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Nicht nur im Alltag neigen wir dazu eine Extremitat bevorzugt zu benutzen, auch im
Sport kommt es des Ofteren zur Ausbildung sogenannter Lateralititen. Der
Stellenwert solcher Seitigkeiten wird insbesondere im Zusammenhang mit
Verletzungen diskutiert (Brophy et al 2010, Chalmers et al 2017, Jordan et al 2015).
Ein wesentlicher Aspekt jeglicher sportlichen Aktivitat, sei es im Breiten- aber auch
Spitzensport ist die Erhaltung der Gesundheit und die Pravention von
schwerwiegenden Verletzungen. Die Anpassungen der Muskeln und Sehnen an
sportliche Belastungen erfolgen nicht immer ausgewogen. Entstehende Dysbalancen
und damit einhergehende Lateralitaten erh6hen das Risiko einer Verletzung (Fuller et
al 2017). Ein funktioneller Ansatz zur Analyse dieser Seitendominanzen liegt unter

anderem in der Beurteilung der Beinsymmetrie.
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Der Limb-Symmetry Index - ein Risikofaktor fur Verletzungen

Ausgeglichene rechts - links Verteilungen sind eine wesentliche Voraussetzung fir
eine gute Bewegungsqualitat und damit auch einer Verletzungsprophylaxe. Dabei
dienen unilaterale Testungen der Ermittlung des sogenannten Limb-Symmetry Index
(LSI). Dieser quantifiziert die prozentuale Abweichung des rechts - links Vergleiches
der unteren Extremitaten und berechnet sich nach folgender Formel: LSI = (Wert des
nicht-dominanten Beines / Wert des dominanten Beines) x 100. Lateralitat wird in
diesem Zusammenhang als Dominanz eines Beines und damit verbunden einer
motorischen und sensorischen Bevorzugung beschrieben. Basierend auf der
bisherigen Literatur gilt eine rechts - links Differenz von 10% - 15% als physiologisch,
sodass ein LSI von mindestens 85% erzielt werden sollte (Mc Grath et al 2016).
Wissenschaftliche Untersuchungen zeigten, dass Abweichungen von tber 15% mit
einem erhodhten Verletzungsrisiko assoziiert sind (Impellizzerri et al 2007, Bishop et
al 2017). Im Training sei es im Breiten- oder Leistungssport gilt es daher, diese
Asymmetrien frihzeitig zu erkennen und mittels geeigneter Trainingsprogramme
entgegen zu wirken. Auch nach Verletzungen wie zum Beispiel der Ruptur des
vorderen Kreuzbandes oder einer Sprunggelenksverletzung gilt ein LSl >85% als ein
klinisches Basiskriterium zur Entscheidung einer sicheren Sportrickkehr (Lynch et al
2015).

Viele in der Freizeit betriebene Sportarten, so auch der alpine Skisport, stellen hohe
sportmotorische Anforderungen. Haufige Richtungswechsel, der Einfluss externer
Faktoren und das schnelle agieren bei hoher Geschwindigkeit erfordern ein
maoglichst ausgeglichenes Seitenverhéltnis, um die Balance in jeglicher Situation zu
halten. Eine aktuelle Studie Uber den Einfluss des LSI als Risikofaktor von
Verletzungen bei jungen  Skirennlaufern konnte zeigen, dass hohe
Beinkraftunterschiede und unilaterale Dominanzen in der Sprungkraft signifikant mit
einem hoheren Verletzungsrisiko korrelierten (Muller et al eingereicht). Doch nicht
nur die Bein- und Sprungkraft, sondern auch die beidseitig ausgeglichene
sensomotorische  Ansteuerung und damit verbunden einer angepassten

koordinativen Umsetzung der Bewegung, spielen eine wesentliche Rolle.

Spezifisches Training zur Reduktion von Seitigkeiten
Die an den Gelenken wirkenden Muskeln missen im Sinne einer synergistischen

Muskelaktivierung die Freiheitsgrade der Gelenke stabilisieren. Nur ein



symmetrisches und ausgewogenes Zusammenspiel der beteiligten Strukturen kann
eine posturale Stabilisierung und damit eine zielgerichtete Bewegungsausfihrung
sichern. Dabei entspricht der posturalen Stabilisierung das dynamische
Gleichgewicht und muss auch unter unilateralen Bedingungen gezielt trainiert
werden. Basierend auf wissenschaftlichen Normwerten bietet eine neu entwickelte
Test- und Trainings-App der Challenge Disc nun auch einen einbeinigen
Koordinationstest mit einem entsprechend angepassten einbeinigen Training an, um
die schwachere Seite gezielter trainieren zu kénnen. Eine aktuelle Pilotstudie weist
zudem auf den Zusammenhang einer trainingsbedingten Ermidung und dem
verstarkten Einfluss der Ausbildung von Seitigkeiten hin (Leister et al 2018). Um die
Effektivitat des Trainings auf der Challenge Disc zu erh6hen lohnt es sich daher, das
einbeinige Koordinationstraining auch unter einer trainingsbedingten Vorermidung
durchzufihren. Das Training auf der Challenge Disc macht nicht nur Spal3 sondern
erzielt gleichzeitig einen positiven Effekt zur Vermeidung der Ausbildung von
Lateralitaten im Alltag oder bei sportlichen Aktivitaten - probieren Sie es aus!
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