnstabilisation für LäuferInnen

Thema / Ziele

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

wie nimmt mein Athlet meine Instruktion auf? kognitiv und affektiv? versteht er es so, wie ich es meine?

die Wortwahl in der Instruktion - aufnehmen

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

wie nimmt mein/e Athlet/In meine Instruktionen auf und wie verarbeitet er dies? versteht er das selbe darunter wie ich? 
Sach- und Beziehungsebene

die Wortwahl in der Instruktion - verarbeiten

der Arzt/
Trainer hat gesagt,  
ich soll mindestens  

eine Stunde pro Tag  
auf dem Laufband 

verbringen!

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

wie interpretiert mein/e Athlet/In meine Instruktionen? 
Bedürfnisse, Erfahrungen seinerseits  Tagesform, persönliche Geschichte 
wie gut kenne ich den Athleten? seine Geschichte? 
partnerschaftlicher Dialog fördert die 
Motivation / „inner drive“ 

die Wortwahl in der Instruktion - umsetzen

2017_Handout_Beinachsenstabilitätstraining als Prävention im Laufsport_Jörg Gyger  - 3. Dezember 2017



Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

wie interpretiert meine Athlet/In meine Instruktionen? 
welche Erfahrungen hat der Athlet bereits mit diesen Übungen / Korrekturen gemacht? 
Bewegung (Motorik) input = output? 
Hierarchie liegt in höheren Zentren 
wie bestimmen Arousal, Emotionen, Erfahrungen,..  unser Handeln? 
Pentedura&Louw;a neuroscience approach to managing athletes with LBP,2011

die Wortwahl in der Instruktion - verarbeiten

a pain mechanism model, Gifford,1989

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

wie plant mein/e Athlet/In die Umsetzung  meiner Instruktionen? 
worauf legt der Trainer den Aufmerksamkeits-Fokus bei Bewegungsinstruktionen? 
interner Fokus (knowledge of performance) vs  externer Fokus (knowledge of result)

die Wortwahl in der Instruktion - umsetzen

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

interner Fokus  
knowledge of Performance (KP) Selbstkontrolle über Körperteile Bezug auf die Handlung/Aktion 
zu hohe Konzentration auf körpereigene  Steuer-Mechanismen wirkt störend auf die Bewegungskontrolle  Kokontraktionen / Massenspannung Steifigkeit 
https://www.youtube.com/watch?v=BVtjmbJe0M8 
Film Asafa Powell („im Körper des Athleten“, ArteTV,2009) WM Osaka 2007

Aufmerksamkeitsfokus

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

externer Fokus 
Selbstkontrolle liegt ausserhalb des Körpers 
Knowledge of Result (KR)  Resultat bezogen 
Ökonomisierung der Muskelaktivität  Abbau von Kokontraktionen Entspannung der Antagonisten  Wulff, G.,2009; physioactive ,5/2010 
Selbstwirksamkeit 
Laser kontrolliertes Training www.motionguidance.com enriched environments! 
↑Motivation

Aufmerksamkeitsfokus

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Feedback - Selbstevaluation Verbesserung der Eigenwahrnehmung und Selbstwirksamkeit 
Training der internen Regelungsmechanismen 
Bewegung / Lernfortschritt selber verbalisieren Athlet/In sagt erst, was er/sie wahrnimmt!!! 
!Feedback durch Trainer erst danach! 
Selbstbewusstsein des Gegenübers stärken Wertschätzung gegenüber seiner Meinung Mündigkeit des Athleten den Athlet in den Lernprozess miteinbeziehen Empathie

Selbstbeurteilung fördern

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Eigenwahrnehmung und Selbstevaluation 
aktiv besser als passiv 
Fragestellung: „wie war das für Dich? „wie ist Dir der Sprung gelungen?“ 
nicht zu viel, zu früh mit Videoanalysen arbeiten 

Selbstbeurteilung fördern
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Lernen mit Zusatzaufgaben - Multitasking

http://www.tms-tennis.de/inner-coaching/wp-content/uploads/2013/12/golf.jpg

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Lernen unter Stress 
Abrufen neu erlernter Bewegungsmuster  unter Druck Entscheidungsfähigkeit unter Druck 
Leistungsminderung / Verunsicherung Stress im Wettkampf versus  „behütetem“, kontrollierbarem Training unerwartete / nicht trainierte Ereignisse!? 

