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WIE ENTSTEHEN
VERLETZUNGEN?

WIE KANN MAN

VERLETZUNGEN
VORBEUGEN?
WAS ERWARTET
SIE HEUTE? UMGANG MIT

VERLETZUNGEN
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AKTUELLER
VERLETZUNGSSTAND
LEICHTATHLETIK

» Muskelzerrungen (Quadrizeps, Hamstrings) Ve - l___
| Bock /| Kneo|

[ : L Achilles tendon/
« 66% der Leichtathleten verletzen sich mindestens 1x wahrend einer Saison . /uﬂm ' pregetrad 0 led
Haufigste Verletzungen: 0% ,o',',’;";’,';;’,',‘f“
‘ .\’/ oﬂumlty
. ‘ ""'9

Throws

« Sehnenentzindungen (z.B. Achillessehne, Schulter, Ellenbogen)

« Sprunggelnksdistorsionen '
« LWS-Syndrome
o
« Schienbeinkantensyndrom [N e ~A
- Patellaspitzensyndrom / Lauferknie =“‘ N

e Stressfrakturen (Schienbein, Mittelful3)

Verletzungen der Muskeln und Sehnen

. . Edouard, P. et al. (2024)
(chronische Uberlastungen)
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HAUFIGSTE VERLETZUNGEN
IN DER LEICHTATHLETIK

Sprint
« Muskelzerrungen der Hamstrings
 Achillessehnenreizungen oder Teilrupturen

Mittel- & Langstrecke
 Achillessehnenreizungen
« Stressfrakturen (Schienbein, Mittelful3)

Sprung
 Patellaspitzensyndrom
« Muskelzerrungen der Hamstrings
« Sprunggelenksdistorsionen (Hochsprung)
 Schulterluxationen /Sehnenverletzungen Schulter

(Stabhoch)

Wurf
 Verletzungen der Sehnen der Rotatorenmanschette

« Rucken- und Bauchmuskelzerrungen
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FAKTOREN, DIE MUSKEL-
UND
SEHNENVERLETZUNGEN
BEGUNSTIGEN

« Ungenugendes Aufwarmen/Cool-down
- Ungenugende Regeneration

« Ausgepragte muskulare Ermudung
« Geistige Ermudung

« Muskulare Dysbalancen
« Frihere Verletzungen an gleicher Stelle

 Falsche Technik
« Unglnstige Biomechanik

% Muskelverletzungen oft vermeidbar
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WIE ENTSTEHEN
VERLETZUNGEN
UBERHAUPT?

[ A

Belastung Belastbarkeit




WAS KANN ICH FUR MEINE
LEISTUNGSFAHIGKEIT TUN?

Sauna
Blackroll

Recoveryboots
Eisbaden

Stretching
Massage(pistole)

Trainingssteuerung
Stressmanagement
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GESUNDE
SCHLAFHYGIENE DAS RISIKO VON SPORTVERLETZUNGEN %
IN ABHANGIGKEIT VON DEN w
« 7-9h Schlaf pro Nacht SCHLAFSTUNDEN o
« Mdglichst immer zur selben Zeit schlafen hiridar ot sohlEfa,

haben ein 1,7-fach hoheres

Risiko, eine Verletzung zu

erleiden, im Vergleich zu
800/0 Athleten, die 8 Stunden oder

mehr schlafen.
60%
40%
=
0%
oh 6h h 8h 9

jus Durchschnittlicher Schlaf pro Nacht (Stunden)
NS CA

GERMANY r *'L':.V'c“—'cv;--‘-"flv-"\"”'"""'l cvi '-r""l'l";".'f )""Tuﬁl
Referenz: MILEWSKI ET AL (2014)
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gehen (22-23Uhr)

« Max. 30-60min vom Schlafrhythmus
abweichen

« Th vor dem Schlafen kein
Fernsehen/Handy/Bildschirm

« Zimmer abdunkeln

 Raumklima: 16-19°C

« 2h vorher letzte Mahlzeit
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ERNAHRUNG

Grundsatze im Alltag:
* Protein: 1,6g pro kg Korpergewicht
« Kohlenhydrate sehr variabel je nach Intensitat
und Dauer: 3-12g pro kg Korpergewicht
 Fette: 1-2g pro kg Korpergewicht aus
hochwertigen Fettquellen

Direkt nach dem Training (anaboles Fenster):
* Protein: 20-30g (z.B. Whey-Protein)

« Kurzkettige Kohlehydrate: 30-50g (z.B. Banane .
oder Datteln) Protein Shake + Banana

.

