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BeBalanced! Super SpOrT
SportSpezifiScheS training mit 
dem aireX® Balance-pad elite von manuela Böhme
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Jeder, der seinen lieblingssport ernsthaft betreibt, braucht 
neben technikschulung nicht nur ein leistungsverbes-
serndes fitnesstraining sondern auch ein Bewegungsan-
gebot, das durch den Sport hervorgerufene muskuläre 
dysbalancen ausgleicht.  das grundgerüst für sportliche 
höchstleistungen ist die rumpfmuskulatur und ihre Stabili-
tät. dasselbe gilt für alltagsbewegungen. Unabhängig da-
von, ob ein zusätzliches fitnesstraining die leistung ver-
bessert oder  ausgleichend wirkt, muss es demzufolge 
Übungen für diesen Bereich enthalten. Bewegungsabläufe 
sind immer ein komplexes zusammenspiel von vielen mus-
keln. ein training für isolierte muskeln oder muskelgrup-
pen ist daher wenig sinnvoll, denn für die leistungsfähig-
keit ist entscheidend, wie gut alle an einer Bewegung be-
teiligten muskeln miteinander arbeiten. mehrgelenkige 
Übungen sowie Übungen im offenen System (bei einer  of-
fenen Bewegungskette ist per definition das vom rumpf 
entfernte ende der Kette frei und ohne feste Unterstüt-
zung, bei einer geschlossenen Bewegungskette ist das 
vom rumpf entfernte ende der Kette fest mit irgendwas 
festem verbunden) erreichen dies.

einFÜhrunG

der Körper muss sich also in Balance befinden, um optimal 
zu funktionieren. eine gestörte Körperbalance kann ver-
schiedene Ursachen haben: Schiefe Körperachsen, ange-
borene, erworbene oder angewöhnte fehlstellungen und 
fehlhaltungen von Kopf, Becken, hüften, Knien und 
Sprunggelenken oder eine aus dem lot geratene Wirbel-
säule. hinzu kommt die physikalische Belastung von mus-
keln und Knochen, die sich ständig gegen die Schwerkraft 
behaupten müssen.  erhöhtes Körpergewicht erschwert 
diesen zustand. 

Von natur aus sind wir mit ausreichend Kompetenz, Ver-
antwortungsbewusstsein und Stärke ausgestattet, um 
dem eigenen Körper gutes zu tun.  ist man in der lage die 
zeichen seines Körpers zu lesen, lassen sich  Unwohlsein 
und Schmerzen vermeiden oder mindern, in dem man 
rechtzeitig die dinge verändert oder einstellt, die einem 
nicht gut tun. daher ist es wichtig,  den eigenen Sinnen 
trauen zu lernen, um sich nicht von vermeintlichen exper-
tenmeinungen abhängig zu machen. persönliches engage-
ment, motivation und konsequentes handeln sind erfor-
derlich, um den Körper in Balance zu halten.

Trainingsplanung

Um ein ergänzungstraining für einen Sportler zu entwi-
ckeln, muss man die typischen Bewegungsabläufe der aus-
geführten Sportart analysieren.

1. Wie bewegt sich der Sportler? 
2. Welche muskeln werden beansprucht?
3. Welche muskeln werden vernachlässigt?
4. Welche fähigkeiten muss der Sportler erwerben?
5. Welche Verletzungsgefahren bestehen?
6. Wie können Verletzungen vorgebeugt werden?
7. Wie sieht ein ausgleichstraining aus?

nachfolgend werden die Sportarten 
•	 tennis
•	 fussball
•	 inline-Skating
•	 golf
näher betrachtet.



made in switzerland 4 sponsored by

Blaue Stunden für tennisspieler - BeBalanced!

„für tennis bin ich zu alt, ich mache jetzt was anderes. da 
habe ich meinen eigenen Ball, den schlage ich irgendwo-
hin, dann gehe ich ihm nach, und wenn ich ihn finde, schla-
ge ich ihn wieder weg.“ von franz Beckenbauer (dt. fuss-
ballspieler)

das ist natürlich auch eine lösung. Viele freizeitsportler 
teilen jedoch die meinung von herrn Beckenbauer nicht. 
tennis, einstmals elitär und immer ganz in weissem dress 
gespielt, hat sich zum Volkssport entwickelt. neben den 
rund zwei millionen Vereinsmitgliedern gibt es in deutsch-
land über 2,4 millionen menschen, die ausserhalb der Ver-
eine tennis spielen.  
auch in der Beliebtheitsskala nimmt der weisse Sport ei-
nen hohen rang ein. die umfangreiche Studie der  Sport + 
markt ag zeigt, dass tennis nach fussball die attraktivste 
Sportart für die meisten menschen in europa ist. 

Bei uns erlebte tennis in den 90er Jahren mit Steffi graf 
und Boris Becker einen Boom. der weisse Sport ist aller-
dings schon mehr als 800 Jahre alt. er entstand im 13. 
Jahrhundert in nordfranzösischen Klosterhöfen; im 16. und 
17. Jahrhundert entwickelte  es sich zum Volkssport. der 
engländer Walter c. Wingfield liess sich 1874 das rasen-
tennis patentieren und stellte erstmals regeln auf. Bei den 
ersten meisterschaften in Wimbledon (london) im Juli 
1877 entstanden jene regeln, die bis heute gültig sind.

rund 75 prozent der tennisspieler sind Breitensportler, die 
überwiegend  aus Spass an der Bewegung  auf dem platz 
stehen und nicht regelmässig an Wettkämpfen teilneh-
men. für diese gruppe von Breiten- und freizeitspielern 
bietet tennis vieles: Spass, geselligkeit, anerkennung, fit-
ness, gesundheit, Sport-Kultur, Wettkampferlebnis.

auch im tennis haben sich so genannte fun-Sportarten 
entwickelt.  im tennis gehören insbesondere Beach- und 
Street-tennis zu diesen neuen, modernen Bewegungs-
formen. 

tennis ist ein Sport, den man bis ins hohe alter spielen 
kann. natürlich spielt die körperliche fitness dabei eine 
rolle und ebenso die fähigkeit, sich richtig einzuschätzen.  
das risiko gesundheitlicher folgen durch Überschätzung 
ist gross. die Uniklinik frankfurt berichtete, dass jährlich 

BeBalanced! Super SpOrT   

tenniS

100 bis 120 tennisspieler den tennisplatz nicht lebend ver-
liessen. haupttodesursachen sind herz-Kreislauf-erkran-
kungen, wie z. B. herzinfarkt. 

im Verhältnis zu anderen Sportarten ist die Verletzungs-
häufigkeit beim tennis vergleichsweise niedrig. die hälfte 
der Beschwerden entstehen durch akute Verletzungen, die 
andere hälfte sind die folge von Überlastungen.

