
zero

injuries



Ausgangslage und Ziel

Frühzeitiges vermeiden von 
Sportverletzungen ohne Einwirkung von 

außen.

Stärken des einzelnen Athleten für eine 
bessere kurz.- / langfristige 

Trainingssteuerung ohne Ausfälle.



Aktivitäten: 

Was wurde wie gemacht?

Verschiedene Daten wurden erhoben und fließen in die 
individuelle Trainingssteuerung rund um das Teamtraining mit ein.

Aktuelle Daten fließen ebenfalls in die Trainingsplanung mit ein.



Die Daten aus: 

Sporttauglichkeitsuntersuchung, alte Verletzungen, 

Behandlung Physiotherapeut



Die Daten aus: 

GPS Werte aus dem Training und Spiel



Die Daten aus: 

Angaben der Belastungssteuerung, 

Persönliche Angaben vom Athleten.



Die Daten aus: 

Verschiedene Kraftwerte über eine länger Zeit, 

die Entwicklung der max. Kraftwerte



Aus diesen Daten werden die Schwächen des 
einzelnen Spielers ermittelt und daraus wird 

ein persönliches Präventionsprogramm 
erstellt, so wie eine Einteilung in verschiedene 

Trainingsgruppen im Krafttraining so wie im 
Sportspezifischen Training auf dem Platz, 

Schnelligkeit, Ausdauer, Agility /Stabilität im 
spielnahen Bereich Fußball außerhalb vom 

Teamtraining.



Steuerung des individuellen Trainings 

über eine externe Trainingsapp in der 

alle relevanten Trainer ihr Programm 

erstellen können

Erstellung der 
Trainingseinheiten für das 

Teamtraining im 
Teamkalender

Krafttraining bei 
Frauen auch 

Zyklusorientiert je nach 
Zyklusphase 

In einem persönlichen 
Kalender die 
persönlichen 

Trainings.-
/Präventionsübungen



Medizin / Physios:

• Physiotherapeutische 
Behandlung

• Persönlich Präventive 
Übungen

• Return to Sport / 
Competition

Krafttraining:

• Team Übungen 
Krafttraining

• Persönliches 
Krafttraining

• Zyklusorientiertes 
Krafttraining

Fussballspezifisch:

• Fussball
Technik/Ausdauergruppe 
auf dem Platz

• Sprint Gruppe auf dem 
Platz



Die Muskulären Verletzungen 
konnten auf „0“ reduziert werden, 
keine Ausfälle durch Verletzungen 

die durch Über.- oder Fehlbelastung 
zurückzuführen sind.

Die Athleten sind zufriedener und 
motivierter, da sie persönlich 

betreut werden und individuell 
gefördert. Die Athleten sind deutlich 
mehr verfügbar und können höher 

belastet werden. 

Viel weniger Ausfalltage.

Nachwuchsspieler können durch das 
Programm an das „Team1“ 

herangeführt werden, da die 
Übungen auch in unterklassigen 
Teams selbstständig ausgeführt 
werden können und somit eine 
Prophylaxe durch einen breiten 

Übungskatalog der auch ohne viele 
Daten in das Training implementiert 

werden kann und den Athleten in 
seinem Bereich trainiert. 

Ergebnisse: 

Was konnte erreicht werden? 

Wie ist die Wirksamkeit und die Wirtschaftlichkeit?