% Verhéltnis Kohlehydrate: Proteine = 2:1
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HYDRATION

Taglicher Flussigkeitsbedarf (ohne Sport):
e Ca. 30-35ml Wasser pro kg Kopergewicht pro Tag

URINFARBE

Zusatzbedarf durch Training:

 Beiintensiver Aktivitat: +0,5-11/Stunde

« Abhangig von Temperatur, Schwitzrate und Kleidung
« Vor dem Training 500mI| Wasser 2-3h vorher
« Oder: 200-300ml ca. 10-20min vor dem Training (wenn
du viel schwitzt und es heil3 ist)

Wahrend des Trainings: 150-250ml alle 15-20min
Training bis 90min: Wasser ausreichend
Training langer als 90min: evtl. isotonische
Getranke notwendig
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Sauna
Blackroll
Recoveryboots
Eisbaden
Stretching
Massage(pistole)

Trainingssteuerung
Stressmanagement




Nelelg g -LUELEWA:

Athlet/in

Leistungsprofil

ey Leistungsdaten VERGLEICH

Bio-Psycho-Soziale Individual- und Umfeldanalyse

Leistungsdiagnostik
>> find the gap <<

Medizinische Diagnostik

Standortbestimmung

Individuelles Starken- /

A Schwachenprofil
npassung
- Rehabilitation
; - Pravention
Bedingungen fir optimale Zielsetzung - Training
Leistungen im Sport - Wettkampf

- Konstitution / Gesundheit
Auswertung

- Konditionell / Koordinativ
- Emotional / Psychisch

- Sozial / soz. Umfeld

- Kognitiv
- Taktisch / Technisch

- Ernahrung

- Material

>> bridge the gap <<

Inter\(entlonskontrolle —
(Beanspruchung)

Durchfuhrung
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BELASTUNGEN IN DER

LEICHTATHLETIK (BEISPIEL SPRINT)

Beschleunigung maximale Geschwindigkeit

-F'l'd‘

Gluteus maximus 2,0-3,3faches KG 2 2faches KG

3 0-4,2faches KG 8 9faches KG

Hamstrings
-/

Soleus 8,4-10,7faches KG 7,3faches KG




EFFEKTIVE PRAVENTION
DURCH KRAFTTRAINING

 Krafttraining senkt das
Verletzungsrisiko um 67%

» Uberlastungserscheinungen
konnen durch Krafttraining um
50% reduziert werden

« Wichtige Differenzierung
zwischen Muskel- und
Sehnentraining

stretch —

proprio —

strength —

multi —
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-

lower injury rate

[ ! ! |
25 5 s 1

Cluster-adjusted RR

modifiziert nach Lauersen et al. (2014) BJSM
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EXKURS: KRAFTTRAINING
IM KINDES- UND
JUGENDALTER?

« Technikerwerbstraining

» Gesamte
Bewegungsamplitude

« Hoher koordinativer Anteil

» Spielerische Aspekte

* Training mit dem eigenen c . — _ .
Korpergewicht Zawieja (2022)
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Form des Krafttrainings

Ziel: Training der tiefer liegenden stabilisierenden
Muskulatur

Verbesserung von

Korperkontrolle

Balance

Funktionaler Stabilitat

Wann?

« Grundlagenausbildung
Als Aktivierung vor Kraft- und Schnellkrafttraining
1-2x pro Woche
Funktionelle Ubungen mit/ohne Kleingerate
Verletzungspravention fur Gelenke und Bander




PRAVENTION DURCH
DEHNEN

« Dynamisch vs. Statisch
« Wirkungen von Dehnen eher hinderlich
« ,echte” Muskelverlangerung nicht moglich
« Vermeidung von Muskelkater nicht moglich, intensives
Dehnen unmittelbar nach sportlichen Belastungen konnen
Muskelkater sogar provozieren

« Statisches Dehnen beeinflusst Schnellkraftleistungen negativ,
dynamisches Dehnen jedoch nicht

Wann?