Während ältere tennisspieler vermehrt unter chronischen 
Beschwerden leiden (in abhängigkeit von Vorerkran-
kungen) erleiden Jugendliche und jüngere Sportler häu-
figer akute Verletzungen. 

ausrutschen und/oder zu schnelle Starts und Stopps sind 
die Ursachen. dabei spielt die Bodenbeschaffenheit des 
platzes eine wesentliche rolle, beispielsweise eine lange 
rutschphase auf Sand, eine kurze auf hartplatz.

das Bein ist besonders betroffen. hier sind die akuten Ver-
letzungen häufiger als die  fehlbelastungen. Kurze Sprints 
können schmerzhafte muskelzerrungen und muskelfaser-
risse auslösen. Besonders gefährdet ist die Wadenmusku-
latur. Bei älteren tennisspielern kann eine vorgeschädigte 
achillessehne durch plötzliches Starten oder Springen 
reissen. der Betroffene verspürt einen plötzlichen, inten-
siven Schmerz. oft ist der riss auch durch ein knallartiges 
geräusch hörbar.

Verletzungen des Sprunggelenks können die folge von 
ausrutschen oder auf den Ball treten sein. Je nach 
Schweregrad kommt es zu Verrenkung, Verstauchung oder 
Bänderriss, was starke Schmerzen verursacht und den 
Knöchel anschwellen lässt.

der tennisarm oder –ellenbogen (epicondylitis radialis hu-
meri) ist wohl das bekannteste Beschwerdebild eines ten-
nisspielers. er entsteht durch Überbelastung. Jeder vierte 
freizeitspieler muss sich im lauf seiner tenniskarriere mit 
diesem Krankheitsbild auseinandersetzen. Bevorzugt tritt 
der tennis-ellenbogen ab mitte 40 auf.  die Stoss- und Vi-
brationsbelastungen beim Schlagen, vor allem beim rück-
handspiel, führen zu einer Überbelastung der Streckmus-
keln und des Sehnenansatzes dieser muskeln am ellbogen. 
der ellenbogen schmerzt an der aussenseite. mit auslö-
send können auch eine veränderte, zu harte Bespannung 
oder ein zu schwerer Schläger sein.
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Vorbeugen mit den BeBalanced! produkten von 
aireX®

Was ein training beinhalten muss, um das tennis-Spiel zu 
unterstützen und den Körper gleichzeitig vor Verletzungen 
zu schützen:

•	 tennis ist eine powerkombination aus Kraft und aus-
dauer. in einem normalen tennismatch kann es zu 300 
bis 400 explosiven Kraftschüben kommen. der Kraft-
aufwand stellt sich als enorm dar, deswegen ist hier gu-
te Vorbereitung mit einem durchdachten Krafttraining 
sehr wichtig.    

•	 zusätzlich sollte jeder tennisspieler ein solides ausdau-
ertraining absolvieren. Während eines tennismatches 
liegt die herzfrequenz  circa bei 60 - 70 prozent der ma-
ximalen herzfrequenz. ist der Körper nicht vorbereitet, 
muss selbst der gewinner völlig erschöpft vom platz ge-
tragen werden …  

•	 Weil man tennis nur mit einem arm spielt, besteht 
grosse gefahr, einseitig zu werden. die muskuläre dys-
balance muss in einem training aufgehoben werden.  

•	 eine kräftige rumpfmuskulatur hilft bei der präzision 
der unterschiedlichen Schlagvarianten und schützt die 
Wirbelsäule vor Verschleiss.  

BeBalanced! Super SpOrT
tenniS

•	 Koordination spielt beim tennis eine grosse rolle, be-
sonders die hand(arm)-auge-Koordination.  

•	 dynamische und reaktive Stabilisation sind besonders 
durch das schnelle hin- und herlaufen und abstoppen 
gefordert. deshalb muss das training das gleichge-
wicht schulen. 

•	 tennisschläger und -ball können nicht nur den Bezug zur 
Sportart herstellen, sie sind auch zusätzliche Wider-
stände, die die Übungen zu erschweren. 

das aireX® Balance-pad elite und der aireX® Balance-
beam sind zwei hervorragende produkte um ein solches 
training durchzuführen. durch verschiedene Standpositi-
onen wird das Sprunggelenk gekräftigt und das gleichge-
wicht geschult. 

das training wird barfuss ausgeführt, um die richtige Bela-
stung der füsse wahrnehmen zu können.
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BeBalanced! Super SpOrT
tenniS
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mit beiden füssen auf dem aireX® Balan-
ce-pad elite stehend. einen leichten Ball mit 
dem Schläger in der luft halten. Schwerer 
wird es auf einem Bein!

Weite Schrittstellung, vorderer fuss auf 
dem aireX® Balance-pad elite, hinterer auf 
der matte. tennisball in einer hand. das 
hintere Bein anheben (knee lift) und den Ball 
von einer hand in die andere wechseln. da-
nach zurück in die ausgangsstellung.

BeBalanced! Super SpOrT
tenniS
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Beide Beine auf dem aireX® Balance-pad 
elite, Knie gebeugt, tennisschläger in der 
Schlaghand, andere hand hält einen tennis-
ball. aus der Beugung der Beine in die Stre-
ckung, dabei den Schläger hinter den Kopf 
führen und den Ball-arm strecken.  auf-
schlagsituation.

Weite Schrittstellung, vorderer fuss auf 
dem aireX® Balance-pad elite, hintere fer-
se gehoben. Ball ruht auf dem Schläger. 
den  angewinkelten arm von einer Seite auf 
die andere führen, dabei den Blick auf den 
Ball richten.

