BUCHSTABEN-

TEST

Die Aufteilung in Quadran-
ten ermaglicht es, Ober-
und Unterkdorper, sowie
linke und rechte Korper-
halfte getrennt vonein-
ander zu iiberpriifen. So
konnen funktionelle Zu-
sammenhdnge unter Be-
lastung erfasst werden. Es
ist ndmlich ein entschei-
dender Unterschied, ob ein
Gelenk oder ein Muskelim
Liegen auf seine Funkti-
on iiberpriift wird oderin
der funktionellen Kette.

Die Anschaffung eines patentierten Test-Kits
fiir den Y-Balance-Test lohnt sich vor allem

fiir Trainingsgruppen, Physiotherapeuten und
Trainer. Bestellt man es in Deutschland iiber
die gangigen Websites (siehe unten), bekommt
man es fiir durchschnittlich 319 Euro. Einen
kostenfreien Kurs konnen Sie auf der Webseite

ybalancetest.com absolvieren.

perform-better.de
its-sport.de
pullsh.net
physiosupplies.de

Zum Youtube-Video, das den
Test in der Umsetzung zeigt:

Der Y-Balance-Test stammt aus dem
Funktionellen Training. Er deckt

muskulare Dysbalancen schonungslos
auf - und davon profitieren auch Sie!

/I Dr. Markus Klingenberg

in einzelner Buchstabe kann ein Wort ver-
andern. So wird etwa aus der Wende ohne
»W* das Ende und aus dem Schmerz ohne
,m“ ein Scherz. Ein einzelner Buchstabe
kann auch Thre Beweglichkeit verindern. Wenn es
sich dabei um ein grofles Ypsilon handelt. Der so-
genannte ,,Y-Balance-Test“ ist ein funktioneller Test,
der die Bewegungsfahigkeit eines Sportlers in vier
uadranten|iberprift. Separat werden das rechte
und das linke Bein, sowie der rechte und der lin-
ke Arm getestet. Die Ergebnisse sind objektiv mess-
bar. Auf diese Weise konnen Sie ganz einfach die
Entwicklung Ihrer Trainingserfolge im Funktionel-
len Training darstellen. Optimalerweise wird der
Y-Balance-Test mit einem ,,Functional Movement
Screen® (FMS, siehe Et46, Seite 30) kombiniert, der
verschiedene Bewegungsmuster untersucht.

BUCHSTABE AUF DEM KOPF

Der Y-Balance Test basiert auf dem 1995 von Gary
Gray entwickelten ,,Star Excursion Test“. Dabei steht
der Sportler auf einem Bein an einer Markierung
und testet das Bewegungsausmaf seines Spielbeins
in drei Durchgingen in den
zwolf Richtungen der Uhr. Die
jeweils beste Messung in Zen-
timetern pro Richtung wird
am Ende gewertet. Das be-
deutet, dass pro Bein 36 Mes-
sungen vorgenommen werden
missen und der Test damit
recht zeitaufwendig ist. Unter-
suchung haben spater gezeigt,
dass nur drei der zwolf Rich-
tungen ebenso gute Ergebnis-
se liefern und sich die Unter-
suchungsdauer damit deutlich
verkirzt. Die drei Richtungen
werden allerdings jeweils sechs
Mal gemessen. Getestet wird
nach ,postero-medial® (zirka
7 bis 8 Uhr auf einer gedach-

