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Viele Verletzungen sind vermeidbar

Manfred Poigné, Dr. med.

Jeder Sportler muss in seiner aktiven Laufbahn mit einem kalkulierten Verlet-
zungsrisiko und nattirlichen Verschleisserscheinungen leben, die aber aufgrund
der individuell verschiedenartigen Erbanlagen unterschiedlicher Art sein kénnen.
Eine unbewusste Verletzungsgefahr basiert hdufig auf einseitigen Trainings-
massnahmen, die ausschliesslich sportartspezifisch ausgerichtet sind. Die ein-
seitige Belastung in einer speziellen sportlichen Disziplin fiihrt einerseits zur
Hypertrophie und Verkrampfung der beanspruchten Muskulatur, und anderer-
seits zeigt sich parallel in der antagonistischen Muskelgruppe am entsprechen-
den Gelenk eine Erschlaffung und Uberdehnung. Diese sportartspezifische Ein-
seitigkeit, besonders im schiitzenden und stiitzenden Muskelkorsett, fihrt im
Bewegungsapparat zu Form- und Strukturverdnderungen, die sich vor allem in
Gelenkbereichen und an der Wirbelsédule abzeichnen.

Beeintrdchtigte Harmonie
der Gesamtkoordination

Jegliche Verdnderungen im Bewegungs-
apparat schlagen sich in Fehlbewegun-
gen nieder. Sie rufen meistens durch die
Dynamik der sportlichen Betétigung eine
Uberbelastung der ohnehin schon bean-
spruchten Muskelgruppe hervor und ver-
starken somit die funktional uner-
wilinschte Hypotonie der Antagonisten
(Gegenspieler). Die verdnderten musku-
laren Spannungsverhéltnisse in der ge-
forderten Korperregion beeintrachtigen
die Harmonie der Gesamtkoordination
der technisch auszufiihrenden Bewegun-
gen, was nicht selten zu vermeidbaren
Verletzungen fihrt. Haufiges traumati-
sches Umknicken im Fussgelenk, beson-
ders bei Schilern und Jugendlichen zu
beobachten, ist symptomatisch fiir eine
Fehlbelastung durch orthopéadische Ver-
anderungen im Fuss.

Um diese Verletzungsrisiken einzudém-
men, missen im Vorfeld sportlicher Lei-
stungen zunadchst gezielt Massnahmen
zur Kraftigung des Bewegungsapparates
durchgefiihrt werden. Unter Anleitung
von geschulten Trainern sollte jede Mus-
kelgruppe systematisch aufgewarmt, ge-
dehnt, gekraftigt und gespannt werden.
Nur ein ausgewogenes, den ganzen Kor-
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(OS Moskau 1980).

per einbeziehendes Training kann das
Ziel sportlicher Betatigung sein. Bei spe-
ziellen Sportarten, die nur auf die Bela-
stung bestimmter Muskelgruppen zu-
rickgreifen, treten bei ungeniigend be-
triecbenem Ausgleichssport oder man-
gelnder Ganzkérpergymnastik, trotz aller
Fitness und spezieller Kondition, Verlet-
zungen besonders in untrainierten Kor-
perbereichen auf. Ein voll ausgebildeter,
vitalkraftiger Muskel eines Breitensport-
lers, beispielsweise bei Kraftibungen im
Fitnesstraining, darf besonders am An-
fang nicht maximal belastet werden.

Folgen von Nichtbeachtung
der Wechselbeziehungen

Verletzungsrisiken im Sport erwachsen
auch aus der Nichtbeachtung der not-
wendigen Wechselbeziehungen von Be-
lastung-Ermudung-Regeneration. Uber-
belastung im Training oder im Wett-
kampf flihrt mangels Kraft- und Konzen-
trationsfahigkeit als kdrperlich-psychi-
sche Ermuidungserscheinung zu emp-
findlichen Schwaéachen in der Ge-
samtkoordination der auszufiihrenden
Bewegung. Die obli-gatorische Bewe-
gung erfolgt dann meist technisch un-
sauber oder misslingt ganz und hinter-
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Der russische Zehnkdmpfer Valery Kachanov scheidet verletzt aus dem Olympiaturnier aus
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Juventus Turin beim Training.
lasst durch die Fehlbelastung im Gelenk,
an den Bandern, den Sehnen oder am
Muskel selbst sportartspezifische Verlet-
zungen, zumindest aber dusserlich kaum
feststellbare Mikrotraumen.

Nach einer Trainings- oder Wettkam-
pfeinheit, auch im Fitness- und Breiten-
sport, benotigt der Organismus, beson-
ders aber der Bewegungsapparat (Ske-
lett, Muskulatur, Sehnen, Bander), eine
ausgiebige Regeneration. Diese Phase
soll ausschliesslich zur muskuldren und
organischen Erholung, zur Auffiillung
der verschiedenen Energiespeicher und
zu psychohygienischen Massnahmen
genutzt werden, um den Korper auf kiinf-
tige sportliche Belastungen und zu er-
bringende Leistungen wieder einzu-
stimmen.

Auf optimale Ausriistung achten

Gefahren der Verletzung im Sport abzu-
wenden, heisst auch auf optimale Ausri-
stung zu achten. Das beginnt schon mit
der kritischen Auswahl der zweckdienli-
chen, sportorientierten Kleidung und en-
det bei der Uberprifung des benétigten
Sportgerates auf seine Tauglichkeit und
Sicherheit. Ein besonders wichtiges
Sportutensil ist der Sportschuh. Der be-
notigte Schuh sollte allein unter dem ge-
sundheitlich-sportspezifischen  Aspekt
ausgewahlt und gekauft werden. Ein
physiologisch-medizinisches Fussbett im
Sportschuh oder das Tragen orthopa-
disch verordneter Einlagen verhindern
beim Sportler das stete Einknicken im
Sprunggelenk mit gutem Erfolg, das auf
Dauer zur funktiogenen Arthrosebildung
in diesem Gelenk flihren kann. Ahnlich
schitzende Funktion haben die Banda-
gen an besonders gefahrdeten Gelenken,
zum Beispiel Hand- oder Kniegelenken,
als physiotherapeutische Stlitze dieser
verletzungsanfalligen Schwachstellen im
Bewegungsapparat.

Wer sich sowohl im Breiten- wie auch im
Leistungssport immer gut vorbereitet,
den Korper als motorisch-physiologi-
sche Funktionseinheit in seiner Ge-
samtheit stets_entsprechend behandelt
und trainiert, Ubersicht und Vernunft in
bezug auf die sportliche Betatigung und
die bendtigte Ausriistung walten lasst,
wird mit Sicherheit viel Spass am Sport
haben, mit einem Minimum an Verlet-
zungsrisiko. W
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