Lernen mit Zusatzaufgaben - Chocking

OS Rio 2016, Lea Sprunger, 400MH, 56,58“

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Lernen unter Stress 
Abrufen neu erlernter Bewegungsmuster  unter Druck Entscheidungsfähigkeit unter Druck 
Leistungsminderung / Verunsicherung Stress im Wettkampf versus  „behütetem“ Training 
(zu) erwartende Ereignisse!!? 
Hausaufgaben gemacht!!! Lernprozess!!! 
WM London 2017, Lea Sprunger, 400MH, 55,16“

Lernen mit Zusatzaufgaben - Chocking

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

vielseitiges zielgerichtetes Lernen  mit Variationen neuromotorisches Training kognitives Training Unterschiede in der Ausführung sind wichtig Schwankungen zulassen Training exekutiver Funktionen      Arbeitszeitgedächtnis      Inhibition, selektive Aufmerksamkeit      kognitive Flexibiltät 
→ Selbstregulation fördert Körperbeherrschung Selbstwahrnehmung visuelle Fähigkeiten 

differenzielles Lernen Schöllhorn Wolfgang,2003 
„Brain-GYM“ http://www.brainufit.ch

Lernen mit Zusatzaufgaben / Variationen

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

„the way to avoid mistakes,          is to fail in gain experience… …the way to gain experience is  to make mistakes“ Zitat: unbekannt „you don't learn to walk by following rules. You learn by   doing and by falling over“Richard Branson 

Lernen aus Fehlern

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Lernen mit Zusatzaufgaben / Variationen möglichst viele Sensoren trainieren  viele verschiedene Reize setzen  externer Fokus und Feedbacks ermöglichen Selbstwahrnehmung fördern vielseitig zielgerichtet trainieren „Schwankungen“ erzwingen und zulassen  
unter (Zeit-)Druck üben (Chocking/Multitasking) in den Extremen trainieren (schwer/einfach) Kontraste setzen Ausführung (Efferenz) kann nur gut sein,  wenn die Wahrnehmung und Erkennung (Afferenz) gut ist! 
➞Trainiere die Wahrnehmung (Afferenz)!

Take home
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Beinachsenstabilisationstraining                     als Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jeptoo Priscah, KEN, Silber an OS London 2012, 2h23’12“

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Risikofaktoren für die Belastungsschäden        im Kindes- und Jugendalter mod. nach Micheli und Klein, 1991 
Wachstum Differenz biologisches Alter bis 5 Jahre anatomische Form(-fehler)                           Längenverhältnisse Extremitäten/Beinlängen Dysbalancen Beweglichkeit, (Achsen-)Stabilität Trainingsfehler  Änderungen in Umfang, Intensität zu früher Beginn der Spezialisierung,         individuelle sportmotorische Fähigkeiten Motivation, Verhalten bei Überforderungen Ernährung, Ausrüstung,                      sportspezifische Umwelt Regelwerk,Bodenbeläge 
psychosoziales Verhalten 25 - 40h TV/PC/Woche Erkrankungen, psychologische Faktoren Quelle:

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität

http://www.zeitschrift-sportmedizin.de/fileadmin/content/archiv2000/heft03/a1_0300.pdf
https://www.3bscientific.de/thumblibrary/VR0188L/VR0188L_01_3200_3200_Lehrtafel-Sportverletzungen.jpg

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Verletzungshäufigkeit im Laufsport  über alle Disziplinen 
Fuss 29%-41% Oberschenkel (Sprinter) 19,5% Knie 15%-17% Unterschenkel 7,8%-12,3% Beckenring inkl. Hüftgelenk 5-6% 
Lendenwirbelsäule 8-14% Brust 0,7%-1,4% Halswirbelsäule 1%

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0949328X08001798

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Beschwerdebilder der unteren Extremität im Jugendalter:
Fuss: 29-41% Senkfuss - insuffizientes mediales LängsgewölbeSpreizfuss - insuffizientes distales QuergewölbeFersenschmerz - Morbus SeverKnie: 15-17%vorderer Knieschmerz - Morbus Osgood-Schlatter Patellasehnenschmerzen - PatellaspitzensyndromLäufer Knie - Tractus SyndromHüfte: 5-6%Ansatztendinose M.rectus femoris Femoroacetabuläres Impingement (FAI)wiederholte Hamstringsverletzungen
weitere:LWS: 8-14%Facettengelenksentzündung, „Hexenschuss“ (Lumbago)

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport
http://www.zeitschrift-sportmedizin.de/fileadmin/content/archiv2000/heft03/a1_0300.pdf

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Foto:Keulen Pieter https://www.youtube.com/watch?v=hxObTEIbwuU
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

3-Dimensionale rotatorische Stabilisationsfähigkeit

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Foto:Keulen Pieter
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Foto:Keulen Pieter
Foto:Gyger Jörg Foto:Gyger Jörg

Foto: Gyger Jörg Foto: Gyger Jörg

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität?was verstehen wir darunter?
gibt die Beobachtung von Abweichungen grundlegend Anlass zu Korrektur/en?
braucht es Beschwerden   als Anlass zu Korrekturen?
(was) muss korrigiert werden?und wenn, wie soll angepasst werden?macht Präventionstraining Sinn?ist Prävention überhaupt möglich?
gibt es relevante Kriterien?Tests? screening Verfahren?