Sitzend auf aireX® Balance-pad elite, Bei-
ne geöffnet, füsse rangezogen.  oberkörper 
aufgerichtet, Sitzbeinhöcker haben Kontakt 
zum aireX® Balance-pad elite. Schläger 
waagerecht zwichen den händen haltend. 
den oberkörper leicht nach hinten führen 
und zurück zur  ausgangsposition. achtung: 
Sitzbeinhöcker müssen immer Kontakt zum 
aireX® Balance-pad elite halten!

BeBalanced! Super SpOrT
tenniS
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aus dem Vierfüsslerstand mit beiden Knien auf dem aireX® Balance-pad elite, hände halten 
den tennisschläger waagerecht,  ein Bein nach hinten strecken. der Schlägergriff muss in der 
luft gehalten werden, er berührt nicht den Boden! das gestreckte Bein heben und senken. 
Schwieriger wird es mit geschlossenen augen!

BeBalanced! Super SpOrT
tenniS
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BeBalanced! Super SpOrT
fUSSBall

Wenn das runde in das eckige soll muss der fuss auf das 
aireX® Balance-pad elite.

 richtig. hier geht es um die weltweit beliebteste Sportart 
- fussball.

auch die deutschen lieben den Kampf um das leder: 
Sechs millionen menschen (etwa sieben prozent der Be-
völkerung) sind in über 27.000 fussballvereinen aktiv. es 
besteht ein ligasystem, an dessen Spitze die 1., 2. und ab 
2008 die 3. Bundesliga stehen. in der ersten Bundesliga 
wird der deutsche meister ermittelt. zugleich gibt es nati-
onale turniere wie den dfB-pokal und den ligapokal. 

fussball kommt ursprünglich aus england. 1846 haben 
cambridger Studenten die ersten fussballregeln verfasst. 
1878 fand das erste Spiel bei elektrischer Beleuchtung 
(durch sog. flutlichter) in Sheffield auf statt. 1888 wurde 
die erste profiliga in england gegründet. 1899 wurde in 
england der bezahlte Vereinswechsel erlaubt, vorerst zu 
einem höchstbetrag von 10 pfund. 
in Kontinentaleuropa konnte sich der fussball vor allem in 
der Schweiz durchsetzen. Schon in den1860er Jahren ent-
stand in der genferseeregion die erste mannschaft. 1874 
kam der fussball nach deutschland. 

Fussball - eine Männersache?

Weit gefehlt. in deutschland ist der frauenfussball eine 
der am schnellsten wachsenden Sportarten. der Weltmei-
stertitel der deutschen frauenfussball-nationalmann-
schaft und die grossen erfolge der Vereinsmannschaften 
haben das image der einstmals belächelten randsportart 
enorm aufpoliert. mittlerweile sind weltweit ca. 30 millio-
nen frauen und mädchen im fussball aktiv. davon 12 milli-
onen in europa, 8 millionen  in den USa und ca. 800.000 in 
deutschland.  
das war nicht immer so. in deutschland war es den frauen 
erst 1972 offiziell erlaubt, fussball zu spielen. in deutsch-
land spielten frauen um die Jahrhundertwende zum 20. 
Jahrhundert so etwas Ähnliches wie fussball,  bei dem sie 
sich im Kreis stehend den Ball gegenseitig zukickten. das 
Spiel galt jedoch als moralisch verwerflich.  diese mei-
nung hielt jahrzehntelang - wenn auch immer wieder mit 
Unterbrechungen - an. der dfB 1955: "…… es verschwin-
det die anmut der Weiblichkeit, der Körper und die Seele 

der frau erleiden unweigerlich Schaden." er  beschloss auf 
seinem Verbandstag desselben Jahres, das fussball spie-
len mit "damenschaften" zu verbieten. 

Schön, dass davon heute keine rede mehr ist. egal ob 
männer- oder frauenfussball - viel Bewegung bietet dieser 
Sport allemal. die möglichkeit, sich mit anderen menschen 
zu bewegen, als team anzutreten übt einen besonderen 
reiz aus. tore, zweikämpfe, elfmeter - allesamt hoch-emo-
tionale Situationen. auch das macht fussball so beliebt. 
ausserdem kann man fussball fast überall spielen, ganz 
ohne Verein, ohne trainer, ohne tore. Und heisst es nicht: 
Bewegung ist gesund? Sollte man meinen, nur

•	 fussball ist eine tempo-Sportart. Schnelle Bewegungs-
wechsel, kurze Sprints. es kommt immer wieder zu kurz-
fristigen Spitzenbelastungen.

•	 fussball ist eine Kontaktsportart mit zweikämpfen, 
Kopfballduellen, ecken etc.. durch übermässige emotio-
nale hingabe ist die Verletzungsgefahr gross.

•	 fussball wird weitestgehend ungeschützt gespielt, oh-
ne protektoren.

•	 fussball wird bei jedem Wetter gespielt. hitze, extreme 
Kälte, eis erhöhen die Verletzungsgefahr.

•	 die platzverhältnisse sind nicht immer ideal. Unebene 
Böden, enge Spielfeldabgrenzungen, hartplätze etc. 
steigern ebenfalls die Verletzungsgefahr.

mit der zunehmenden popularität des fussballs ist auch 
die zahl der fussballverletzungen gestiegen. man rechnet, 
dass in europa 50-60% aller Sportverletzungen und 
3,5-10% aller krankenhauspflichtigen Verletzungen auf den 
fussballsport zurückzuführen sind. 

