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Wie es möglich ist die Leistungsreserven unter anderem von Fussballern von bis zu 30 % zu optimieren 

beschreibt Dr. Elmar Wienecke (Sportwissenschaftler mit Fussballlehrer Lizenz) in seinem letzten Buch. 

Untersuchungen an Sportlern verschiedener Sportarten lieferten bisher eine Unmenge an Daten.

Der Einbau des Gerätetrainings in ein 
optimales Programm ist nicht erst seit 
Jürgen Klinsmann’s amerikanischen Fit-
nesstrainern mit den amerikanischen 
Kraftgeräten Programm, sondern wird 
in Halle/Westfalen bei SALUTO – das 
Kompetenzzentrum für Gesundheit und 
Fitness in Deutschland – seit vielen Jah-
ren erfolgreich eingesetzt.

SALUTO setzt auf die DAVID-Techno-
logie mit den Geräten aus dem DAVID-
Wirbelsäulenkonzept. Durch die com-
putergestützte Messtechnik ist eine 
Dokumentation der Ergebnisse nicht nur 
Motivation, sondern auch eine Art Kon-
trollmechanismus.

„Fit gewinnt! Ran an die Leistungsreserven 
von Fussballern.“

In Wienecke’s Ratgeber für Spieler und 
Trainer sind aufeinander aufbauende 
Übungen, unter anderem im Athletik-
training der Bereich BA-Training (Basis-
Training) mit den DAVID-Geräten.

Gerade bei Fussballern ist die Vorberei-
tungsphase die wichtigste Zeit, um die 
Basis für die ganze Saison zu schaffen. 
Wie oft wird beobachtet, dass nach 
erfolgreichem Saisonstart die Spieler 
nach einigen Wochen schwache Leis-
tungen oder hohe Verletzungsquoten 
aufweisen.

Die Vorbereitungsphase und die ersten 
drei Wochen des Spielbetriebs legen 
den Grundstein für die gesamte Saison. 

Hier gilt es, im Jugend- wie im Profibe-
reich ein systematisches Aufbautraining 
durchzuführen.

Jedem Basistraining geht eine 15-minü-
tige Bewegungsvorbereitung voraus. Die 
Integration der Trainingsformen in ver-
schiedene Trainingseinheiten können 
Sie den nachstehenden Praxisbeispielen 
entnehmen.

Ein exemplarisches Beispiel 
für Profi/Jugendspieler in Lei-
stungszentren

A	 – Aufwärmen vor dem Wett-
kampf

1.	 Allgemeine Erwärmung

2.	 Bewegungsvorbereitung (10 bis 15 
Minuten)

·	 Hüftrotation

·	 Rumpfrotation

·	 Wade/Achillessehne

·	 Handlauf

·	 Ausfallschritt nach vorne/Rumpfnei-
gung

·	 Einbeinstände

·	 Ausfallschritt mit Rotation

3.	 Schnellkraft

4.	 Fussballspezifische Erwärmung

B	 – Cool-down nach dem Wett-
kampf

1.	 Auslaufen

2.	 Regenerationsphase (10 bis 15 
Minuten)

·	 Beindehnen in Rückenlage

·	 Beindehnen nach aussen

·	 Beindrehen über Kreuz

·	 Beindehnen in Bauchlage

·	 Dehnung Rücken

·	 Dehnung schräge Rumpfmuskulatur

·	 Dehnung seitlicher Rumpf

C – Trainingsprogramm in der 
Woche

(bei 3-mal Training pro Woche z. B. Mo, 
Mi und Fr)

1.	 Allgemeine Erwärmung

2.	 Koordination/Propriozeption mit 
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Ball (5 bis 10 Minuten)

3.	 Bewegungsvorbereitung (10 Minuten)

·	 Hüftrotation

·	 Rumpfrotation

·	 Wade/Achillessehne

·	 Handlauf

·	 Ausfallschritt nach vorne/Rumpfneigung

·	 Einbeinstände

·	 Oberschenkelinnenseite

·	 Ausfallschritt mit Rotation

4. 	Präventives/rehabilitatives Krafttraining (5 bis 10 Minuten)

Mit eigenem Körpergewicht:

·	 Körperstabilität Seitlage

·	 Körperstabilität komplex

Theraband – Schultergürtel:

·	 Schultermuskulatur, Oberkörperrotation

Theraband – Rumpf:

·	 Rotation Oberkörper

5. 	Physio-Ball-Training (5 bis 10 Minuten)

·	 Rollen auf dem Physio-Ball

·	 Crunches

·	 Becken aufrollen

·	 Rumpfrotation

6. 	Basistraining (20 bis 30 Minuten)

·	 Tiefer Rückenstrecker (DAVID 110)

·	 Schräge Bauchmuskulatur (DAVID 120)

·	 Gerade Bauchmuskulatur (DAVID 130)

·	 Nackenmuskulatur (DAVID 140)

·	 Seitliche Halsmuskulatur (DAVID 140)

·	 Seitliche Rumpfmuskulatur (DAVID 150)

·	 Bridging

·	 Beinpresse

·	 Antritte über 5 Meter

7. 	 Fussballspezifisches Training

8. 	Auslaufen

9. 	Regenerationsphase (10 bis 15 Minuten)

·	 Beindehnen in Rückenlage

·	 Beindehnen nach aussen

·	 Beindehnen über Kreuz

·	 Beindehnen in Bauchlage

·	 Dehnung Rücken

·	 Dehnung schräge Bauchmuskulatur

·	 Dehnung seitlicher Rumpf

Das von SALUTO empfohlene Krafttraining umfasst fünf ele-
mentare Muskelketten, die dynamisch an den DAVID Geräten 
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Woche dieses spezielle Training durch-
geführt wird. Unsere Untersuchungser-
gebnisse im Laufe der Saison zeigten 
bei den Spielern eine hohe Effizienz.