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport
Y-Balance Test

Star Excursion Balance Test

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität? Y Balance Test = screening Test 
Testung / Übersicht des  dynamischen Gleichgewichts und globale Stabilisierungsfähigkeit 
3 Richtungen 3 Versuche auf Distanz gemessen wird die beste Weite keine Vorgabe wie der Athlet auszuführen hat kein Hand-Boden Kontakt erlaubt

Beinachsenstabilisationstraining                Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Y-Balance Test

 

 Y-Balance-Test (untere Extremitäten) 
Analyse  des dynamisch (proaktiven) Gleichgewichts 

Materialien  YBT-Messsystem (1 Zentralelement, 3 Messelemente, 3 Schiebe-elemente) oder YBT-Folie 

Aufbau 

 

       

Durch-führung 

 Die Messung erfolgt ohne Schuhe.  Die Testperson soll mit dem rechten Standbein auf der Mitte des Zentralelements stehen (Blick nach anterior), wobei sich die Zehenspitzen knapp hinter der Startlinie befinden.  1) Auf dem linken Standbein stehend schiebt die Testperson das Schiebeelement mit dem rechten Spielbein 3 x nach vorn (anterior), danach wird auf das rechte Standbein gewechselt und das Schiebeelement mit dem linken Spielbein 3 x nach anterior geschoben (vgl. nachstehende Abb.).  2) Auf dem linken Standbein stehend schiebt die Testperson das Schiebeelement mit dem rechten Spielbein 3 x nach hinten (posteromedial), danach wird auf das rechte Standbein gewechselt und das Schiebeelement mit dem linken Spielbein 3 x nach posteromedial geschoben (vgl. nachstehende Abb).  3) Auf dem linken Standbein stehend schiebt die Testperson das Schiebeelement mit dem rechten Spielbein 3 x überkreuz nach hinten (posterolateral), danach wird auf das rechte Standbein gewechselt und das Schiebeelement mit dem linken Spielbein 3 x nach posterolateral  geschoben (vgl. nachstehende Abb).  Zunächst erfolgen drei Übungsversuche je Bein und Bewegungsrichtung, danach erfolgen drei Wertungsversuche je Bein und Bewegungsrichtung.  Bei Fehlversuchen erfolgen maximal drei weitere Wertungsversuche. 

 

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität?Star Excursion Balance Test= screening Test 
Testung / Übersicht des  dynamischen Gleichgewichts und globale Stabilisierungsfähigkeit 
8 Richtungen pro Bein 1 Versuch auf Distanz 
keine Vorgabe, wie der Athlet die Bewegung auszuführen hat 
Hände in Taille stabil kein Hand-Boden Kontakt erlaubt 

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität? Überkopfkniebeuge  / „Sumo“-Squat 
Fehlerbild? 
was fällt auf? 

Beweglichkeit? Stabilisationsfähigkeit? Kraft? andere Faktoren? 

Beinachsenstabilisationstraining               Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Foto:Keulen Pieter

Foto:Keulen Pieter http://haroldgibbons.com/2012/04/26/squat-depth-prying-with-the-trx/

Foto:Keulen Pieter

Foto:Keulen Pieter
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Übersichtstest
Überkopfkniebeuge  / „Sumo“-Squat
globale BeweglichkeitStrecker und Beugerkette
Abweichungen der „Norm“?
muss hier interveniert werden?wenn ja, wie?
wie gehen Kleinkinder in die Hocke?
„FMS“ - functional movement screen Cook Gray et al.

Beinachsenstabilisationstraining                     als Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Foto:Keulen Pieter

Foto:Keulen Pieter http://haroldgibbons.com/2012/04/26/squat-depth-prying-with-the-trx/

Foto:Keulen Pieter
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität? Überkopfkniebeuge  / „Sumo“-Squat = screening Test Testung / Übersicht der globalen Beweglichkeit Strecker und Beugerkette 
„FMS“ http://www.advanced-fitness-concepts.com/fms.pdf Zusammenhang zwischen FMS und Ausdauerleistung zur Evaluation zur Verletzungsanfälligkeit Lisman P. et al.,ACJSPM,2013 http://chirosolutions.com.au/wp-content/uploads/2014/06/Functional-Movement-Screen-and-Aerobic-Fitness-Predict-Injuries-in-Military-Training.pdf Conclusion: 
↓FMS Punktzahl und ↑Rundenzeiten  können ↑Verletzungsanfälligkeit bedeuten 
 Results: Slow Round Time was associated with increased injury risk, and combining poor RT and low FMS scores significantly increased the injury predictive value. Additional research is warranted to further clarify what combination of Physical Fitness Tests and FMS are most suitable for predicting injuries.