Verletzungen treten häufig auf im/in der
•	 fuss,
•	 Sprunggelenk,
•	 Unterschenkel,
•	 Knie,
•	 oberschenkel,
•	 leistengegend,
•	 rücken.

es kommt zu zerrungen, Überbelastungen, prellungen, Ver-
stauchungen, frakturen und luxationen.
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Während eines Spiels treten Verletzungen mehr als dop-
pelt so häufig auf wie im training. der Quadriceps (beim 
Springen und Schiessen) und die adduktoren (beim ren-
nen, abbremsen des Beines nach einem Schuss, Kniestabi-
lisierung) sind die wichtigsten muskelgruppen beim fuss-
ball spielen.  
durch äussere gewalt (prellungen) oder durch Überbean-
spruchung (zerrung) entstehen muskelverletzungen. Sie 
treten meist am anfang (ungenügendes aufwärmen) oder 
am ende eines Spiels (ermüdung und Überbelastung der 
muskulatur) auf.

das Knie ist beim fussball stark gefährdet. 70% aller Knie-
verletzungen im fussball sind Bandläsionen und davon fast 
zwei drittel risse des vorderen Kreuzbandes. das ein-
wärtsdrehen des Beines bei fixiertem fuss kombiniert mit 
einem einknicken im Knie ist ein typischer Verletzungsme-
chanismus. dies passiert häufig durch Krafteinwirkung 
eines gegenspielers, kann aber auch ohne fremdeinwir-
kung geschehen.

fast die hälfte der Ursachen von Verletzungen im fussball 
liegen in den persönlichen Befindlichkeiten des Spielers

•	 gelenkinstabilität,
•	 zu feste muskulatur,
•	 muskelschwächen,
•	 anatomische fehlstellungen,
•	 trainingszustand des Spielers.

Kurz gesagt: häufig sind die Spieler auf die hohe Belastung 
eines 90minütigen Spiels nicht ausreichend körperlich und 
geistig vorbereitet. 

ein training sollte daher neben auge-fuss-Ball-Koordinati-
on und  audauer auch geschicklichkeit, ganzkörperkoordi-
nation, dehnung und gelenkstabilität beinhalten.

die erfahrung hat auch gina heinssen (das model auf die-
sen fotos), 20jährige Spielerin der damenmannschaft des 
hamburger Sport Vereins, machen dürfen. Sie spielt in der 

ersten Bundesliga und hat 4 bis 5 mal training die Woche. 
Vor vier Jahren spielte sie in der Jugendnationalmann-
schaft, fand allerdings Schule und nationalmannschaft zu 
vereinen, sei zu stressig und hörte auf. gut so, denn jetzt 
mach sie eine ausbildung zur fitnesspädagogin am institut 
für fitnesspädagogik in hamburg. neben vielen anderen 
fächern hat gina Unterricht in medical fitness. propriozep-
tives training, insbesondere das training mit dem aireX® 
Balance-pad elite, wird hier detailliert besprochen und er-
fahren. gina profitiert ganz besonders von der gelenk sta-
bilisierenden Wirkung des BeBalanced! trainings und 
schwärmt vom aireX® Balance-pad elite:
„Seit dem ich die Übungen auf dem aireX® Balance-pad 
elite mache, habe ich kaum noch Schmerzen in meinen 
Knien. auch wenn ich jetzt mal von einer gegnerin ge-
schubst werde, endet das nicht wie schon so oft in einem 
Sturz mit Bänderdehnung sondern ich finde schnell mein 
gleichgewicht wieder und bleibe unverletzt.“ Vor einem 
Jahr hatte gina (mit 20!!) einen Bandscheibenvorfall in der 
hals-Wirbelsäule. auch zerrungen im oberschenkel und 
muskelfaserrisse haben ihr fussballdasein begleitet. heu-
te beurteilt sie das fussballtraining aus Sicht einer ange-
henden fitnesspädagogin. „Wir müssten das aireX® Ba-
lance-pad elite eigentlich in jeder trainingseinheit einset-
zen. Wir üben zwar das Stabilisieren nach einem Sprung, 
allerdings nie mit einer instabilen Unterlage. Beim Koordi-
nationstraining oder auch in der technikschulung lässt es 
sich ebenfalls super einsetzen.“ Bei allen Verletzungen und 
Schmerzen kann sich gina jedoch nicht vorstellen, ohne 
fussball zu sein. ihr Wunsch ist es, die fitnesspädagogik 
mit dem fussball zu verbinden, z. B. als fitness-coach.

gina hat für die nachfolgenden Übungen ihr fachliches 
Know-how eingesetzt und mich lernen lassen. Vielen dank 
dafür. 

Wir empfehlen allen fussballern, die Übungen regelmässig 
zu machen und in das sonst übliche training mit einzube-
ziehen oder zumindest einige Übungen zu ersetzen. Wich-
tig: vor den Übungen unbedingt aufwärmen!

BeBalanced! Super SpOrT
fUSSBall
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den Ball mit dem oberschenkel nach oben schiessen und auffangen. den Ball mit dem oberschenkel nach oben schiessen und auffangen, 
jedoch Blick dabei nach oben.

Ball vor dem  aireX® Balance-pad elite mit fuss hin- und her bewe-
gen.

Ball seitlich vom aireX® Balance-pad elite mit fuss hin- und her be-
wegen.
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mit links schiessen. nach Schuss Sprung mit links auf das aireX® Balance-pad elite, rechtes Knie anheben. 

aus der hocke: Ball im Sprung fangen und in der hocke landen.
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Ball köpfen und im einbeinstand landen. Ball fangen und im einbeinstand landen.
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BeBalanced! Super SpOrT
fUSSBall

aus rückenlage: Ball in Klappmesser-position köpfen, dann Beine und 
oberkörper wieder ablegen.

in Seitlage: Ball liegt unter dem ausgestreckten arm. Beide Beine he-
ben und senken.

in Bauchlage: gesäss anheben und Ball mit füssen nach vorne rollen.
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inline-SKating

inline-Skating leicht gemacht

im frühjahr sieht man sie sehr häufig. zumindest auf allen 
asphaltierten Wegen, die einigermassen anregend für au-
ge und nase sind: die inline-Skater. da wo ich wohne, ist 
es geradezu ideal für die menschen, die auf rollen ihren 
fitness-Sport betreiben. Wenn sie am Wochenende ihre 
runden vorbei an Schafen und nordischer deichlandschaft 
ziehen, ist nicht jeder Skater mit handgelenk-, ellbogen-, 
Knieschützern und helm ausgerüstet.