Kraftaufbau

Saisonvorbereitung 1. Woche:

·	3 Serien à 20 Wiederholungen
·	2-mal pro Woche

Saisonvorbereitung 2. bis 6. Woche:

·	Gewichtsbelastungen so steigern, dass 
12 Wiederholungen möglich sind

·	2-mal pro Woche

in isolierten Positionen trainiert werden. 
Vorteil dieses gerätespezifischen Trai-
nings ist die dynamische Durchführung 
in besonderer Bewegungsausrichtung 
mit fixierten Körperpositionen.

Das DAVID-Wirbelsäulenkonzept ist eine 
umfassende, wissenschaftlich, appara-
tiv gestützte Methode zum Zwecke der 
Analyse und Verbesserung des Funk-
tionszustandes der Wirbelsäule. Das 
Herzstück der DAVID-Wirbelsäulenkon-
zeption bilden fünf computergestützte 
Analyse- und Trainingssysteme, welche 
die Quantifizierung und gezielte, isolierte 
Beseitigung von Defiziten der wirbelsäu-
lensichernden Strukturen ermöglichen.

In der ersten Woche werden jeweils drei 
Serien mit 20 Wiederholungen pro Seite 
durchgeführt, damit sich die Muskulatur 
an diese Belastung gewöhnen kann. Die 
Gewichtsvorgaben erfolgen anhand der 
durchgeführten biomechanischen Funk-
tionsanalysen.

Nach einer Woche werden die Gewichts-
belastungen so gesteigert, dass 12 Wie-
derholungen möglich sind; insgesamt 
drei Serien pro Muskelgruppe. Diese 
spezielle Form des Krafttrainings wird 
2-mal in der Woche (dienstags und don-
nerstags) durchgeführt.

Nach sechs Wochen Aufbautraining 
erfolgt eine Stabilisierungsphase in der 
Hinserie, in der nur noch einmal in der 

Saisonverlauf Hinserie Stabilisierungs-
phase:

·	 1-mal pro Woche

Insbesondere in den Leistungszentren 
und im Profibereich sollte die Investition 
zur Anschaffung der DAVID-Geräte vor-
genommen werden.

Die Anwendung dieses Basistrainings 
in Verbindung mit zusätzlichen weiteren 
Flexibilitätstests und funktionellen Kraft-
übungen hat dazu geführt, dass über 
1.170 Hochleistungssportler ihr persön-
liches Leistungsprofil optimal – von bis 
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zu 30 % – entwickeln konnten. Hiervon 
profitierten die Junioren-Nationalspieler 
Fussball und Handball sowie Tennisspie-
ler u. v. a. Sportarten. Dieses isolierte 
Training ist eine sehr sinnvolle Ergänzung 
zu den von uns durchgeführten Trai-
ningseinheiten (Schnelligkeit und Kraft).

Tipp für alle Fitnessinteressier-
ten

Auch im modernen gesundheitsorientier-
ten Fitnessstudio ist mit dem DAVID-Wir-
belsäulenkonzept ein erfolgreiches und 

nachhaltiges Training möglich. Durch die 
Möglichkeit der integrierten Messtechnik 
kann schwarz auf weiss dokumentiert 
werden, wie sich der Kraftaufbau ent-
wickelt. 

Tipp für betriebliche Gesund-
heitsförderung

Noch eine durch Dr. Elmar Wienecke 
und sein Team umgesetzte Idee ist das 
Rückentraining während der Arbeitszeit 
im Unternehmen. In einem in Nordrhein-
Westfalen ansässigen Unternehmen aus 

dem Bereich der Süsswarenproduktion 
fährt SALUTO mit einem ausgemuster-
ten Feuerwehr-Sanitätswagen und inte-
griertem DAVID 110 Rückentrainingsge-
rät an 7 Haltestellen. Die Mitarbeiter der 
Produktion trainieren 3 Minuten wäh-
rend der Arbeitszeit in Arbeitskleidung 
ihre tiefe Rückenmuskulatur. Das Trai-
ning führte mit 28 % zu einem enormen 
Kraftzuwachs der wirbelsäulensichern-
den Muskelgruppen, damit reduzierte 
sich die Schmerzintensität bis zu 49 %. 
Diese dokumentierten Erfolge lassen 
das „Kraftmobil“ zu einer dauerhaften 
Einrichtung im Unternehmen werden.

Info: www.saluto.de und www.david.de