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität?Froschhüpfen / squatjump for distance
Stabilisation in frontaler wie in sagittaler Ebene
beginne mit azyklischen Sprüngenspäter zyklische Formen im DVZ (Erwachsenenalter)

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

5er Hop Test for distance Leistungstest swiss sliding 

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität?
single leg Hop Test Ross, Langford et al.,2002 Test Batterie über 4 Sprungformen 

1. single hop for distantce 2. triple hop for distance 3. triple crossover hop for distance 4. 6m single timed hop 
Hop testing provides a reliable and valid outcome measure during rehabilitation after anterior cruciate ligament reconstruction 
Reid A et al, Phys Ther. 2007 Mar;87(3):337-49. Epub 2007 
The results show that the described series of hop tests provide a reliable and valid performance-based outcome measure for patients undergoing rehabilitation following ACL reconstruction. These findings support the use and facilitate the interpretation of hop tests for research and clinical practice.

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

!  

https://www.orthocarolina.com/assets/user/upload/files/Functional%20Testing%20and%20Return%20to%20Sport%20-%20Chris%20Gabriel.pdf

1 2 3 4

!nur für Fortgeschrittene!
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität?
single leg Hop Test Ross, Langford et al.,2002 Test Batterie über 4 Sprungformen 

1. single hop for distantce 2. triple hop for distance 3. triple crossover hop for distance 4. 6m single timed hop Hop testing provides a reliable and valid outcome measure during rehabilitation after anterior cruciate ligament reconstruction 
Reid A et al, Phys Ther. 2007 Mar;87(3):337-49. Epub 2007 
The results show that the described series of hop tests provide a reliable and valid performance-based outcome measure for patients undergoing rehabilitation following ACL reconstruction. These findings support the use and facilitate the interpretation of hop tests for research and clinical practice.

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

!  

https://www.orthocarolina.com/assets/user/upload/files/Functional%20Testing%20and%20Return%20to%20Sport%20-%20Chris%20Gabriel.pdf

1 2 3 4

Einbeinsprünge auf Distanz im Kindesalter sind nicht sinnvoll! Vorsicht im jugendlichen Alter!!!

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Fazit: wie sieht eine ideale Beinachsenstabilität aus?was beobachten wir oft?gibt die Beobachtung von Abweichungen grundlegend Anlass zu Korrektur/en?azyklische Sprungformen vor Sprungfolgen
Frage?wo finden sich häufig Beschwerden?

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

PAUSE! 5’
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

der Fuss 29-41% betroffen Sportmedizin.de,2000
„eigentlich ist der Mensch nicht an seinen Füssen interessiert. Sie sind zu weit weg vom Kopf.“ Dr.med. Sägesser Bernhard, langjähriger Teamarzt swiss athletics Füsse leisten viel, sie tragen ein Leben lang   die gesamte Körperlast.2% Fussgewicht tragen 98% des Körpergewichtes„wir tragen enge Schuhe und lassen die Füsse nur selten ans Tageslicht. Bei der Körperpflege erhalten sie wenig Aufmerksamkeit….“Barefoot Technik Schuhekaum Effekt auf Kräftigung der Fussmuskulatur Krabak BJ, Hoffman&Millet G., PM 11   Elektromyostimulation mitlang anhaltendem Effekt bestätigtFourchet F et al,science&sports,24,2009

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Koordination von 9 Muskeln = Hochleistungssport grosser und kleiner Muskeln,      welche die Sprunggelenke überqueren und Stabilisieren  Präparation Dr.med.Hintermann B.,Liesthal

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

 

flexor digitorum longus flexor hallucis longus 
peroneus brevis 

peroneus longus 

tricept surea 
ext. digitorum longus 

tibialis anterior 

tibialis posterior 

ext. hallucis longus 

Hintermann B., Nigg B.M., Sommer C. and Cole G.K.; Transfer of movement between calcaneus and tibia, in vitro.  Clin. Biomechanics, 9(6): 349-355,1994.
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Anatomie des Fusses 
Knochen                           26 
Bänder                            107  
Muskeln                            34 

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Bilder:

Füsse sind Hochleistungssportler 43 Muskeln am Fuss

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Anatomie des Fusses Schweissdrüsen        90 000 Nervenendigungen  200 000 
dominant im grossen Zehen 
hohe Anzahl an Wahrnehmungsorganen (Afferenz) vor allem im Grosszehen!!               Barfuss gehen fördert die    Wahrnehmung (Propriozeption) und verbessert so die Ansteuerung und Kontrolle (motor control) über den Fuss

Beinachsenstabilisationstraining              Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

mod. Abb.Bizzini M.,Thieme,2000,S.33
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Last auf den Füssen im Marathon! Marathon                        42.195 km Anzahl Schritte               24 800 
    Schrittlänge                    1.70 m Gewicht                           60 Kg Gewichtslast / Bein         744 t Quelle: Röthlin V. 
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→ ca. 18 Lastwagen (40 t)

