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Sportmassage — ein integraler Bestandteil

der Sportphysiotherapie

Klaus J. Kersten — Diplom-Sportphysiothercpeut

Der Begriff «Sportmassage» umfasst ein
weitreichendes  Behandlungsrepertoir im
Rahmen der modernen Sportphysiotherapie
und ist gar nicht so leicht zu umschreiben.
Wer nun glaubt, diese Massage schnell und
leicht zu beherrschen, da es sich ja «nur» um
die «Bearbeitung» kraftstrotzender Athleten
handelt, der muss bald erkennen, dass er sich
auf einem Irrweg befindet. Die Krankenmas-
sage, d.h. die Heilmassage, ist sehr wohl
komplex, weil sie einen in Funktionen und
Gesamtkraft eingeschriankten Koérper behan-
delt. Der kranke Mensch ist meist schon iiber
langere Zeit von Schmerzen gequilt. Deshalb
weiss er, dass er keine Wunder zu erwarten
hat und ist fiir jede noch so geringe Schmerz-
linderung dankbar.

Der Sportler, der ein bewusstes mit
Belastungs- und Uberbelastungsfolgen be-
gleitetes Risiko bei seiner Leistung in Kauf
nehmen muss, gehort nicht immer zu den
«vollgesunden», kriftigen Menschen. Er
kommt oft mit einer Reihe bedenklicher
Schaden zu uns, die eine des Schweregrades,
evtl. Riicksprache des Sportarztes, entspre-
chende Einstellung zur Massagebehandlung
erfordern. Der sportlich Téatige, vor allem
aber der Wettkampfer, kommt voller Unge-
duld zu uns und erwartet die baldige Wieder-
aufnahme der Wettkampfaktivitit.

Er will iiberzeugend behandelt werden und
vergleicht schonungslos mit gehabten Be-
handlungen. Die Devise heisst hier gezielt be-
handeln. Allein aus dieser Sicht sind die An-
forderungen an die Sportmassage sehr hoch
einzustufen.

Es ist bekannt, dass viele Sportler mit bereits
chronischen Beschwerden wahre «Volker-
wanderungen» von einem zum anderen
Sportphysiotherapeuten unternehmen und
dabei auch noch oft verschweigen, wo und
wie sie schon behandelt wurden.

So schnell sich ein erfolgreicher Sportphy-
siotherapeut bei den Sportlern herumspricht,
so schnell ist ein nicht erfolgreich arbeitender
erledigt. Mehrjahrige Erfahrung in der kriti-
schen Anwendung der Behandlungsmetho-
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den, Zusammenarbeit mit einem erfahrenen
Sportarzt (es gibt leider sehr wenige) zur Be-
handlung leistungsvermindernder Sportsché-
den, u.a. auch mit Massage, eigene Erfah-
rungen aktiver Sporttitigkeit in moglichst
vielen Disziplinen, Grundkenntnisse der Bio-
mechanik zur Kenntnis von Kraftwirkung in
Muskelfunktionsketten und Belastungswir-
Xung auf den Stiitz- und Halteapparat des
Korpers, die medizinische Basisformation als
Physiotherapeut oder d4quivalent sind die Be-
dingungen fiir erfolgreiche Tatigkeit.

Es wird immer wieder festgestellt, dass durch
sogenannte «Schnellbleichen» Masseure ge-
schult werden, welche die Anforderungen
verwischen. Sie sind von diesem Berufsbild
meist selber enttduscht, da der wirkliche Er-
folg ausbleibt. In diesem Zusammenhang
wird daraufhingewiesen, dass Behandlungs-
schemata nicht von einem auf den anderen
Sportler ohne weiteres iibertragbar sind. Nur
die individuelle Behandlung und Zusammen-
arbeit mit dem Sportarzt garantieren einen
optimalen Heilungsprozess und die schnellst-
mogliche Wiederaufnahme des Leistungs-
SpOrts.