« Wenn dehnen zu Beginn des Trainings: dann
dynamisch

e Zur Regeneration, Entspannung, ,Pflege”

Alternativen
« PNF

« Exzentrisches Krafttraining

ORTHOMEDY.

Medizinisches Leistungs- & Reha-Zentrum
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STRESSMANAGEMENT

Entspannungstbungen
- Atemubungen
» Progressive Muskelentspannung

Zeitmanagement
« Ziele setzen
 Prioritaten setzen Eiistreas

positive Stresszone

* Feste Zeiten fur Pausen und Erholung einplanen = e
o
-E unaufmerksam rationales Denken
e Panik
. . iser Verstand schlechter Fokus
Soziale Unterstutzung 31 vewinng /Frustration weiser Verstan
O Konzentration Burnout .
i Modigkeit unorganisiert
P . E ” Apathie hoher Fokus Erschépfung " o
osltive eiInstellun ; t1ona 158 Blalchoewoht ) ervosi
g Langeweile emotionales Gleichgewic Obieiainstiangiing
Distress Distress

Techniken zur Stressbewaltigung
* Visualisierung
« Tagebuch

Stress




REGENERATION

Blackroll
Recoveryboots
Eisbaden
Stretching
Massage(pistole)

Sauna

/

Trainingssteuerung
Stressmanagement
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Aktive Regeneration

Kennzeichen:

Leichte Bewegung mit niedriger Intensitat

zur Durchblutungsférderung

Unterstutzung fir Abbau von Stoffwechselprodukten

Beispiele:

Auslaufen nach intensivem Training
Dehntbungen

Yoga

Radfahren mit geringer Intensitat

Vorteile:

Beschleunigung des Erholungsprozesses
Reduzierung von Muskelkater und Verspannungen
Forderung der Durchblutung

.. )
PRAVENTION DURCH  CORTHOMEDY
REGENERATION

Passive Regeneration

Kennzeichen:
Ruhe und Entspannung

Beispiele:

Ausreichend Schlaf
Optimale Ernahrung
Massagen

Eisbader
Warmebehandlungen
Entspannungsverfahren

Vorteile:

Tiefe Muskelentspannung und Stressabbau
Optimale Voraussetzung fur Reparaturprozesse im
Korper

Wiederherstellung der Glykogenspeicher
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VO r— und N aChteile Vel‘s Chie dener Medizinisches Leistungs- & Reha-Zentrum
Regenerationsmalinahmen

+ Durchblutungsforderung,
Kreislaufstabilisierung

+ Forderung Beweglichkeit &

Korperwahrnehmung, Reduktion
Muskelverspannungen

- Zusatzliche Gelenkbelastung - Hohe Technikanforderung (nicht regenerativ)

+ schnelle und gezielte Anwendung + L 0sen von Faszienverklebungen

- Oberflachliche & kurzfristige Wirkung, Gefahr - begrenzte Wirkungstiefe, erfordert Technik &
der Uberreizung Wissen

+ entzindungshemmende Wirkung, lindert + Muskelregeneration & Entspannung
Muskelkater - Dehydration

- hemmt Anpassungsprozesse, begrenzte
Langzeitwirkung




MOGLICHE
LOSUNGSANSATZE

 Leistungsdiagnostik(regelmallig)
» Functional Movement Screen

« Sportartspezifische Tests
 Krafttests

,Jrainingstagebuch®/Athleten-
monitoring
» Enge Kommunikation zwischen
Athlet und Trainer
« Wearables (z.B. Schlaftracking)
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RPE Chart Training Zone % MHR

Rate of Perceived Exertion

Vigorous Activity Zone 4

On the verge of becoming uncomtortable, ‘Anaerobic / Threshod 82“89%'
Short of breath, can speak a sentence, : :

\ __‘;,!i_d\gdgrate Activity Zone 3 75.829

‘ ' Feels like you can exercise for hours. calT (]
SN Breathing heavdly, can hold short Stamna / Tempo

. conversation.