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Beschwerdebilder am Fuss im Kindesalter 
Fuss: 29-41%  
welche Probleme sind häufig? 
Senkfuss  insuffizientes mediales Längsgewölbe 
Spreizfuss  insuffizientes distales Quergewölbe 
Fersenschmerz (Morbus Sever) 
Achillodynie  Achillessehnenschmerz 

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

http://www.zeitschrift-sportmedizin.de/fileadmin/content/archiv2000/heft03/a1_0300.pdf
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Senkfuss / Plattfuss (Pes planus) Abflachung der medialen Längswölbung unterschiedlichen Ausmasses Sehnenansatzreizung M.tibialis posterior  Sehenreizung M.hallucis longus Reizung lig.deltoideus 

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität Fuss - Insuffizienzen des Fussgewölbes

http://www.lexikon-orthopaedie.com/pdx.pl?dv=0&id=01078

Feiss-Linie: Referenzlinie zwischen Apex medialer Malleolus und Bodenkontaktpunkt MTP 1.  Absinken des Sustentaculum tali/Tuberositas ossis navicularis unter die Referenzlinie = Senkfuss
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Spreizfuss (Pes transversoplanus) Absenken des vorderen Quergewölbes/ Mittelfußknochen mit Verbreiterung des Vorfußes 
Ausbildung charakteristischer Zehendeformitäten  Hammerzehen, Hallux valgus 
schmerzhafte Zehengrundgelenke fusssohlenseitig - Metatarsalgien

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität Fuss - Insuffizienzen des Fussgewölbes
http://www.orthotop.ch/produkte/orthetik/bein-orthesen/fuss-orthesen/fussorthesen-in-schalenform/

http://www.ortho-zentrum.de/ortho3/operationen-fuss.htm

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Spreizfuss (Pes transversoplanus) Absenken des vorderen Quergewölbes/ Mittelfußknochen mit Verbreiterung des Vorfußes 
(Auto-)Mobilisation Kräftigung der intrinsischen Muskeln

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität Fuss - Insuffizienzen des Fussgewölbes

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

„…Man sollte mehr in seine Füsse als in den Preis der Schuhe investieren.“ Dr.med.Sägesser Bernhard

welches sind die aktuell empfohlenen Fusskräftigungsübungen?

Beinachsenstabilisationstraining              Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

http://activespineandsport.net/news/strengthen-feet-with-less-shoe/

„Foot Core Exercises“

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

welches sind die aktuell empfohlenen Fusskräftigungsübungen?

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

„kurzer Fuss“ Aktivierung des langen Grosszehenbeugers und der tiefen Fussmuskeln zur Stabilisation des inneren Längs- wie des vorderen Quergewölbes

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training Fuss Längsgewölbe „kurzer“ Fuss nach Janda

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Kapandji I,Band1,2009

10 x 10“ haltend (isometrisch) maximale Aktivität!

Foto: Gyger Jörg Foto: Gyger Jörg

Foto: Gyger Jörg

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe Fussmuskeln / Längsgewölbe und Quergewölbe

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

https://www.youtube.com/watch?v=2OOJ9AQ1AEg 

isolierte Streckung Grosszehen a) manuelle Hilfe b) isoliert

isolierte Streckung Zehen a) manuelle Hilfe b) isoliert

maximales Bewegungsausmass und maximal willkürliche Aktivierung 5x5“ - 10x10“ isometrische Kontraktion

a

a b

b
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe Fussmuskeln / Längsgewölbe und Quergewölbe

1 kurzer Fuss nach Janda (16-35%↑)2 Zehen spreizen (17-35%↑)3 grosser Zehen anheben (13-18%↑)4 kleine Zehen heben (9-23%↑)
3(5 x 10’’) 3 x Woche, max. Aktivierung (100%)
intrinsicfoot muscle activation during specific Exercises: a T2 time magnetic resonance imaging study      GoodingTM et al.,original reserch,2015
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27690528

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport
1

2

3

4

TOP 4 Heimprogramm

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe Fussmuskeln / Längsgewölbe und Quergewölbe
Abspreizen (abduzieren) des grossen Zehen’s

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

10 x 10“ haltend (isometrisch) maximale Aktivität

Isometrisch „konzentrisch“
Foto:Gyger Jörg

exzentrisch

Foto:Gyger Jörg

Foto:Gyger Jörg

Isometrisch „exzentrisch“

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe Fussmuskeln / Längsgewölbe und Quergewölbe
Beinachsenstabilisationstraining              Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

10 x 10“ haltend (isometrisch) maximale Aktivität  exzentrisch

Foto:Gyger Jörg

10 x 10“ haltend (isometrisch) maximale Aktivität oder 3 x 8-12 dynamisch
Foto:Gyger Jörg