ganz im gegenteil. oftmals sehe ich inline-Skater völlig oh-
ne protektoren. dabei sind helme ganz besonders unbe-
liebt. der mangelnde Schutz scheint jedoch nicht aus-
schliesslich am geld zu liegen. Viele laufen mit sehr teuren 
inline-Skates und krönen ihren look mit einer coolen Son-
nenbrille. mit den technisch hochwertigen Sportgeräten 
können hohe geschwindigkeiten erreicht werden und ma-
chen die Bewegung auf den schnellen rollen zum erlebnis. 
aber auch körperliche (ausdauer, geschicklichkeit) und 
psychische herausforderungen (aufmerksamkeit, reakti-
on) ermöglichen interessante erfahrungen. inline-Skating 
macht Spass,  lockt die menschen nach draussen und sorgt 
für Bewegung. Wie so oft beim freizeitsport ohne anlei-
tung hat die Sache natürlich auch einen haken: Beim in-
line-Skaten kann es zu ernsthaften Verletzungen kommen, 
wenn man mit unzureichender technik und mangelnder 
Schutzausrüstung auf die rollen geht. häufigste probleme 
sind mangelnde fahr- und Bremstechnik, fehlende Schutz-
ausrüstung und nicht angepasste geschwindigkeit. trotz-
dem sollte das risiko nicht überbewertet werden. Schliess-
lich lassen sich diese risikofaktoren durch entsprechende 
ausrüstung und ziel orientiertes training minimieren oder 
gar ausschalten. 

Geschichte und entwicklung

die eigentliche idee des inline-Skatings ist nicht neu. im 
Jahre 1760 leistete ein Belgier namens John Josef merlin 
pionierarbeit, indem er metallräder an Stahlkufen von 
Schlittschuhen befestigte und erste gleitversuche auf die-
sen rollen unternahm. die Schuhe der neuen generation 
wurden von den gebrüdern olsen 1980 in minneapolis, 
USa, entworfen, die als eishockey-Spieler eine neue me-
thode zur ausübung ihres Sommertrainings suchten und 
daher polyurethanrollen zusammen mit einem gummistop-
per unter einem hartschalenschuh anbrachten. hieraus 
entstanden verschiedene formen des inline-Skatings, die 
offiziell von den internationalen Verbänden der Sportart in 
vier disziplinen unterteilt werden. es gibt unter anderem  
inline hockey, Speed Skating, aggressive- und Stunt-Ska-
ting. 90 % aller Skater sind allerdings fitness-Skater. 

physiologische auswirkungen

inline-Skating ist eine sehr gelenk schonende ausdauer-
sportart. der druck auf den gelenkknorpel ist wesentlich 
geringer als beim laufen, das Sprunggelenk muss das Kör-
pergewicht nicht aus der luft auffangen. ausserdem wird 
der druck - ähnlich wie beim rad fahren - langsam aufge-
baut. 

Studien haben ergeben, dass bei regelmässigem fitness-
Skating die maximale Sauerstoffaufnahme und maximale 
Belastungszeit gesteigert wird. ausserdem wirkt sich in-
line-Skating positiv auf das herz-Kreislauf-System aus. die 
aerobe ausdauerleistungsfähigkeit nimmt bei regelmäs-
sigem training zu.  

Bei richtiger technik entsteht ein zuwachs der muskel-
kraft, ähnlich wie beim rad fahren. 

gelenkschonender als laufen - allerdings bei wesentlich 
höherem Verletzungsrisiko.
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das Verletzungsrisiko bei inline-Skatern ist hoch. das 
hängt mit  fahrgeschwindigkeiten von 20-30 km/h und so-
gar Spitzengeschwindigkeiten bei Speed-Skatern von über 
50 km/h zusammen.  insbesondere dann, wenn die Brems-
techniken nicht beherrscht werden. 
inline-Skater mit wenig fahr-erfahrung und ältere men-
schen erleiden schwerere Verletzungen als geübte und 
junge Skater.  frakturen sind die Verletzungs-Klassiker der 
Skater. aber auch hier spielt das alter eine rolle:  hüftge-
lenksnahe oberschenkelbrüche (mit langer heilungszeit)  
treten sehr viel häufiger bei fahrern über 35 Jahre auf. 

Körperteile, die beim Skaten leicht verletzt werden,  sind
•	 distaler Unterarm
•	 handgelenk
•	 Knie
•	 Unterschenkel
•	 Sprunggelenk
•	 Kopf
•	 gesicht

neben Knochen- und gelenkverletzungen in form von 
frakturen und distorsionen kommen beim inline-Skating 
auch Weichteilverletzungen durch abschürfungen und 
prellungen häufig vor. 

Verletzungsprophylaxe und haltungsschule

ganz klar: inline-Skating liegt im trend. trotz aller risiken 
ist inline-Skating ein toller fitness-Sport für draussen, im 
einklang mit der natur.  Um diesen Sport voll und ganz ge-
niessen zu können, ist jedoch ein training von nöten. Viele 
Skater haben eine katastrophale Körperhaltung während 
des Skatens. da wird mit den armen gerudert, der ober-
körper permanent rund nach vorne gezogen, die füsse kni-
cken nach innen. auch wenn diese Skater vielleicht nicht 
hinfallen, tragen sie durch ihre „extra“-Bewegungen nicht 
gerade dazu bei, einen ausgleich für den rücken zu schaf-
fen. gut zu beobachten ist auch immer wieder, dass die 
gleichgewichtsfähigkeit beim Übertragen vom linken auf 
den rechten fuss und umgekehrt häufig sehr schwach ist. 
man versucht dann durch eine art paralleles laufen, mit 
etwas weiter geöffneten Beinen, dem entgegen zu wirken. 

Stürze durch training vermeiden bedeutet also
•	 rückentraining mit haltungsschulung

•	 leichtes Krafttraining
•	 gleichgewichtsschulung.

Training mit dem aireX® Balance-pad elite

mit dem  aireX® Balance-pad elite lassen sich alle 3 
punkte sehr gut trainieren. Wenn Sie personal trainer sind, 
zeige ich ihnen hier ein paar anregungen für ihre Kunden. 
Wenn Sie inline-Skater sind: Viel Spass beim nachma-
chen!

Grundposition beim inline-Skaten

die stabile grundposition ist die ausgangsstellung für alle 
inline-aktivitäten. in der grundstellung bilden nase, Knie 
und Schuhspitze eine vertikale linie, die füsse sind schul-
terbreit auseinander. So werden rückwärtsstürze verhin-
dert.

