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Verletzungspravention

Niemand mochte sich gerne verletzen. Neben den
offensichtlichen Nachteilen einer Verletzung im Sport
wie lange Ausfallzeit, Schmerz etc. rGcken auch immer
mehr die sozialen Probleme in den Vordergrund.

Die Arbeitsfahigkeit nach einer Verletzung hangt zum
einen von der Arbeitstatigkeit und deren Schwere ab.
Auch das Privatleben kann Einschrankungen durch die
Verletzung erfahren. Ein Wanderausflug, eine Fahrrad-
tour oder Sport mit Freunden stellen eine groRe Heraus-
forderung dar.

Es gibt in der Welt des Sports eine Vielzahl an Verletzun-
gen. Im FuB3ball sind knapp die Halfte ,non-contact-inju-
ries”, Verletzungen ohne Einwirken des Gegenspielers.

Eine typische Verletzung ist die Ruptur des vorderen
Kreuzbandes, welches auch die ldngste Ausfallzeit zur
Folge hat. Dabei dauert eine Wiedereingliederung in
den Sport im Schnitt bis zu 6-9 Monate. Wobei die
haufigste Verletzung meist die hintere Oberschen-
kelmuskulatur darstellt, hat diese im Vergleich zu einer
vorderen Kreuzbandruptur eine deutlich geringe
Ausfallzeit von 7-21Tagen. Bei Sportarten wie Volleyball
oder Tennis, wo eher weniger Gegnerkontakt vorhanden
ist, spielen Verletzungen des Kndchels oder auch eine
Uberbeanspruchung der Schulter eine gréBere Rolle!




Risikofaktoren einer Verletzung

Aufgrund der langen Ausfallzeit und den Folgenim
sozialen oder beruflichen Feld gilt es das Verletzungsri-
siko weitestgehend zu minimieren.

Hierbei lassen sich verschiedene Risikofaktoren
in zwei Kategorien unterteilen:

1. Extrinsische Risikofaktoren
auBBerhalb des Individuum

Gegnerkontakt
Sportartspezifische Mechanismen
Umweltbedingungen wie Wetter,
Untergrund

2. Intrinsische Risikofaktoren

innerhalb des Individuum /
Angst ‘
vorangegangene
Verletzungen 1‘
Kraft
Technik ‘ &
Geschlecht

Diese Faktoren wie beispielsweise das Geschlecht oder
das Wetter lassen sich jedoch schwer beeinflussen.
Somit wird sich bei der Pravention von Verletzungen auf
veranderbare Faktoren wie Muskelkraft und Technik
konzentriert.?




Return to Performance

Falls der schlimmste Fall doch eingetretenist, gilt es eine
moglichst gute Rehabilitation zu verfolgen. Um schnellst
maoglich wieder in den Sport und Alltag zurtckkehren zu
koénnen.

Wie zuvor beschrieben, ist eine vorherige Verletzung
jedoch einer der grofiten Risikofaktoren fur eine erneute
Verletzung. Sportler mit einer Muskelverletzung in der
vorherigen Saison haben in der Folgesaison ein bis zu
drei Mal erhohtes Risiko einer erneuten Verletzung.
Auch hier lasst sich das Risiko nur durch eine adaquate
Reha minimieren.

Gut zu wissen:

Das Risiko einer Sportverletzung kann durch
Krafttraining auf weniger als 1/3 verringert
werden. Ermidungsverletzungen kénnen fast
vollstandig vermieden werden.®

Des Weiteren zeigt sich, dass Sportler, welche nach einer
Verletzung zurlckkehren, nicht mehr ohne Weiteres auf
das Niveau wie vor der Verletzung kommen. So zeigt
sich, dass nur 50% aller Sportler Ihre vorherige Leistung
abrufen konnen. Verschiedene Faktoren wie Angst oder
auch verminderte Kraft scheinen hier leistungslimitier-
endzusein®
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Die Qualitét der Reha sollte somit -

vielmehr Uber die Leistungsfahigkeit
eines Sportlers und weniger

Uber die Schnelligkeit der

Sportrickkehr bewertet + +
werden*




Das Ziel:,,Return to Performance”
anstelle von ,Return to Sport

Il'
.

Wie genau eine Pravention und Reha auszusehen hat,
lasst sich im besten Fall individuell gestalten. Hierbei
helfen wir Ihnen gerne personlich.

Leistungssteigerung

Im Sport spielt neben dem Spal3 auch der Leistungs-
und Wettbewerbsgedanke eine grof3e Rolle. Um alle
drei Aspekte vereinen zu konnen steht eine Verbesse-
rung der eigenen Leistungsfahigkeit im Vordergrund.

Auch im Spitzensport ist das Training mit Gewicht
schon langst ein elementarer Bestandteil. So weist eine
hohe Maximalkraft in der Kniebeuge eine starke
Korrelation mit der Schnelligkeit, der Sprunghéhe und
schnelle Richtungswechsel auf. Je stérker also der
Sportler, desto besser die Leistung im Sport.®




Ernahrung zur optimalen
Leistungsbereitschaft

FUreine optimale Leistung sind die korpereigenen
Energiespeicherrelevant. Um diese optimal aufzufal-
len, wird ein Konsum von Kohlenhydraten (1-4 g

pro kg des eigenen Korpergewichts) in einem
Zeitraum von 1-4 Stunden vor dem Training emp-
fohlen.

Auch andere Makronahrstoffe wie Fett und besonders
Eiweil3 spielen bei Sportlern eine wichtige Rolle. Eine
angepasste, ausgewogene Ernahrung wird somit
empfohlen?

Sollten Sie hierzu ndhere Informationen wiinschen,
sprechen Sie uns gerne an.




Sie haben Fragen zu diesem
oder anderen Themen?

Vereinbaren Sie gern Ihren personlichen Termin!

DianaMedicalSport liegt direkt gegentber von Kurhaus
und Kurpark - im Zentrum Bad Bevensens und auf dem
Gelande der DianaKlinik.

DianaMedicalSport
Dahlenburger Str. 2a
29549 Bad Bevensen

Tel.: 0582180-3168
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