Beugen (flektieren) des grossen ZehensM.flexor hallucis longus

Heranziehen (adduzieren) des grossen Zehen

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe Fussmuskeln Längsgewölbe und Quergewölbe
intrinsische Fussmuskulatur
Dissoziationsfähigkeitselektive Ansteuerung
Innervationstraining

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

https://www.instagram.com/p/BaJjYk8hjsD/

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe FussmuskelnLängsgewölbe und Quergewölbe
„circles“ 
in tiefer squat Position kreisen, aus den Füssen bewegen, nicht mit dem Oberkörper Gewicht verlagern fördert ebenfalls Sprunggelenksbeweglichkeit 
„CAR’s“ nach Dr.Andreo Spinahttps://www.functionalanatomyseminars.com/

Beinachsenstabilisationstraining              Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe FussmuskelnLängsgewölbe und Quergewölbe
„schiefer Turm“ 
aufrechter Stand Rumpfspannung „kurzer Fuss“ 
nach vorne lehnen Fersen bleiben am Boden 
fördert ebenfalls Sprunggelenksbeweglichkeit

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe FussmuskelnLängsgewölbe und Quergewölbe
Zehenstand / „heel raises“ 
aufrechter Stand Rumpfspannung „kurzer Fuss“ 
Cave!: nicht über Fuss Aussenseite stellen Druck über Grosszehe 
fördert ebenfalls Sprunggelenksbeweglichkeit fördert ebenfalls Stiffness der Achillessehne

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training tiefe FussmuskelnLängsgewölbe und Quergewölbe„Mini Sprünge“ 
aufrechter Stand Rumpfspannung „kurzer Fuss“ 
azyklisch zyklisch 

auch kombiniert mit Elektrostimulation möglich Mc Keon&Fourchet F, Clin Sport Med.,2015 fördert ebenfalls Sprunggelenksbeweglichkeit fördert ebenfalls Stiffness der Achillessehne
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Fersenbeinentzündung Reizung der Wachstumsfuge Morbus Sever (Sever’s Disease) 
oft fehlinterpretiert als Achillessehnenreizung häufig bei aktiven Kindern im Wachstum 
Auslöser: repetitiver (Zug/Schock-) Stress auf die Ferse (bsp. Sprünge), Verkürzung der Achillessehne (Zug auf Ansatz) 
Symptome verschwinden bei Belastungsreduktion resp. mit Beendigung    des Wachstums 
Alternativtraining:  Rumpf und Beinachsentraining 
kurzfristig: orthopädische Einlagen (Visco Heel)

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität Fuss - Wachstumsstörung an der Ferse

https://en.wikipedia.org/wiki/Sever%27s_disease

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Achillessehnenreizung - Achillodynie Auslöser:  repetitiver Stress auf die Ferse (Sprünge), Insuffizienz der Achillessehne,       ungenügende Beinachsenstabilisation, Anatomie (Haglund’sche Ferse)  Schuhwerk Symptome verschwinden bei Belastungsreduktion resp. mit Beendigung    des Wachstums Alternativtraining:  Rumpf und Beinachsentraining kurzfristig: orthopädische Einlagen (Visco Heel) langfristig: Physiotherapie, Wachstum isometrisches Training (statisch, hohe Aktivität,100%) exzentrisches Training nach Alfredson (3/Tag, 3x15Wdh, intensiv, >80%)

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität Achillessehne

Haglund’sche Ferse

mid-portion Achillodynie

https://gelenk-doktor.de/bilder_orthopaede_freiburg/achillodynie_kernspinntomografie.jpg

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

vorderer Knieschmerz Morbus Osgood-Schlatter  schmerzhafte Reizung am Ansatz der Patellasehne (Kniescheibensehne) am Schienbein Wachstumsfuge noch weich Auslöser: trainingsbedingte Überlastung  tritt bei 20 % der sportlich tätigen Jugendlichen auf, aber nur bei 5% der Nicht-Sportler typisches Alter 9 - 14 Jahren männliche Jugendliche sind häufiger betroffen bei Mädchen zunehmend 
Belastungsreduktion (Sprünge) Beinachsentraining Antiphlogistika und Geduld bringen Linderung

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität Knie - Wachstumsstörung am Patella-Sehnen Ansatz

 

https://images.radiopaedia.org/images/7648004/e6533a2818bfaf43819a0b5643b9be_jumbo.jpg

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

vorderer Knieschmerz „Jumper’s Knee“ / Patellaspitzensyndrom Morbus Sinding-Larsen-Johansson schmerzhafte Entzündungsreaktion an der unteren Spitze der Kniescheibe durch Überlastung verursacht meist männliche jugendliche Sportler typisches Alter 9 -14 Jahren symptomorientierte Belastungsanpassung Kühlung, entzündungshemmende Präparate Physiotherapie mit Beinachsentraining Taping und Orthesen können helfen 
Behandlung langwierig                                      (3 - 12 Monate!!)