Übung mit dem aireX® Balance-pad elite:

ausgangsstellung wie oben. 
Übung: leichte gewichtsverlagerung nach vorne, hinten, 
rechts und links.

das fallen 

das fallen auf die Schutzausrüstung wird zuerst ohne in-
line-Skates (auf weicher Unterlage), danach auf dem as-
phalt geübt.   Stürze sollten immer vorwärts abgefangen 
werden, nie rückwärts! 
Skater üben das fallen auf die Knieschoner, indem sie den 
Sturz  mit ellbogen- und handgelenkschonern abfangen. 
die finger werden dabei gespreizt.
Übung mit dem aireX® Balance-pad elite:

genau wie oben beschrieben!

1.Übung: fallen auf das aireX® Balance-pad elite mit den 
Knien.
2.Übung: fallen auf das aireX® Balance-pad elite mit den 
ellenbogen.
3.Übung: hochspringen oder von einem Step springen und 
mit beiden füssen auf dem aireX® Balance-pad elite lan-
den, auf die Knie fallen lassen (harter Boden), dann auf die 
ellenbogen. 
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das Bremsen

es gibt verschiedene arten des Bremsens, z. B. den fer-
sen-Stopp (heel Stop):
das Bremsen mit dem Bremsklotz ist oft die einzige mög-
lichkeit, um effizient zu bremsen. Bringe die Beine in Sche-
renposition. gehe ein wenig in die Knie, neige den ober-
körper leicht nach vorn. Schiebe den Skate mit dem Brems-
klotz vor und hebe die vorderen rollen an. drücke das Knie 
durch, um die Bremswirkung zu verstärken. 
Übung mit dem aireX® Balance-pad elite:

ausgangsposition: beide füsse sind auf dem aireX® Ba-
lance-pad elite. leichte Schrittstellung. fussspitze des 
vorderen Beines anheben, Knie strecken. Stand-Knie leicht 
beugen. hände auf oberschenkel aufstützen, oberkörper 
gestreckt nach vorne führen.

Übung: Vorderes Knie anheben, dabei die arme strecken 
und wieder senken (ausgangsposition einnehmen).

Bein wechseln.

eine weitere Brems-technik ist der t-Stopp: der t-Stop hat 
seinen name von seiner t-form. am  anfang sind beide 
füsse parallel. Um zu bremsen, wird das gewicht auf das 
Standbein verlagert (je nach Skater verschieden, findet 
man aber schnell heraus). der andere Skate wird angeho-
ben, um 90° abgedreht und langsam nach hinten auf den 
Boden gesetzt. Wichtig ist, dass das gewicht auf dem 
Standbein gelassen und dessen Knie leicht gebeugt wird. 
nun kann begonnen werden, das gewicht gleichmässig 
auf die innenkante des abgedrehten Skates zu verlagern.

Übungen mit dem aireX® Balance-pad elite

ausgangsposition: Weite Schrittstellung, vorderer fuss ist 
auf dem aireX® Balance-pad elite und zeigt leicht nach 
aussen, das Knie ist gebeugt. das hintere Bein ist ge-
streckt.

1.Übung: das vordere Bein strecken und beugen.
2.Übung: dasselbe nur mit angehobener ferse des hin-
teren fusses.
3.Übung: dasselbe nur mit aufgelegter innenkante des hin-
teren fusses.

Übung: Vorderes Bein gebeugt halten. das hintere Bein he-
ben und senken.

BeBalanced! Super SpOrT
inline-SKating
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golf wird oft als Senioren-Sport belächelt, der golfplatz 
als tummelplatz der reichen abgetan. golf wird von nicht-
golfern selten überhaupt als Sportart anerkannt. Wer je-
doch schon einmal golf-abschläge geübt hat, weiss wie 
sportlich golfen ist. Bei einem korrekten abschlag span-
nen sich 124 von insgesamt 434 muskeln  an, eindeutig ein  
training von Kopf bis fuss. auch für die fettverbrennung 
wird gesorgt. eine 18-loch-runde dauert in der regel vier 
Stunden und kostet den Körper mindestens 1200 Kalorien. 
Sie ist auch für menschen mit Bluthochdruck geeignet, 
weil die niedrige, aber konstante Belastung ideal für herz 
und Kreislauf ist. Bewegung im freien, die Verbindung zur 
natur lassen den golfer entspannen. paderborner forscher 
vermuten beim golfen eine erhöhung der leistungsbreite 
des gehirns. ein idealer ausgleich zum oftmals nerven 
überfordernden alltag. auch emotional ist golf eine gute 
Schule, denn kein Ball rollt ins loch, wenn der golfer wü-
tend oder gar ungeduldig ist. 
 
geschichte von golf in Kurzform

•	 das erste schriftliche zeugnis des golf stammt aus dem 
Jahr 1457.

•	 aufgrund der königlichen Unterstützung durch König 
Karl verbreitet sich golf im 16. Jahrhundert über ganz 
grossbritannien.

•	 der erste golfschlägerbauer wird 1603 urkundlich.
•	 das erste internationale match findet 1682 in leith 

statt, als Schottland (repräsentiert durch den duke of 
York und george patterson) ein ungenanntes englisches 
duo besiegt.

•	 1735 wird mit der royal Burgess golf Society der erste 
golfclub gegründet. 

•	 der erste export von golfschlägern nach amerika ist 
von 1743 überliefert. 

•	 in leith gründen sich 1744 die gentlemen golfers of 
leith, die auch das erste formale regelwerk des golf 
herausbringen. Später wird aus ihnen die heute noch 
existierende honourable company of edinburgh golfers. 

•	 als ältester golfclub, der ununterbrochen am gleichen 
Standort existierte, gilt die 1754 gegründete St. an-
drews Society of golfers, später umbenannt in royal & 
ancient golf club of St andrews. 

•	 das zählspiel wird 1759 in St andrews erstmals er-
wähnt, davor gab es nur die Spielform des lochspiels. 

•	 royal Blackheath, in der nähe von london, wird 1766 
der erste golfclub ausserhalb Schottlands und 1768 
wird in leith das erste clubhaus eröffnet.