Zone 2

IRl Oy
Endurance ! Aetobic

Very Light Activity
Anything otherthan § ;;'{,
watching TV, riding in'a carietc

.....
g
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UMGANG MIT
VERLETZUNGEN




MUSKELVERLETZUNGEN

Funktionelle Muskellasionen (Uberlastungsbedingt)

« Muskelverhartung
« Muskelkater

« Aerobes Lauftraining meistens am nachsten Tag

moglich

——> Kann zu strukturellen Muskellasionen fuhren

Strukturelle Muskellasionen
* Muskelzerrung
 Muskelfaserriss
 Muskelbundelriss
 Muskelabriss

« Aerobes Lauftraining je nach Schweregrad der
Verletzung nach ca. 1 Woche wieder moglich
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Myofibrille

Muskelfaserriss

Muskelfaser -

Muskelblindel

Muskel- ———
biundelriss

Muskelzerrung



TRAINING MIT
MUSKELKATER

Definition: Sehr kleine Risse in kleinsten
Bestandteilen der Muskelfasern. Meist nach
ungewohnter / Intensiver Belastung/
Exzentrischem Training

1.Schmerzgrad einschatzen
2.Training anpassen
3.Regeneration unterstutzen

Muskelkater erhoht die muskulare
Verletzungsgefahr

Aktin Z-Scheiben

et N\
W) LK

Myésin

Entspanntes Sarkometer
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Muskelkater
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MUSKULARE PROBLEME
IM TRAINING

Abbruchkriterien
» Plotzlicher, stechender Schmerz
» Punktueller/ Krampfartiger Schmerz
« HOorbares ,,Knacken" oder Ziehen
 Sofortige Bewegungseinschrankung
» SpUrbare Llcke oder Einziehung im
Muskel
« Keine schmerzarme Muskeldehnung
moglich
 Einseitiger Kraftverlust

% Zur Weiteren Abklarung Physiotherapeut/Arzt
des Vertrauens aufsuchen




ERST-
VERSORGUNG

PECH war gestern...
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Modified from: Dubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.

PEACE & LOVE
SPORT-RELATED INJURY

immediate
care

after the injury

Protection

Avoid activities and movements
that increase pain during

the first few days after injury.

Elevation

Elevate the injured limb higher
than the heart as often as
possible.

Avoid anti-

inflammatories

Avoid taking anti-inflammatory
medications as the reduce tissue
healing. Avoid icing.

Compression
Use elastic bandage or taping to
reduce swelling.

Education

Your body knows best. Avoid
unnecessary passive treatments
and medical investigations and
let nature play its role.

subsquent
management

after the first days

Load

Let pain guide your gradual
return to normal ativities.
Your body will tell you when
its’s safe to increase load.

Optimism

Condition your brain for
optimal recovery by being
confident and positive.

Vascularisation
Choose pain-free
cardiovascular activities
to increase blood flow to
repairing tissues.

Exercise

Restore mobility, strength
and proprioception by
adopting an active
approach to recovery.

. T R h C
@ UKK Institute ) Soesie fessarch Center
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PRAXISBEISPIEL




SCHIENBEIN-KANTENSYNDROM/ I
SHIN SPLINTS

Symptome
« Schmerz, Druckempfindlichkeit und Schwellung entlang
Schienbeinkante

Ursachen Behandlung
» Uberlastung  Belastungsreduktion
 Falsche Lauftechnik « Kuhlen
« Ungunstige Fuldstellung « Physiotherapie
« Ungeeignetes Schuhwerk « Schmerzmittel
« Muskeldysbalancen  Einlagen
e Harte Untergrunde  Krafttraining &
regelmaliige

Dehnlbungen
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UBERHAUPT?