DerY-Balance-Testist ein eingetragenes Markenzeichen (ybalancetest.com).
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ten Uhr), ,anterior® (12 Uhr) und ,,postero-lateral®
(4 bis 5 Uhr). Stellt man sich das Ganze bildlich vor,
so ergibt sich ein auf dem Kopf stehendes Y. Da-
her kommt der Name ,,Y“-Balance-Test. Der Vorteil
gegentiber Grays ,,Star Excursion Tests Mit dem
Y-Balance-Test kann auch der Oberkorper tiberpriift
werden. Dafir stiitzt sich der Sportler in Liegestiitz-
position auf der Testbox ab und bewegt den freien
Arm in die Richtungen ,medial“ (3 Uhr), ,,superior-
lateral“ (11 Uhr) und ,inferior-lateral® (7 Uhr). Getes-
tet werden beim Y-Balance-Test Kraft, Beweglichkeit,
neuromuskulire Kontrolle, Rumpfstabilitit und Be-
wegungsausmaf$ der einzelnen Quadranten. In der
Zusammenschau der Ergebnisse erhalt der Untersu-
cher dann einen guten Gesamteindruck der Mobili-
tat des Sportlers und eine ,,Baseline“ fir den Erfolg
des anschlieSenden Trainings. Ein zweiter wichtiger
Einsatzbereich des Y-Balance-Tests ist die sogenann-
te Return-to-Play-Entscheidung, also die Abschat-
zung, ab wann ein Sportler nach einer Verletzung
wieder normal trainieren kann. Fir gewohnlich ist
eine Trainingsfreigabe frithestens gegeben, wenn die
Differenz zwischen beiden Seiten weniger als zehn
Prozent betrigt. Das gilt sowohl fir die oberen als
auch fir die unteren Extremitaten.

VERLETZUNGSRISIKEN AUFDECKEN
So einfach der Y-Balance-Test auch ist: Er lasst eine
Menge Riickschliisse zu. So haben etwa Studien an
College-Sportlern ergeben, dass eine Seitendifferenz
der unteren Quadranten von vier Zentimetern nach
wanterior® (12 Uhr) mit einem 2,5-fach erhohten
Verletzungsrisiko einhergeht. Fiir die Richtungen
spostero-medial“ und , postero-lateral” betrigt die
tolerierte Differenz weniger als sechs Zentimeter.
Zusitzlich ermoglicht es der Test, Sportler mitein-
ander zu vergleichen. Dazu bildet man fiir die untere
Extremitat einen sogenannten Composite Score. Die
besten Messergebnisse aller drei Richtungen werden
addiert und durch die Beinliange des Sportlers divi-
diert und mit dem Faktor 3 multipliziert. Das Er-
gebnis mal 100 ergibt den ,,Composite Score®.
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DIE MARKE VERSCHIEBEN

Fur den Test der unteren Extremititen steht der

Sportler ohne Schuhe an der roten Markierungs-
linie der Standbox. Von hier aus schiebt er mit dem
freien Bein die Markierung zuerst zur linken Sei-
te, dann nach vorn und anschlieffend nach rechts.
Dann erfolgt das Ganze mit dem anderen Bein. Je-
des Bein wird abwechselnd sechs Mal getestet, der
beste Wert wird notiert. Untersuchungen haben er-
geben, dass innerhalb der ersten sechs Versuche zu-
nichst eine deutliche Lernkurve erfolgt, die dann
aber ein Plateau erreicht — daher die sechs Messun-
gen. Der Test der Beine im Wechsel dient dazu, eine
Verfilschung des Ergebnisses aufgrund von Erma-
dung zu vermeiden. Das sind die Voraussetzungen
dafiir, dass ein Versuch gewertet werden kann:

¥ Der Sportlern behilt zu jedem Zeitpunkt der
Bewegung im Einbeinstand das Gleichgewicht,
ohne von der Standbox zu fallen oder das Spiel-
bein abzusetzen.

B Das Spielbein behilt bei der Bewegung bis zu
ihrem Endpunkt jederzeit Kontakt mit der Mar-
kierungsbox und st68t diese nicht mit Schwung
weiter vor.

B Das Spielbein wird auf Hohe der Standbox zu-
ruckgefithrt, ohne jedoch dort abgesetzt zu
werden.