•	 das erste dokumentierte damenturnier wird 1810 in 
musselburgh abgehalten, 1867 konstituiert sich der er-
ste frauengolfclub in St andrews. 

•	 ausserhalb der britischen hauptinsel kommt es 1820 
zur ersten clubgründung in Bangalore, indien. 

•	 der hickory-Schaft setzt sich ab 1826 gegen andere 
holzarten durch, 1891 kommt der Stahlschaft auf den 
markt. 

•	 ab 1848 wird der featherie durch den weiter fliegenden 
und billiger herzustellenden guttapercha Ball abgelöst, 
der wiederum aus denselben gründen 1898 dem has-
kell Ball, einem umwickelten hartgummikern, weichen 
muss. 

•	 die open championship, das älteste, noch heute ge-
spielte turnier, feiert 1860 ihre premiere in prestwick. 

•	 Young tom morris gelingt 1867 das erste überlieferte 
hole in one. 

•	 1894 kommt es zur gründung der USga. 
•	 die zählweise nach Stableford wird 1898 erfunden und 

das holztee 1899 patentiert.
•	 golf ist bei den Spielen 1900 und 1904 olympische 

Sportart. 
•	 1902 erscheinen grooves auf dem Schlägerblatt, 1905 

dimples auf dem golfball, dafür werden 1910 die cen-
ter-shafted putter und 1911 die Stahlschäfte vom r&a 
wieder aus dem Spiel genommen. 

•	 mit der pga of america konstituiert sich 1916 die erste 
interessensvertretung für Berufsgolfer. 

•	 Stahlschäfte sind ab 1929 wieder überall zugelassen 
und verdrängen nun endgültig die hickory-Schäfte. 

•	 die obergrenze von 14 Schlägern pro Spieler und runde 
wird 1938 erstmals angewandt. 

•	 r&a und USga einigen sich 1951 auf ein gemeinsames 
regelwerk, gleichzeitig werden Stymies abgeschafft 
und center-shafted putter wieder erlaubt. 

•	 im Jahr 1963 erleben der gummigriff (vorher leder) und 
gegossene eisen (vorher geschmiedet) ihr debüt, 1969 
folgen der graphitschaft und cavity Back eisen. 

•	 die bislang einzigen beiden golfschläge auf dem mond 
werden vom astronauten alan Shepard im Jahr 1971 
ausgeführt. 
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•	 die ersten driverköpfe aus metall kommen 1979 heraus 
und verdrängen das holz aus persimmon. 

•	 titan wird als material für hölzer im Jahr 1994 in den 
amerikanischen markt eingeführt und setzt sich in der 
folge durch.(Quelle: Wikipedia).

golf kann auch zu Verletzungen führen. akute Überbela-
stungsschäden können sich einstellen durch: 
•	 fehlerhaft ausgeführten Schwung.  mehr Kraft als 

technik. Schlechte rückenhaltung.
•	 zu häufiges in den Boden schlagen. abbremsen von 

Schläger und handgelenk von 170 km/h auf 0 km/h.
•	 Übermässiges training und Spiel.

durch andauernde falsche Belastung kommt es zu Scha-
densbildern wie golfer-Schulter oder golfer-ellenbogen.

auch für Golfer ein Muss: Das aufwärmen

Um muskeln, Sehnen und Bänder elastisch zu halten und 
sie auf die Belastung vorzubereiten, müssen sie minde-
stens 10 minuten aufgewärmt werden. golfer sollten ins-
besondere die stark geforderte muskulatur des Schulter-
gürtels und der hüfte vor dem ersten abschlag richtig in 
Schwung bringen. man könnte meinen, dass der fuss-
marsch zwischen den einzelnen löchern zum aufwärmen 
ausreichend. Weit gefehlt. gerade reife golfer beklagen 
sich häufig über Schmerzen in der Schulter. mit zuneh-
mendem alter steigt die gefahr, sich beim golfen die 
Schulter zu verletzen. denn der golfsport bringt das fass 
zum Überlaufen, wenn bereits degenerative erkrankungen 
des Schultergelenks vorhanden sind. 

dies können im alltag nicht wahrnehmbare kleine haar-
risse einzelner Sehnen oder auch bereits beginnende Knor-
pelschäden sein. anhaltende Überbelastung beim Üben 
führt bei frühzeitiger muskelermüdung bzw. reduzierter 
Kraftausdauer sowie bei ungenügender dehnungsfähigkeit 
häufig zur sogenannten „golf-Schulter“. Symptome hierfür 
sind Bewegungsschmerz und nachtschmerz.
 
als Ursache kommt häufig ein mechanisches engpasspro-
blem, das sogenannte „impingement“ in Betracht. durch 

degenerative Vorgänge wird der den Sehnen-/muskelgrup-
pen der rotatorenmanschette unter dem Schulterdach die-
nende gleitraum entzündlich und schmerzhaft eingeengt.
eine unglückliche Bewegung beim abschlag oder auch bei 
einem Schlag in den Boden genügt dann oft schon, um die 
rotatorenmanschette ein- oder gar abreissen zu lassen. 
Schon bei ersten Schmerzsymptomen sollte man einen 
Spezialisten konsultieren. ein regelmässiges präparieren 
und systematisches trainieren des Bewegungsapparates 
helfen, golfsport gesund und damit erfolgreich und bis ins 
hohe alter ausführen zu können.   

das gilt auch bei rückenbeschwerden. Beim golfschwung 
wird die Wirbelsäule extrem belastet. mehr als 50 % der 
golfer beginnen ihre runde bereits mit bestehenden rü-
ckenschmerzen. amateure zeigen durch kleine fehler in ih-
rem  Schwungablauf bis zu 80 % höhere Wirbelsäulenbe-
lastung als profis. 

