Zeitschrift: Mobile : die Fachzeitschrift fir Sport

Herausgeber: Bundesamt fur Sport ; Schweizerischer Verband fir Sport in der Schule
Band: 11 (2009)

Heft: 5

Artikel: Kreuzbandrupturen kann man vorbeugen

Autor: Kalberer, Luzia

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-992051

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 26.03.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-992051
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Training

o
o}
0
L
=
0
E

Kreuzbandrupturen kann
man vorbeugen

50 Prozent der Verletzungen des vorderen Kreuzbandes entstehen im Alter von 15 bis 25 Jahren.
Gerade fur Nachwuchssportler kann dies schwerwiegende Konsequenzen haben. Und: Frauen
sind vier- bis sechsmal haufiger betroffen! Doch es gibt verschiedene Praventionsprogramme, um

solche Verletzungen zu vermeiden.

Text: Luzia Kalberer; Foto: Ueli Kanzig

die Beweglichkeit des Knies. Es gewadhrleistet die Kniesta-

bilitdt und Kontrolle wahrend Beuge-, Streck- und Drehbe-
wegungen. Zudem verhindert es eine zu starke Translation der
Tibia (Schienbein) nach vorne und die Knietberstreckung wah-
rend des Bodenkontaktes. Langfristig fiihrt eine Knieinstabilitat
zu Meniskus- und Knorpelschaden. Zudem liegt die Arthrose-
wahrscheinlichkeit bei Sportlern mit einer vorderen Kreuzban-
druptur deutlich héher. Dies auch nach einer operativen Rekonst-

D asvordere Kreuzband (VKB) hat eine wichtige Funktion fiir

ruktion,denn allein schon das Trauma scheint einen Einfluss auf
die Entstehung von Folgeschaden zu haben.

In den USA verletzen sich jahrlich bis zu 250 0ooo Menschen am vor-
deren Kreuzband, mit Folgekosten von tiber 1,5 Billionen US-Dollar (ca.
1,7 Mrd. Franken).70 Prozent der Verletzungen entstehen in Nicht-Kon-
takt-Situationen,das heisst,ohne gegnerische Krafteinwirkung.Solche
Verletzungen entstehen durch komplexe Krafteinwirkungen auf das
Knie in mehreren Ebenen wie zum Beispiel bei Drehbewegungen, un-
kontrollierten Mandvern beim Spiel,beim Abbremsen und Riickwarts-
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landen nach einem Sprung. Das Knie féllt dabei in eine Valgusstellung
(Einknicken nach innen) und reisst meist in einem hoheren Kniewinkel
von o bis 30 Grad. Zu den Hochrisikosportarten fiir Knieverletzungen
gehoren Ballsportarten und der Schneesport im Allgemeinen.

Zweierlei Risikofaktoren

Es gibt zwei verschiedene Bereiche von Risikofaktoren, zum einen
sind dies die umfeldbedingten oder extrinsischen Risikofaktoren,
wie zum Beispiel Schuhbelag und Sportausriistung. Zum anderen
spielen Technik (Sprung), Genetik und Geschlecht (Anatomie, Bio-
mechanik) eine Rolle. Diese werden als intrinsische Risikofaktoren
bezeichnet.

- Extrinsische Faktoren: Schuhsohlen haben einen Einfluss auf das
Verletzungsrisiko. Ein hoher Reibewiderstand (Bremswirkung)
zwischen Schuhsohle und Belag des Spielfeldes wurde 1997 durch
ein norwegisches Forscherteam als wichtiger Risikofaktor fiir
Nicht-Kontakt-VKB-Verletzungen beim Handball identifiziert.
Auch das Stollendesign von Fussballschuhen spielt eine Rolle (je
hoher der Torsionswiderstand, umso grosser das Verletzungsri-
siko).Zudem beeinflusst auch der Spielfeldbelag wie zum Beispiel
trockene Fussballboden das Verletzungsrisiko.

Intrinsische Faktoren: Frauen haben ein vier- bis sechsmal hoheres
Verletzungsrisiko aufgrund der oben erwahnten Faktoren. Einer-
seits aufgrund der Beckenstellung, was die Neigung zu einer Val-
gusstellung des Knies (X-Beine) begiinstigt. Zudem tragen Men-
schen mit engerer Kreuzbandhohle (Notch) ein hoheres Risiko,
ein- oder beidseitige VKB-Verletzungen zu erleiden. Frauen haben
generell eine engere Notch als Manner, was eine Teilursache des
erhohten Verletzungsrisikos darstellt. Zudem ist die allgemeine
grossere Beweglichkeit (Kapsel-Bandapparat) zu erwédhnen. Frauen
haben auch ein signifikantes neuromuskulares Ungleichgewicht
zwischen der Quadrizeps- und Hamstringsrekrutierung. Das
heisst: Frauen kénnen weniger schnell die hintere Oberschenkel-
muskulatur ansteuern, also jene Muskulatur, die neben dem
vorderen Kreuzband die Tibiatranslation nach vorne verhindert.
Zudem haben Frauen eine verminderte Kraft der Huiftabduktoren/-
aussenrotatoren, das heisst, der seitlichen Gesassmuskulatur. Diese
Muskulatur hat eine wichtige Funktion in der Stabilisierung des
Knies und somit der Kontrolle der Beinachse. Die Technik bei Lan-
dungen ist ebenfalls ein Risikofaktor. Frauen haben meist ein etwas
verandertes Bewegungsmuster als Madnner. Sie landen in einem
eher hoheren Kniewinkel mit flachem Fuss und aufrechterem
Oberkorper.