Um die oberen Extremititen zu testen, setzt der

Sportler in Liegestiitzposition eine Hand auf
die Standbox, mit der AufSenkante an der roten
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Markierungslinie. Die Beine ste-
hen schulterbreit auseinander. Die
freie Hand schiebt dann die Markie-
rungsbox in die drei Richtungen.
Wie beim Test der Beine wird auch
der Test fir die Arme sechs Mal im
Seitenwechsel durchgefiihrt. Ein
spezieller Score wird nicht erstellt;
Ziel ist es, eine moglichst geringe
Seitendifferenz bei moglichst gro-
Rer Distanz zu erzielen.

EINY ZUM MITNEHMEN
Fir den Erhalt und die Steigerung
der sportlichen Leistungsfahigkeit
ist neben einem guten Trainingskon-
zept, der richtigen Erndhrung und
einer ausreichenden Regeneration
das Verhindern von Verletzungen
und Uberlastungen ganz entschei-
dend. Insbesondere bei Triathleten
gehoren hohe Trainingsumfinge
und intensive Wettkampfbelastun-
gen zur Tagesordnung. Uber- und
Fehlbelastungen und deren Vermei-
dung sind deshalb ein wichtiges The-
ma — und das macht den Y-Balance-
Test fir Triathleten so interessant.
Der Test ist einfach und uberall
durchfithrbar und liefert bei richti-
ger Durchfiihrung quantifizierbare
und reproduzierbare Ergebnisse. RegelmiRig durch-
gefihrt, kann er Trainingsfortschritte aufzeigen und
so motivieren und vor Verletzungen schiitzen.

Am einfachsten funktioniert der Y-Balance-Test
mit dem zugehorigen Test-Kit (siche Kasten links).
Dieses ist leicht und kann iiberall verstaut werden.
Alternativ ist eine vereinfachte Durchfithrung mit
Tape oder Krepp-Papier und einem MafSband még-
lich, da letztendlich nur die Reichweite von Armen
und Beinen in die verschiedenen Richtungen ge-
messen werden muss. Wenn Sie den Test selbst aus-
probieren mochten, finden Sie genaue Informatio-
nen zur korrekten Durchfithrung auf der Webseite
ybalancetest.com. Hier gibt es auch zahlreiche Ver-
weise auf aktuelle Studien und wissenschaftliche
Untersuchungen zum Y-Balance Test.

HILFE VON EXPERTEN

Und was ist, wenn Sie beim Selbsttest auf Ihrem Y
Defizite aufdecken? Diese kénnen verschiedene Ur-
sachen haben und die Therapie oder die korrigie-
renden Ubungen richten sich nach dem zugrunde-
liegenden Problem. Die haufigsten Griinde sind
muskuldre Asymmetrien und Defizite in der neuro-
muskuldren Ansteuerung vor allem nach vor-
herigen Verletzungen, Gelenkinstabilitit oder
Bewegungseinschrinkungen eines Gelenks. Bei
schwerwiegenden Unterschieden sollten Sie des-
halb einen Physiotherapeuten im Rat fragen. Und
so kann ein einzelner Buchstabe Thre Beweglich-
keit verbessern und Sie zu einem gestinderen, stér-
keren Athleten machen. 4

TIPP

Sparfiich-

se konnen

sichdasY

auch mithilfe eines Mal3-
bands und einer Rolle
Tape selbst bauen: Kle-
ben Sie ein Y auf den Bo-
den. Eine zweite Person
markiert dann die Ful3-
positionen auf dem Tape
und misst anschlieRend
die Lange aus.

| iI]R. MARKUS KLINGENBERG
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Der Orthopéde
ist Spezialist
fiir Gelenk-
chirurgie und
t41 Experte fiir
funktionelles Training und
Leistungsdiagnostik.
sportexperte.info

<10 % Seitendifferenz
Sie sind belastbar, ha-
ben keine Dysbalancen.
10-20 % Seitendifferenz
Da geht noch was!

Athletiktraining hilft.
> 20 % Seitendifferenz
Dringender Handlungs-
bedarf! Suchen Sie
einen Orthopaden oder
Physiotherapeuten auf.
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