
Preparation und Warm-up als Verletzungsprävention



Die Visitenkarte des Coaches

- Häufig erster Kontakt zum Patienten, Sportler oder der Gruppe
- Gute Möglichkeit, intensiv auf den Zustand der Person/Gruppe 

einzuwirken

- Ziele:
- Optimale Vorbereitung auf Reha/Training/Wettkampf (Aufwärmen 

und Aktivieren)
- Einführung von Standards (Verhalten, Fähigkeiten, Stimmung)



Die Bedeutung des Warm-ups 

Thompsen et al. (2007) J Strength Cond Res

„Wenn es das Ziel eines Warm-ups ist, die Leistung zu 

maximieren, dann sollten Warm-up-Protokolle spezifisch an die 
Bedürfnisse und Belastungen einer Sportart angepasst sein – und 
an die Athleten.”



Die Bedeutung des Warm-ups 

Till & Cooke (2009) J Strength Cond Res

„Die Variablen athletischer Leistungsfähigkeit wie Schnelligkeit und 

Kraft sowie ihre Optimierung im Training und Wettkampf werden 
durch ein angepasstes Warm-up gefördert.”



Einflussfaktoren 
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Programme und Verletzungsprävention





Warm-up und Prehab – Einordnung

Mobilität/
Flexibilität

Stabilität/
Kontrolle

Funktionelle Kraft

Balance

Neuromuskuläre PowerQuickness/Speed

Stoffwechseltraining

ErnährungRegeneration

Performance 
Training

Prehab
Training



Mobilität/Flexibilität Stabilität/Kontrolle

Balance

Prehab Exercise = Warm Up

Das Warm Up wird zum Training und 
das Training zum Warm Up.

Warm-up und Prehab – Einordnung



Mobilität/Flexibilität

Stabilität/Kontrolle

Balance

Warm Up
vorbereiten
aktivieren
korrigieren

Funktionelle Kraft

- Rumpfkraft
- Beine, ziehen
- Beine, drücken
- Oberkörper, drücken
- Oberkörper, ziehen
- Hybrid-Übungen

Warm-up und Prehab – Einordnung



Warm-up 
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Inhalte
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Zusammenfassung 

Das Warm-up und die Preparation sollen auf eine spezifische 
Belastung oder Training optimal vorbereiten. Unter der 
Berücksichtigung der limitierenden Faktoren werden Übungen zu 
diesem Zweck ausgesucht und die Dauer des Warm-ups sinnvoll 
angepasst.
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Prehab Exercises – Mobility (Kniegelenk)

Mobilisation In Knieflexion

Couch Stretch

Mc Kenzie Knieextension
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Prehab Exercises – Mobility (Hüftgelenk)

Piriformis Stretch

Frog With Pelvic Tilt

Mobilisation In Hüftinnenrotation
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Prehab Exercises – Activation / Motor Control (360° Routine)

Bridging segmental

Bridging mit Lastwechsel

Cook Bridge
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Prehab Exercises – Activation / Motor Control (360° Routine)

Side Plank Clamshell

Side Plank Row

Medial Power Line auf Jumper
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Prehab Exercises – Activation / Motor Control (360° Routine)

Body Saw Backward Slide

Plank Alternating Leg Raise

High Plank Alternating Arm Raise
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Exemplarische Übungen – Voraktivierung 

Hüftaußenrotation unilateral

Hüftaußenrotation bilateral

Hüftflexion und Hüftextension
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Exemplarische Übungen – Movement Preps

Standwaage Knee Hug

World’s Greatest Stretch

Hand Walk 
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Exemplarische Übungen – Movement Preps

Backward Lunge with a twist

Sumo Squat to Stand

Calf Stretch



©OSINSTITUT

Exemplarische Übungen – Lauf ABC

Lauf ABC Fußgelenksmobilisation

Lauf ABC Skippings

Lauf ABC Kniehebelauf



Movement Preps 

Erklärung
- Verbesserung der aktiven (dynamischen) Beweglichkeit ohne die leistungsmindernden 

Auswirkungen eines statischen Dehnens
- Anbahnung grundlegender Bewegungsmuster
- Voraktivierung spezieller Muskeln
- Verbesserung Balance- und Positions-Kontrolle
- Erhöhung der Körpertemperatur

Hinweis: Endposition kontrolliert halten 



Movement Preps – Individualisierung

ProgressionRegression Basisübung

Variation



Zusammenfassung 

Zahlreiche Belege für Wirksamkeit und positive Effekte eines Warm up
- Insbesondere bzgl. hochintensiver Belastungen und der anaeroben 

Leistungskapazität
- Dauer: mindestens 10 Minuten, maximal 30 Minuten
- Einsatz aktivierender Übungen (Aktivierung, Bewegungsmuster)
- Dauer zwischen Ende des Warm up und Wettkampfbeginn möglichst kurz 

halten (bis 10 Minuten)

Warm up als Visitenkarte des Trainers
- Erster Eindruck
- Transition

Vielfältige Einflussfaktoren
- Zustand der Mannschaft (körperlich, mental, Verletzte)
- Logistik/Organisation