Umwelt Organismus
Belastung Beanspruchung
Trainingsbelastung
Umfang Beanspruchte Funktionssysteme
Dauer Herz-Kreislauf-System
Intensitat Atmungssystem
Haufigkeit Stoffwechselsystem
Dichte Wasser-/Elektrolythaushalt
+ Hormonsystem
. Immunsystem
Mechanische Belastung Y
Nervensystem
Methodische Steuergrof3en
biologische Steuergrofien

Individuelle Leistungsfahigkeit

aktuelle Belastbarkeit




WIRKSAMKEIT VON  ORTHOMEDY
EISBADEN

« Ausdauer- & Schnellkraftsportler profitieren

* im Anschluss an ein ermudendes Training oder einen Wettkampf

« sorgt fur schnellere Erhohlung nach hartem Training (bessere
Muskelregeneration)

« wirkt entzindungshemmend

« kann vor starkem Muskelkater schutzen

« sorgt fur besseren Abbau von Stoffwechselprodukten

 verbessert nachwirkend die Durchblutung

« erhoht die Sympathikusaktivitat (bekampft Mudigkeit, starkt
Konzentration, aktiviert Stoffwechsel)

e starkt Immunsystem

 fordert Stressabbau

 Sinnvoll vor allem in Phasen, in denen die Erholungszeitraume kurz
sind

 Kein Eisbaden nach Krafttraining! Es hemmt auch die
EntzUndungsprozesse die fur Muskelwachsum/Korperanpassung

gebraucht werden
« 48h Pause zwischen Muskeltraining & Eisbaden




WIRKSAMKEIT VON  oRTHomeD
FASZIENROLLEN

Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit und die Regeneration
sind vernachlassigbar gering

Anwendung kann sinnvoll sein zur:
 Steigerung der Beweglichkeit
 Steigerung des subjektiven Wohlbefindens
 Verringerung der belastungsbedingten Muskelschmerzen

Ausschliel3lich sensorische Anpassung - keine strukturelle
Veranderung

Nicht wirksamer als statisches/dynamisches Dehnen

Fokus auf das subjektive Empfinden und Wohlbefinden des

Athleten .
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WANN SAUNIEREN e WANN SAUNIEREN NICHT
SINNVOLL IST - SINNVOLLIST

REGENERATION NACH DEM TRAINING DIREKT NACH INTENSIVEM TRAINING/

Fordert Durchblutung, Muskelentspannung WETTKAMPF

und psychische Erholung
Zusatzlicher Flussigkeitsverlust durch Hitze

ANPASSUNG AN HITZE (HEAT ACCLIMATION)
VOR DEM TRAINING/WETTKAMPF

Steigert Hitzetoleranz und Leistungsfahigkeit
Beeintrachtigt sportliche Leistung

vor Wettkampfen in warmen Umgebungen
SCHLAFQUALITAT VERBESSERN

BEI KRANKHEIT ODER STARKER ERSCHOPFUNG
Belastet Herz-Kreislauf und Immunsystem

Erhoht Schlafdauer und Schlafqualitat
REDUKTION VON MUSKELSCHMERZEN

ZU HAUFIGER ODER ZU LANGER SAUNABESUCH
Erhohtes Risiko fur Hitzestress

MaBige Hitze kann verzogerte Muskelkater lindern @,L

MENTALE ENTSPANNUNG

Reduziert Stresshormone (z, B. Cortislo

OO000




ORTHOMED ORTHOMED)
SCHWERPUNKTE

iIm Kontext zur LGO

 Allg.Physiotherapie ( Sportphysiotherapie)

« Physikalische Therapie ( Elektro, Hydrojet, Lymphomat,
BEMER uvm.)

« Medizinische Trainingstherapie ( MTT, KGG )

« Manuelle Lymphdrainage

« Manuelle Therapie

* Alter G Laufband

« Genius Ruckenstral3e

« Ham s Hell

« Bewegungsbad / Aqua

« Praventives Gesundheitstraining / mediz. Aufbautraining

« Kursprogramme ( Spinning, Ruckenkurse, Yoga etc.)

* Int. Arzttermine ( Screening / Empfehlung)

« Psychologische Beratung

 Hilfsmittel- u. Einlagenversorgung (Sanitatshaus Kraft)

Netzwerk / Partner ( Arzte, MRT etc.) .
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