Der Sportphysiotherapeut muss seine zu be-
handelnden Sportler, ob Fussballer oder
Leichtathleten in kiirzester Zeit genau ken-
nen. Er muss die Behandlungsintensitit der
mechanisch-therapeutischen Einwirkungen
auf die Gewebe, insbesondere die Muskula-
tur, vor, widhrend und nach dem Wett-
kampf, sowie in der Rehabilitationsphase
entscheiden. Dass die psychologische Betreu-
ung dabei ein wesentlicher Bestandteil ist,
steht ausser Frage. Es wird vorausgesetzt,
dass der Sportphysiotherapeut besonders
ausgeglichen und verstiandnisvoll ist. Kurz-
um, es werden flexible Umgangsformen vor-
ausgesetzt, die Selbstwertgefiihl und Motiva-
tion des Sportlers entsprechend steigern, oh-
ne dabei Personenkult zu treiben. Das eigen€
«Ich» steht deshalb immer im Hintergrund,
was leider nicht immer der Fall ist. ,
Was die Sportmassagetechnik anbelangt, sO
geht sie davon aus, dass sie auf die Grund-



techniken der klassischen Massage aufbaut.
Ich mochte an dieser Stelle trotzdem iiber die
wichtigsten, wirkungsvollsten und okono-
mischsten (Zeit- und Kraftaufwand beson-
ders bei Mannschaftssportarten) Massage-
griffe aus der Sicht des Sportphysiotherapeu-
ten schreiben:

1. Streichungen: Wichtigste Massagegriffe,
mit denen grundsitzlich jede Massage be-
ginnt und normalerweise enden sollte. Ent-
sprechend ausgefiihrt stellen sie die erste
wichtige Korperkontaktnahme mit dem Ath-
le.ten dar. In dieser entscheidenden Phase
wird die innere Behandlungsbereitschaft des
Sportlers gefestigt und es werden dabei psy-
chologische Elemente zu erneutem Lei-
stungswillen zuriickgerufen.

Der mechanische Effekt besteht im Tran-
Sport von Kérpersaften im Haut-Muskelbe-
reich und im Abtransport beweglicher
Schlackenstoffe insbesondere aus der Mus-
kulatur. Wichtig ist, dass die Extremitiiten,
Arme und Beine, besonders gut umfasst wer-
de.ﬂ, damit ein Riickstrombypass vermieden
wird. Die Streichungen sind auch die verbin-
dende Griffart zur Uberleitung von einem
auf den anderen Massagegriff.

2. Kneten, Walken und Rollen: Sie haben
grosse Tiefenwirkung auf die gesamte Mus-
kulatur, die tiefen Gewegsschichten und Or-
gane durch Verschiebung und Auspressung.
Dabei werden die die Muskulatur umgeben-
den Fascien gedehnt, der Korpersiftefluss
verbessert und aber auch der Muskeltonus in
gewissem Masse erhoht. Da die trainierte
I\{hlsl(ulatur des Wettkdmpfers in der Regel
€inen erhohten Tonus aufweist, muss Letzte-
I'es mit besonderer Vorsicht beachtet werden.
Es kommt dabei auf die Griffintensitit und
den physischen und psychischen Allgemein-
Zustand des Athleten an. Gerade diese drei
G.rlffarten konnen einem Athleten mit seiner
lelStungsbero&iten, stark kapillarisierfdhigen
uskulatur Schaden zufiigen. Das zeigt sich
€sonders bei Leichtathleten und Radfah-
rern so, dass sie iiber plotzliches Schwinden
der Krifte klagen, meist schon friih nach
de_m Start, spiter kaum.
Iese drei Griffarten wurden deshalb zusam-
Mengefasst, weil die Arbeitsstellung des Be-
andlers zum Behandelten sehr dhnlich ist.
Das spart Weg und Zeit und triagt zur Aus-
Strahlung von Ruhe und Behandlungssicher-
heit bei. Kneten und Walken fithren zur mo-
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mentanen Formverdnderung einzelner bzw.
mehrerer Muskelgruppen, Rollen bewegt
ganze Muskelmassen geschlossen um die
Knochenachse und dehnt je nach Intensitit
die Fascien.