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität Knie - Überlastungsstörung an der Kniescheibe

https://de.wikipedia.org/w/index.php?curid=8846937
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Femoro Azetabuläres Impingement FAI 
Pincer / CAM - Typ

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität   Hüfte - Hüftgelenksbeschwerden

http://orthoinfo.aaos.org/figures/A00572F03.jpg

http://www.ulstersportsmedicineclinic.com/2015/01/femoroacetabular-impingement-fai-health-professionals/

Physical activity during adolescence and the development of cam morphology:                                    a cross-sectional cohort study of 210 individuals. 
Palmer A.et al.,BJSM,2017 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28798039 Fazit: sportliche Aktivität (Fussball) im Jugendalter (10-15 Jahre, Agricola et al.,2014) hat eine starke Korrelation mit der Entwicklung einer erhöhten Verdickung des Schenkelhalses an typischer Stelle an der Wachstumsfuge. Männer haben ein höheres Risiko als Frauen an späten Hüftbeschwerden zu erkranken. 66% aller sportlich Aktiven zeigen Verdickungen, wobei nicht alle Symptome zeigen. (Sportart-Disziplin? Bsp.: Hürden)Podcast FAI_Physio Edge

CAMPincer

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Take home dem biologischen Alter des Athleten gilt es hohe Beachtung zu schenken bis zu 4 Jahren Unterschiede möglich! 
Über(be-)lastungsbeschwerden haben hohe Korrelation mit der sportmotorischen Belastbarkeit des Heranwachsenden 
neuromuskuläres und Gelenkigkeits-Training kann die Beschwerdehäufigkeit um 50% reduzieren Schmitt H.,deutsche Zeitschrift für Sportmedizin,Jg64/1,2013 
statisches Stretching wie isoliertes Krafttraining alleine bringt keine Reduktion der Raten dt.ZSPM,Jg64/1,2013 
Präventionsprogramme existieren,          müssen jedoch mit hoher Regelmässigkeit /Hartnäckigkeit durchgeführt werden!! 

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität  

http://www.zeitschrift-sportmedizin.de/fileadmin/content/archiv2013/Heft_1/20_%C3%9Cbersicht_Schmitt.pdf

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

häufige Beschwerdebilder der unteren Extremität  

http://www.zeitschrift-sportmedizin.de/fileadmin/content/archiv2013/Heft_1/20_%C3%9Cbersicht_Schmitt.pdf

Take home 
bedenke die Intensitäten/Umfänge der plyometrischen Belastungen (Sprünge) 
bewahre Ruhe und Geduld! 
den heranwachsenden Bewegungsapparat nicht zu früh und zu spezifisch belasten 
bleibe breit und hartnäckig in der Gestaltung der Trainingsinhalte zur sportmotorischen Grund-Ausbildung des kindlichen Athleten 

PAUSE! 5’
Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

        ..ä Guetä! 

weiter geht’s um…?in der Turnhalle

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

neuromuskuläre Dysbalance - crossed syndrome nach Karl Janda
Beinachsenstabilisationstraining  
Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

http://www.fitnesspainfree.com/missing-key-correcting-anterior-pelvic-tilt/

Lower Crossed Syndrome
Lower Crossed Syndrome

Upper Crossed Syndrome
Upper Crossed Syndrome

aktivierte Hüftbeuger

aktivierte tiefe Rückenmuskeln

abgeschwächte Gesässmuskeln

abgeschwächte Bauchmuskeln

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Hohlkreuz / Hyperlordose Beckenkippung nach vorne / Beckentilt 
Ziel: Becken aufrichten (Delordosieren)

Beinachsenstabilisationstraining                 Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

http://www.langkawi-yoga.com/blog/wp-content/uploads/2013/11/picture201349736499812.jpg
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Hohlkreuz / Hyperlordose Beckenkippung nach vorne / Beckentilt  
neuromuskuläre Dysbalance verkürzter Hüfbeuger (M.illiopsoas) verkürzte Rückenstrecker (M.errector trunci) verkürzter Kniestrecker (M.rectus femoris) 
Ziel: Becken aktiv aufrichten (Delordosieren)

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Hohlkreuz / Hyperlordose Beckenkippung nach vorne / Beckentilt  
neuromuskuläre Dysbalance 
abgeschwächte untere Bauchmuskulatur           (Mm.abdominales) abgeschwächte Gesässmuskulatur                                                                           (M.gluteus maximus) abgeschwächte Hamstrings   (M.ischiocrurales) 
aktivierte Muskeln im unteren Rücken  (Mm.errectores trunci) aktivierter Kniestrecker (M.rectus femoris) 
Ziel: Becken aufrichten (Delordosieren) 
Entspannung: Rückenstrecker und Kniestrecker Kräftigung: Hamstrings und Bauchmuskeln

