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Muskelriss, Muskelfaserriss und Muskelkater
Muskelverletzungen beim Sport - keine Bagatelle

Es schmerzt, reiBt und zieht — und trotzdem génnen
gerade Freizeitsportler ihrem Koérper haufig nicht die
richtige Behandlung und nicht genug Zeit, damit die
Verletzung véllig ausheilen kann. Wird aber zu frih
wieder aktiv Sport getrieben, so ist das Risiko einer er-
neuten Verletzung deutlich erhéht. Dann drohen auch
langfristige FunktionseinbuBen, lange Trainings- und
Wettkampfpausen und sogar Dauerschaden.

Zu den Muskelverletzungen gehdren nicht nur schwere
Verletzungen wie der Muskelriss und der Muskelabriss,
sondern auch der Muskelfaserriss und die Muskelprel-
lung sowie die Muskelzerrung. Auch ein vermeintlich
banaler Muskelkater zeigt bereits eine Uberlastung der
beanspruchten Muskulatur an.

Dabei treten die Beschwerden beim Muskelkater Ubli-
cherweise erst ein bis zwei Tage nach der Anstrengung
auf. Bei der Muskelzerrung entwickelt sich der
Schmerz langsam und nimmt mit zunehmender Belas-
tungsdauer zu. Betroffen ist dabei meist ein klar be-
grenzter Muskelbereich. Ein Muskelfaserriss macht
sich dagegen mit einem messerstichartigen plotzlich
einschieBenden Schmerz in der Muskulatur bemerkbar.
Ahnlich ist es beim Muskelriss, der jedoch noch deut-
lich schmerzhafter ist.

Muskelverletzungen und Uberlastungen beim Sport
sollten also nicht als Bagatelle abgetan werden. Das
gilt auch fur einen wahrend oder nach sportlichen Ak-
tivitaten auftretenden Muskelkrampf sowie fir die
Muskelprellung — auch , Pferdekuss” genannt.

Bei Muskelverletzungen gilt die PECH-Regel
Sportler kdnnen durch ihr Verhalten selbst dazu beitra-
gen, dass sich die geschadigte Muskulatur schnell wie-
der regeneriert. Das Wichtigste ist die PECH-Regel
(Pause, Eis, Kompression (engl. Compression), Hochla-
gern):

= Sorgen Sie rasch fur eine Kihlung der verletz-
ten Muskelregion.
Legen Sie einen Kompressionsverband an.
Lagern Sie die betroffene Extremitadt hoch.

= Legen Sie eine Pause beim Sport ein, und zwar
so lange, bis die Verletzung ausgeheilt ist.

Verletzungen konsequent vorbeugen
Von solchen ErstmaBnahmen im Verletzungsfall abge-
sehen, gibt es eine ganze Reihe an Verhaltensmaf-
nahmen, mit denen sich generell das Verletzungsrisiko
beim Sport gering halten lasst:
= Vor Training und Wettkampf muss stets ein
Aufwarmen der Muskulatur erfolgen.
= Uberlastungen sollten generell vermieden wer-
den. Die Muskulatur sollte mit langsam stei-
gender Intensitat trainiert werden.
= Das Training sollte nicht einseitig, sondern ab-
wechslungsreich gestaltet werden.
= Durch ein gezieltes Stretchingprogramm wird
die allgemeine Beweglichkeit verbessert.
= Koordinationsibungen zur Optimierung der
Bewegungsablaufe gehoren zu jedem Training.
Ein Ausdauertraining starkt Herz und Kreislauf.
= Durch Gleichgewichtstraining lasst sich die
Sturzgefahr minimieren.
= Achten Sie auf eine gute Sportausrtistung, also
z.B. auf passende, geeignete Laufschuhe.
= Trinken Sie ausreichend, um FlUssigkeits- und
Elektrolytverluste durch Schwitzen zu kompen-
sieren.
= Kontrollieren Sie wahrend des Trainings immer
wieder lhre Haltung und die Bewegungsabladu-
fe, um Haltungsschdden und Verletzungen
durch falsche Bewegungen entgegenzuwirken.

Links:

- Deutsche Gesellschaft fur Sportmedizin DGSP
www.dgsp.de

- Deutsche Sporthochschule KéIn
www.dshs.de

- Deutscher Olympischer Sportbund
www.dosb.de
www.sportprogesundheit.de
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