Das «KKNE-WA-RO»x»-Prinzip bietet, aktive
und passive Langsdehnungen von Muskeln
und Sehnen mitberiicksichtigend, beste Ge-
wihr zur Beseitigung fast aller Kontrakturen
und anderer bewegungshemmender Fakto-
ren. Nervenldsionen miissen dabei leider
weitgehend ausgeschlossen werden.

3. Reibung und Zirkelung: Sie dienen vor-
wiegend zum Durcharbeiten von lokalisier-
ten Gewebsbereichen mit Verhdartungen und
Verklebungen von Gelenkbereichen.
Obwohl beide Griffe in diesem Rahmen zum
Universalrepertoir gehoren, hat die Zirke-
lung eine wichtige «Nebenfunktion». Wih-
rend ihrer Anwendung tastet der Behandler
gleichzeitig noch alle Gewebe durch. Das Ta-
sten und Massieren sind sowieso untrennbare
Vorgiange, die, einmal beherrscht, dem
Sportphysiotherapeuten den Eindruck iiber
den Zustand der Gewebe abrunden. Das ist
fir den weiteren Behandlungsablauf von
grosser Bedeutung.

4. Schiittelungen und intermittierende
Driickungen: Die Schiittelung ist als klassi-
sche Lockerungsmethode bei der Vorwett-
kampfmassage besonders begehrt. Sie ist
aber auch gut zwischen andere Griffe einzu-
figen und z.B. mit der Streichung kombi-
nierbar. Die intermittierende Driickung in-
tensiviert den Abfluss von Korpersiften,
Schlackenstoffen, Oedemen und Ergiissen
nichtentziindlicher Herkunft in allen Gewe-
ben, besonders auch in den bradytrophen.
Sie ist, ebenfalls wie die Schiittelung, zwi-
schen andere Griffarten einfiigbar.

Beide Massnahmen haben eine angenehme
Begleiterscheinung. Es gibt hier und da sehr
stark behaarte Athleten, die bei jeder Massa-
geintervention sofort mit sehr unangeneh-
men Haarbalgentziindungen reagieren. Das
ist besonders dann der Fall, wenn ungeiibte-
Hénde die Muskulatur nicht richtig umfas-
sen und tber die Hautoberfliche hinwegreis-
sen. In diesem Falle sind beide Griffe beson-
ders angezeigt und retten vor unliebsamen
Folgen.

Die Sportmassage unterteilt sich in 4 Anwen-
dungsgruppen:



A. Trainingsmassage;

B. Vorwettkampfmassage;

C. Zwischenwettkampfmassage;
D. Entmiidungsmassage;

A. Trainingsmassage: Es ist eine Massnah-
me, welche mit der Aufnahme des Trainings
parallel vor sich geht. Sie wird in der Regel
ziemlich intensiv durchgefiithrt und unter-
stiitzt die Umfunktionierung des Korpers auf
dem Weg zur Erlangung hochster Leistun-
gen. Besonders in der ersten Trainingsphase
halte ich diese Massage fiir sehr niitzlich, da
hier leistungshemmende Faktoren, wie er-
hohte Gewebskonsistenz, Ablagerungen,
Verklebungen im Gewebe und Kontrakturen
kontinuierlich und griindlich bearbeitet wer-
den konnen und evtl. vom Training herriih-
rende Mikrotraumen sofort behandelt wer-
den konnen. Letzteres trifft besonders fiir
die Entmiudungsmassage zu, welche mit fort-
schreitendem Trainingszustand in den Vor-
dergrund gestellt werden sollte u.zw. auf Ko-
sten der Trainingsmassage. Die Behandlung
des Muskelkaters erfolgt in diesem Rahmen
durch Uberwdrmungsbider mit nachfolgen-
den Streichungen und Schiittelungen. Da-
nach sind Warmhalten und aktive Bewegung
angezeigt.