Bis zu 3000 Watt leistung erbringt ein Spieler während 
eines golfschwunges. nur 1200 Watt kommen aus der 
armmuskelmasse. der rest kommt aus rücken- und Bein-
muskulatur. die meisten golfer bringen die dafür nötigen 
muskulären Voraussetzungen nicht mit und leiden daher an 
rückenschmerzen, die nicht selten operativ behandelt 
werden müssen. 

die Wirbelsäule ist der entscheidende Kraftüberträger von 
der Basis in den Beinen über die arme zum Schlägerkopf. 
ist sie hierzu nicht in der lage wird nicht nur der Schlag 
schlecht, es leidet auch das Kreuz. Schwache Bauch- und 
gesässmuskulatur belasten die Wirbelsäule noch mehr, 
ebenso wie falsche Bewegungen der hüfte und Knie.

rund um das golfspiel gibt es zahlreiche weitere möglich-
keiten, die Wirbelsäule negativ zu belasten. zum Beispiel 
beim herausnehmen des Balles aus dem loch, etc. 

BeBalanced! Super SpOrT
golf



made in switzerland 22 sponsored by

BeBalanced! Super SpOrT
golf



made in switzerland 23 sponsored by

Übung 1: Knie ran ziehen und gleichzeitig den oberkörper heben, der 
golfschläger berührt den oberschenkel des angehobenen Beines.

Übung 2: Beide Knie ran ziehen und gleichzeitig den oberkörper he-
ben.

Übung 3: ein Knie ran ziehen und den oberkörper gleichzeitig diagonal 
zur Seite anheben.

Übung 4: Beide Knie bleiben in der luft, während der oberkörper 
nach rechts und links im Wechsel angehoben wird.

ausgangsposition: rückenlage, aireX® Balance-pad elite Kante auf 
achselhöhe, füsse hüftbreit aufgestellt, golfschläger in beiden hän-
den auf Brusthöhe abgelegt.

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Seitlage, Unterarm auf aireX® Balance-pad elite, 
Beine gebeugt, die andere hand hält den Schläger senkrecht und 
drückt ihn in richtung Boden.

Übung 1: gesäss heben und senken. Übung 2: gesäss heben und gleichzeitig das obere Bein strecken und 
anheben.

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Bauchlage, aireX® Balance-pad elite auf Brusthöhe, beide hände halten 
den golfschläger auf dem gesäss, Beine sind geöffnet, Knie sind gebeugt, fussspitzen zeigen 
nach aussen.

Übung: oberkörper heben und senken.

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Bauchlage, aireX® Balance-pad elite auf Brusthö-
he, beide hände halten den golfschläger, Stirn auf Schläger legen, 
Beine sind geöffnet, Knie sind gebeugt, fussspitzen zeigen nach aus-
sen.

Übung 1: oberkörper heben und senken.

Übung 2: oberkörper anheben und gleichzeitig zur Seite drehen.

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Bauchlage, aireX® Balance-pad elite auf Brusthöhe, beide hände halten 
den golfschläger, Stirn auf Schläger legen, Beine sind geschlossen.

Übung: Beide Beine und oberkörper gleichzeitig anheben.

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Vierfüsslerstand, beide hände auf aireX® Balance-pad elite.
Übung : eine hand so eindrehen, dass die fingerspitzen in richtung der Knie zeigen. halten.

BeBalanced! Super SpOrT
golf



made in switzerland 29 sponsored by

ausgangsposition: Vierfüsslerstand, hände und Knie auf jeweils 1 
aireX® Balance-pad elite. Schläger in einer hand.

Übung 1: Schläger-arm heben und gleichzeitig das entgegen gesetzte 
Bein nach oben führen.

Übung 2: den oberkörper zur Seite öffnen/drehen und das Bein der-
selben Seite nach hinten stellen.

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Schrittstellung, vorderer fuss auf aireX® Balan-
ce-pad elite, Knie gebeugt. hinteres Bein gestreckt, ferse angeho-
ben, golfschläger in beiden händen. 

Übung: arme bis auf Schulterhöhe anheben und senken. 

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: beide Beine auf aireX® Balance-pad elite. golf-
schläger im nacken.

Übung: oberkörper so nach vorne neigen und gleichzeitig gegenüber-
liegendes Bein anheben, so dass sich Knie und ellenbogen berühren.
 

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Beide füsse auf aireX® Balance-pad elite, eine ferse ist angehoben, beide 
hände halten senkrecht aufgestellten golfschläger. 

Übung: Bein heben und senken. 

 

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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ausgangsposition: Beide füsse auf aireX® 
Balance-pad elite,  beide hände halten 
senkrecht aufgestellten golfschläger. 

 

Übung: golfschwung simulieren. 

 

BeBalanced! Super SpOrT
golf
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iMpreSSuM

autorin
manuela Böhme
institut für fitnesspädagogik
icaroS gmbh
tel. 040 37 86 96 13
m_boehme@icaros.de
www.fitnesspaedagogik.de
www.fit-edu.com

Sponsor
airex ag
industrie nord
ch-5643 Sins
bebalanced@3acomposites.com
www.airexag.ch
www.bebalanced.net

Verkauf Deutschland
gaugler & lutz ohg
habsburger Strasse 12
d-73432 aalen-ebnat
info@gaugler-lutz.de
www.airex.de

Verkauf Schweiz
eugen Schmid handels ag
postfach 1103
ch-5610 Wohlen
eshag@bluewin.ch

Verkauf Österreich
Sport christian
Baching 10
a-4941 mehrnbach bei ried / i.
office@sportchristian.at

andere länder:
www.bebalanced.net

Disclaimer
das vorliegende Übungs-programm ist mit grösster Sorgfalt erarbeitet worden. Übungen und hinweise wurden sorgfältig 
recherchiert und geprüft und haben sich in der praxis bewährt. Sie basieren auf den neuesten wissenschaftlichen erkennt-
nissen. dennoch erfolgen alle angaben ohne gewähr. aus Sicherheitsgründen sollten Sie bei Beschwerden oder Unsicher-
heiten vor Beginn des Workouts einen arzt konsultieren. eine haftung für eventuelle nachteile, personen und Vermögens-
schäden, die aus den im Übungsprogramm enthaltenen Übungen und hinweisen resultieren, wird für alle an dem programm 
beteiligten personen und gesellschaften ausdrücklich ausgeschlossen.

© alle rechte vorbehalten. Vervielfältigung, Verleih, Vermietung, Vorführung und jedwede anderweitige Verbreitung und 
Verwendung nur mit schriftlicher genehmigung von aireX.