Beinachsenstabilisationstraining              Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Hohlkreuz / Hyperlordose Beckenkippung nach vorne / Beckentilt  
Training Becken aufrichten durch 
Entspannung des tiefen RückensEntspannung der Hüftbeuger

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Hohlkreuz / Hyperlordose Beckenkippung nach vorne / Beckentilt  
Training Becken aufrichten durch 
Weichteilbehandlungen Massage/Faszientechniken
Foamrolling
aktive Muskelentspannungstechniken (MET)Atemtechniken
Entspannung des tiefen RückensEntspannung der Hüftbeuger
Mobilität der tiefen Wirbelsäule

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

BeckentiltTraining Becken aufrichtenStretching M.psoasStretching M.rectus femoris
Beachte:  Dehnung nicht über Hohlkreuz

Beinachsenstabilisationstraining                Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

korrekte Dehnung  des M.Illiopsoas im Kniestand

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

BeckentiltBecken aufrichten„Brüggli“ / „Glute Bridge“
Entspannung / Stretching M.psoas im Sinne einer antagonistischen Hemmung
neuromuskuläre Dysbalance„lower cross“-Syndrom nach Janda 

Aktivierung  und Kräftigung Gesässmuskeln (M.glutaeii)Hamstrings (Mm.ischiocrurales)

Beinachsenstabilisationstraining               Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

wiederholte HastringsverletzungenKräftigung Hamstrings (Mm.ischiocrurales)
exzentrisch ortientierte Kräftigung 

Progressionen für Fortgeschrittene

Beinachsenstabilisationstraining               Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

https://www.youtube.com/watch?v=ONCSNxmQTzE https://www.youtube.com/watch?v=Eu867SRfjuA

„Askling - Protocol“
Askling C. et all; Acute hamstring injuries in Swedish elite football: a prospective randomised controlled clinical trial comparing two rehabilitation protocols, BJSM,2013 

http://bjsm.bmj.com/content/bjsports/47/15/953.full.pdf

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

wiederholte Hastringsverletzungen„nordic hamstrings“
Kräftigung Hamstrings (Mm.ischiocrurales)
exzentrisch ortientierte Kräftigung
Progression von 3-5 bis 12-15 Wiederholungen
FIFA11+    (Schulungsvideo)
https://www.dfb.de/fileadmin/_dfbdam/16988-Elf-Plus-Manual-Deutsch.pdf

Beinachsenstabilisationstraining              Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Training Becken aufrichten„Brüggli“ / „Glute Bridge“Aktivierung Gesässmuskeln (M.glutaeii)Kräftigung Hamstrings (Mm.ischiocrurales)

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

X

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Becken absinken verhindernAbduktoren und Rotatorentraining

Beinachsenstabilisationstraining             Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Becken absinken verhindernAbduktoren und Rotatorentraining
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Becken absinken verhindern
Trainig mit dem „Miniband“

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

beugen / strecken
x-Bein / O-Bein
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Becken absinken verhindern
Training mit „Miniband“
Einbeinstand mit Schrittphase

Beinachsenstabilisationstraining              Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Becken absinken verhindern
Trainingstep upmit Zusatzgewicht auf der Gegenseite

Beinachsenstabilisationstraining            Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Becken absinken verhindernRotatorische Stabilisation

Beinachsenstabilisationstraining               Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Becken absinken verhindern
Standbeinwaage / „Flieger“statischdynamischmit Rotation

mit Zusatzgewichten
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

beidbeinige Kniebeugen (squats)einbeinige Kniebeugen (lunges)
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Drop downreaktive Stabilisation

Beinachsenstabilitätstraining                    Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

azyklische Sprünge (squat jumps)zyklische Sprünge
Beinachsenstabilitätstraining  

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

FroschhüpfenMini Sprüngeazyklisch reaktivzyklisch flach, mit kleinen Hürden,….

Beinachsenstabilitätstraining                   Prävention von Fuss-/Knie und Rückenbeschwerden im Laufsport

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

was heisst Beinachsenstabilität?was verstehen wir darunter?
gibt die Beobachtung von Abweichungen grundlegend Anlass zu Korrektur/en?
braucht es Beschwerden   als Anlass zu Korrekturen?(was) muss korrigiert werden?und wenn, wie soll angepasst werden?
macht Präventionstraining Sinn?
ist Prävention überhaupt möglich?
was beinhaltet ein Stabilisationstraining?

Take home

Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

möglicher Aufbau des Stabilisationstrainings von unten nach oben 
1. Fuss 2. Hüfte und unterer Rumpf 
lokal zu global statisch zu dynamisch langsam zu schnell 
konzentrische wie exzentrische Übungsformen plyometrische Formen azyklisch später zyklisch 

8-12 Wochen Arbeit!! 
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Jörg Gyger, dipl. Physiotherapeut FH,Thun

Take home - es gibt kein „one size fits all“

Jeptoo Priscah,KEN; PB:2.20’14“
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