B. Vorwettkampfmassage: Es ist eine leichte
und auflockernde Massage, bei der jegliche
energische Massnahmen zu unterlassen sind,
Entsprechend der Sportdisziplin und der spe-
zifischen Belastung der Muskelfunktionsket-
ten muss diese Massage dennoch ziemlich
komplett sein. Der psychologische Rahmen
ist dabei von grosster Wichtigkeit und muss
unbedingt der Sensibilitat des Athleten ange-
passt sein. Hier gilt fast immer das uniiber-
treffliche Sprichwort: Reden ist Silber,
Schweigen ist Gold; besonders auch, wenn
man international tatig ist und die Sprache
des Athleten nicht spricht.

Die Vorwettkampfmassage sollte auch die
Wichtigkeit des Wettkampfes, die Wetterla-
ge, die Dauer des Wettkampfes, eben durch-
gestandene Krankheiten und Verletzungen
des Athleten, Flugreisen mit extremen konti-
nentalen Klimawechsel u.a. beriicksichtigen.
Spatestens hier, ca 1-2 Stunden vor dem
Wettkampf weiss der Sportphysiotherapeut,
was mit dem Athleten fiir den bevorstehen-
den Leistungsstress los ist. Es soll hier deut-
lich herausgestellt sein, dass Versdumtes zu
diesem Zeitpunkt nicht mehr zu kompensie-

ren ist. Das gleiche gilt {ibrigens auch fiir den
Trainer. Der Athlet darf das auf keinen Fall
merken. Auf dem Leichtathletik-Weltcup
1977 habe ich mir meine Athleten fiir diese
Massage entsprechend dem Veranstaltungs-
programm der Reihe nach vom Aufwarm-
platz geholt. Fiir die Sprinter, bis zu den Mit-
telstrecklern hin, fand neben der Vorwett-
kampfmassage eine vorsichtige aktive, iso-
metrische Muskelvorspannung der vorder-
und riickseitigen Oberschenkelmuskulatur
gegen Widerstand als Zerrungsprophylaxe
statt. Danach hat sich jeder Athlet noch min-
destens 20 Minuten weiteraufgewdrmt. Diese
kontrollierten Dehnungen sind eigentlich
nicht iiblich und es soll damit nur gezeigt
werden, dass das personliche Engagement
des Sportphysiotherapeuten keine Grenzen
im Rahmen seines Berufes kennt, um den
Athleten, den er vielleicht noch nicht genau
kennt, vor Schaden zu bewahren. Es sei nur
am Rande erwiahnt, dass das Afrika-Team
als einziges den Weltcup verletzungsfrei
beendet hat. Es waren ca. 45 Athleten.

C. Zwischenwettkampfmassage: Sie ist in
der Regel eine eher fliichtige, was aber die
Belastung der einzelnen Muskelgruppen an-
geht, gezielte Massage. Wichtig ist dabei die
Kontrolle von Uberlastungsschmerzpunkten
und vermutlichen Blessuren. Der Sportphy-
siotherapeut sollte die Schwichen und Erfor-
dernisse seiner Athleten unter den gegebenen
Wettkampfbedingungen moglichst gut ken-
nen, um in den Wettkampfpausen nur das
Erforderliche zu machen.

D. Entmiidungsmassage: Diese Massageart
ist im Rahmen des Leistungssports eine der
wichtigsten. Es werden vorwiegend Strei-
chungen, Schiittelungen und intermittieren-
de Driickungen angewendet. Ein erhohter
Muskeltonus und noch gespannter vegetati-
ver Zustand sollten weitgehend abgebaut
werden. Leider wird dieser Massageart zu
wenig Beachtung geschenkt. Dadurch wer-
den meist kleine Verletzungen, die gleich be-
hoben werden kénnten, nicht versorgt und
der Korper bleibt ldnger mit Schlackenstof-
fen belastet als es erwiinscht ist.

Diese zusammenfassende Darstellung kann
leider nicht auf Détails und die Feinheiten
der Praxis Riicksicht nehmen. Ich hoffe
aber, dass die Vielseitigkeit der Sportmassa-
ge im Rahmen der modernen Sportphysio-
therapie zum Ausdruck gekommen ist.

16 Klaus J. Kersten



	Sportmassage : ein integraler Bestandteil der Sportphysiotherapie

