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Die Achillesferse ist

Alle Sporttreibenden wissen, was eine Banderzerrung oder ein Banderriss
am Fuss ist.Viele haben diese schmerzhafte Erfahrung selber machen mussen.
Besonders verletzungsanfallig sind Fussballer im Juniorenalter. Spezifische Trainings-
programme konnen das Sprunggelenk besser schitzen.

René Mathys

Trojanischen Krieg. Um ihn unverwundbar und damit

unsterblich zu machen, tauchte ihn seine Mutter, die
Gottin Thetis, in den Fluss Styx. Die Ferse aber, an welcher sie
den Knaben hielt, wurde nicht benetzt und blieb verwundbar.
Der Sage nach wurde er an dieser Stelle von einem Pfeil getrof-
fen und getotet. Seither wird eine schwache Stelle als «Achil-
lesferse» bezeichnet.

Achilles war der schonste, schnellste und tapferste Held im

Hoch komplex und ziemlich anfillig
NebendemKnie-gehdrtdas Sprunggelenk zu den am meisten
beanspruchten Gelenken. Es tragt das gesamte Korperge-
wicht, sichert den aufrechten Gang und wirkt als Stossddmp-
fer. Gleichzeitig erlaubt dieses komplexe System eine Feinan-
passung an unterschiedliche Bodenbeschaffenheit—beim Ge-
hen,Laufen und Springen.

Das Sprungbein bildet zusammen mit dem Waden- und
Schienbein das obere Sprunggelenk, zusammen mit dem Fer-
senbein das untere Sprunggelenk. Diese Knochenverbindun-
gen werden durch die Aussen- und Innenbénder zusammen-
gehalten. Die haufigsten Verletzungen sind Bandverletzun-
gen wie Zerrungen oder Risse, die meistens beim Umknicken
des Fusses entstehen.

Verletzungen am

Sprunggelenk
Beim Sport 45%
Bei Uibrigen Tatigkeiten 55%

Anteil nach Sportarten:

Fussball 40 %
Volleyball 6 %
Basketball 6%
Jogging, Laufen 6%
Land-, Unihockey 5%
Snowboard 4%
Handball 3%
Ubrige Sportarten 30%

Stichprobe Schweizer Wohnbevolkerung,
16- bis 65 -Jdhrige. Quelle: Sammelstelle fiir die Statistik
der Unfallversicherung UVG, Daten 2002.
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Fussballer sind «Spitze»

Knapp die Hélfte aller Patienten haben sich die Verletzungen
an den Bandern des Sprunggelenkes beim Sporttreiben zuge-
zogen. Traurige Spitzenreiter sind die Fussballer. 40 Prozent
aller Banderzerrungen und -risse am Sprunggelenk gehen auf
Kosten des beliebtesten Mannschaftssports . Dieser hohe An-
teilkann nicht nur auf die grosse Anzahl Fussballer zurtickge-
fithrt werden. Man konstatiert, dass es sich hier um eine typi-
sche Fussballerverletzung handelt.

Zu diesem Schluss kommt auch die Arbeitsgemeinschaft
«Sicherheit im Sport» ASiS in Deutschland. Die ASiS stellt
zudem einen auffallend sprunghaften Anstieg der Sprung-
gelenksverletzungen bei 16-bis 18-Jdhrigen Fussballern fest.
Beivier von fiinf Verletzungen kommt es zu Banderzerrungen
bzw. -rissen. Daflir werden verschiedene Erklarungen ge-
nannt. So fithrt das starke Lingenwachstum bei gleichzeitiger
geringerer Zunahme der Muskulatur zu koordinativen Pro-
blemen. Fussballexperten sprechen in diesem Zusammen-
hang auch von «ungelenkem» Zweikampfverhalten. Ferner
sind die geringere Bewegungserfahrung von Jugendlichen so-
wie die haufig unkritische Ubernahme von Trainingsformen
aus dem Erwachsenenbereich zu nennen.

Trainingsprogramm fiir Junioren

Die ASiS hat fiir Junioren-Trainingsleiter ein Merkblatt mit
den wichtigsten Trainigsformen zur Mobilisierung und Stabi-
lisierung des Sprunggelenkes erstellt. Je fiinf Ubungen zur
Dehnung und Mobilisierung, Kraftigung und Stabilisierung,
sowie Koordinations- und Reflexschulung sind beschrieben
und mit aussagekraftigen Fotos bebildert. Die ASiS rat den
Trainerinnen und Trainern:

@ imJuniorentraining besonders auf die Dehnung und Krafti-
gung der Fuss- und Unterschenkelmuskulatur sowie, auf die
Verbesserung der Koordination Wert zu legen

e falls die Moglichkeit besteht, auf Sand zu trainieren, haufig
davon Gebrauch zu machen

e nach hohen Belastungen der vollstindigen Erholung spezi-
elle Beachtung zu schenken

@ zur zusitzlichen Stabilisation der Sprunggelenke Tape oder
Bandagen einzusetzen m

Das Merkblatt «Unfallverhiitung im Fussball, Junioren» kann
unter www.sicherheitimsport.de heruntergeladen oder kostenlos
bestellt werden. Mehr Unfallverhiitung im Sport bietet der
Dreildnderkongress vom 19.—21. September 2004 in Magglingen:
Siehe Inserat auf Seite 52.

Foto: Keystone/Thanassis Stavrakis
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Tapen will gelernt sein!

Ist es sinnvoll, zur Stabilisierung der Sprung-
gelenke Tapeverbdnde oder Bandagen einzu-
setzen? Wenn ja, was sollte dabei beachtet
werden? Tapes und Bandagen sind in speziel-
len Situationen sicher sinnvoll. Sie sollen je-
doch nur von einer Person angebracht wer-
den, die eine entsprechende Ausbildung ab-
solviert hat. Anleitungen aus Fachblichern
gentigen nicht. Fehlerhaftes Anbringen von
Bandagen kdnnen die Durchblutung stdren
und diverse Beschwerden und Verletzungen
an der Haut oder an den Sehnen verursachen.
Tapingkurse werden von diversen Firmen,
Physiotherapeuten und Masseuren angebo-
ten.

Was soll der Spieler/Betreuer als Erstes tun,
wenn trotz allen Prdventionsmassnahmen
das Fussgelenk im Training oder Wettkampf
verletzt wird? Die Antwort ist einfach:kiihlen,
entlasten, hochlagern! Die Diagnose, ob es
sich beim Vorfall um eine Band-, Kapsel oder
Sehnenverletzung handelt, ist fir Laien nicht
mdglich. Dies (iberldsst man am besten der
Fachperson, also der Arztin oder dem Arzt.
Ebenso das Verabreichen von Schmerz oder
entziindungshemmenden Mitteln.

Wo sehen Sie noch Verbesserungspotenzial
bei der Prophylaxe? Den Fussgelenken sollte
beim Einwdrmen spezielles Augenmerk ge-
schenkt werden. Insbesondere muss das Ge-
lenk in alle Richtungen gezielt belastet wer-
den, also Fersen- und Fussballenlauf sowie
Gehen und Laufen auf der Fussinnen- und
-aussenseite.

Die Fragen beantwortete Dr. Cuno Wetzel.

Dr.Wetzel betreut unter anderem die
Schweizer Fussballnationalmannschaft.
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Here we go!

Epewwelss

4

Erdgas unterstltzt die Schweizer Leichtathletik im Jugend-, Breiten- und Spitzensport.

Damit die Youngsters im Sommer und
im Winter voll lospowern kénnen, gibts
Erdgas und den Athletic und Kids Cup.
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