Neueste Studien haben nun auch belegt, dass genetische Fakto-
ren das Risiko einer vorderen Kreuzbandruptur erhdhen. Bei der
Entschliisselung des genetischen Codes des Kollagens (Gewebe
des Bandes) haben Forscher herausgefunden, dass ein bestimm-
ter genetischer Typ fiir die Kollagenbindung in Beziehung mit
einer VKB-Ruptur gesetzt werden kann. Bei einer Studie hatten
Teilnehmer mit einer VKB-Ruptur eine vier Mal héhere Wahr-
scheinlichkeit, dass Blutsverwandte ebenfalls eine Ligamentver-
letzung (Banderverletzung) erlitten hatten. In einer anderen Stu-
die wurde belegt, dass Geschwister von VKB-Verletzten ein zwei
Mal héheres Risiko haben, ebenfalls eine Kreuzbandruptur zu er-
leiden. ‘

Mit PEP effizient vorbeugen
In den letzten Jahren wurden verschiedene Praventionspro-
gramme entwickelt, darunter auch das sogenannte Prevent-In-

jury-Enhance-Performance-Trainingsprogramm, kurz PEP-Pro-
gramm (siehe Kasten).Erarbeitet wurde es in den USA durch Holly
Silvers und Bert Mandelbaum. Die Effektivitat dieses Programms
konnten die Autoren mit einer liber einen Zeitraum von zwei Jah-
ren angelegten Studie beweisen.Teilgenommen haben liber 1800
junge Fussballspielerinnen im Alter von 14 bis 18 Jahren.Im ersten
Jahr konnte eine Verminderung der VKB-Rupturen in der Interven-
tionsgruppe im Vergleich mit der Kontrollgruppe um 88 Prozent
festgestellt werden. Im zweiten Jahr belief sich die Reduzierung
der Rupturen auf 74 Prozent.

Ziel des Programms ist es, hoch riskante und verletzungsanfallige
Positionen zu vermeiden, die Dehnfahigkeit, Kraft, Koordination und
Geschicklichkeit zu verbessern. Das Programm sollte zwei- bis drei-
mal pro Woche fiir 15 Minuten in der Vorbereitungssaison durchge-
fihrt werden. Es kann das tibliche Aufwarmen im Sportunterricht
oderimTraining ersetzen. W

Das PEP-Programm finden Sie unter:
www.mobilesport.ch

Luzia Kalberer ist Sportphysiotherapeutin
im Swiss Olympic Medical Center an

der Eidg. Hochschule fiir Sport Magglingen.
Literaturhinweise konnen bei der Autorin
erfragt werden.

Kontakt: luzia.kalberer@baspo.admin.ch

Korrekte Einfithrung und Kontrolle

Im Schulsport sind die Ubungen sicherlich auch sinnvoll unter
dem Gesichtspunkt der Wahrnehmungsschulung und des all-
gemeinen Kraft- und Koordinationstrainings. Zudem soll es
auch die Sportlehrerinnen und Sportlehrer dazu anhalten, ver-
mehrt auf die Technik und Beinachsenstellung zu achten und
gezielte Korrekturiibungen zu geben. Ganz wichtig ist dabei
eine genaue Einflihrung der Schiiler in das Programm sowie
eine entsprechende Kontrolle, damit die korrekte Durchfiih-
rung gewahrleistet ist und somit der bestmogliche Effekt er-
zielt werden kann.

Nicht im PEP-Programm integriert ist die isolierte Kraft der
seitlichen Gesassmuskulatur. Wie erwahnt, spielt die Kraft die-
ser Muskulatur (Glutaeus medius und minimus) jedoch eine
entscheidende Rolle fiir die Beinachsenkontrolle und somit der
Kniestabilitat.

In der Forschung von Ursachen und Risiken der vorderen
Kreuzbandverletzung ist noch vieles offen. Zum jetzigen Zeit-
punkt lasst sich jedoch klar sagen, dass mit praventiven Mass-
nahmen das Verletzungsrisiko deutlich gesenkt werden kann.
Es gilt also, diese Chance wahrzunehmen und zu hoffen, dass
moglichst wenige —vor allem auch junge Menschen —in ihrer
Bewegungsfreiheit und ihren Sportmoglichkeiten einge-
schrankt werden.
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