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FITNESS

Fitnesstraining gehdrt zu den gesiin-  Alles Einstellungssache
desten Sportarten. Es starkt Muskeln, ~ Manche Verletzungen entstehen aber
Sehnen und Knochen. Nicht umsonst  auch aus dem Kopf heraus. Wer zu
machen Leistungssportler viel Fitness-  schnell zu viel erreichen méchte, verliert
training, um sich vor Verletzungen  meist mehr, als er gewinnt. Zu hohe
beim Ausiben ihrer Sportarten zu  Trainingsgewichte, zu wenig Rege
schiitzen. Trotzdem kann es immer tion und schlechte Erndhrung
wieder zu Verletzungen kommen. Das  ber kurz oder lang zu Problemen
liegt aber nicht am Fitnesstraining an  sowie das Verletzungsrisiko e
sich, sondern vor allem daran, ob die  gern. Von einem ,Ubertraining" spric
Ubungen korrekt ausgefihrt werden  man in diesem Zusammenhang. Und es
und man angemessene Gewichte ist tatsichlich so: Ubertrainierte Sportler
wahlt. Wie man Sportverletzungenam  leiden haufiger an Verletzungen und In-
besten vorbeugt und was bei welchen  fekten. Der Kérper ist in diesem Zustand
Wehwehchen hilft, lesen Sie hier. nicht mehr in der Lage, sich ausreichend
zu schitzen, weil er ber lange Zeit zU
Bestimmt hat ihn jeder schon einmal ge-  stark gefordert wurde. Der Begriff legt
sehen: den Fitnessstudio-Besucher, der  es zwar nahe, aberal!eme durch
das Studio betritt, sich umzieht, direkt
zur Brustpresse geht, zweimal die Schul-
tern kreist, das héchste Gewicht ein-
stellt, 3 Wiederholungen macht und das  wenig Schla
Training dann mit schmerzverzerrtem  schem Stress. Um also |
Gesicht beendet, weil ihm die Schulter  vermeiden, die aus
wehtut. Fehlendes Aufwarmtraining ist  heraus passiere
einer der Hauptgriinde fir Verletzungen ~ Regeneration esse
im Studio. Ein Warm-Up bringt den Kor-
per nicht nur auf Betriebstemperatur ~ Was kann passieren?
und verbe die Durchblutung,  Ganz oben auf der Ra
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en, was zu einer

genommen. Da d
~ kleine Verletzungen

seren. Vor allem nach sehr harten Trai-
ningseinheiten bis an die Belastungs-
Unsaubere Trainingstechnik grenze tritt Muskelkater ein. Ist er dann
in weiterer Hauptgrund fir Sportverlet- ~ erstmal da, gibt es kein richtiges Mittel,
zungen sind nicht korrekt ausgefiihrte  ihn wieder loszuwerden. Wirme- o
Bewegungen. Durch modernes Maschi- Kaltebehandlungen, lockeres Sportt
nengeratetraining wird die Gefahr deut-  ben oder auch Massagen sind in diesem
lich verringert. Die gefihrten Bewegun- ~ Fall keine Wundermittel. Selbst gutes
gen lassen grobe Fehler oft nicht zu. Aber ~ Aufwérmen schitzt nicht vor Muskelka-
auch Kleinigkeiten wie durchgestreckte  ter. Das einzige, das wirklich hilft, ist so-
Gelenke oder unsaubere Haltung kénnen  lange Pause zu machen, bis der Muskel-
langfristig zu Problemen fihren. Am be- § kater nachlasst. Dann sind die Muskel
sten lasst man sich eine Ubung, bevar , ber w:eder vci belastbar.
‘man sie zum ersten Maf macht von ei- ' '

- Tenms im Studw? ,
Verletzungen, die de ;’Nam
en Kursen ist. Sportart tragen, gibt es nicht viele
gstechnik noch wichﬁger, wei die ~ Epicondylitis humeri rac
ungen ungefuhrt sind und so eine % zu. Im Yolksmun



M FITNESS

Vielmehr betroffen sind Menschen, die
am PC sitzen und in die Tastatur hauen.
Aber auch Trainierende, die viel mit Han-
teln trainieren, haben ein erhdhtes Risi-
ko an dem schmerzhaften Syndrom zu
erkranken.

Die Schmerzen treten nicht nur bei Be-
lastung auf, sondern auch im Ruhezustand.
Zur Linderung sollte die schmerzende
Stelle gekihlt werden. Anschlief3end
kann eine Strom- oder Ultraschallthera-
pie angewendet werden. Besser als die
Behandlung ist aber auch beim Tennis-
ellenbogen die Vorbeugung. Gezielte
Kréaftigung des Unterarms hilft diese
nervige Sportverletzung zu vermeiden.

Der Ellenbogen kann aber nicht nur von
der Epicondylitis humeri radialis betrof-
fen sein. Eine andere haufige Erschei-
nung bei Trainierenden ist ein plotzlich
auftretender, stechender Schmerz im El-
lenbogen bei Zug- oder Driickbewegun-
gen wie Bankdriicken, Ruderzug, Latzug
oder auch der Brustpresse. Die Schmer-
zen werden im Normalfall von einem Un-

gleichgewicht der Muskulatur um den El-
lenbogen herum hervorgerufen, was zu
diesen Problemen fihrt. Kommt es bei
Belastungen zum genannten Schmerz,
sollte die schmerzauslésende Bewegung
moglichst vermieden werden. Durch ei-
ne Anderung der Griffhaltung kann die
Bewegung aber oftmals wieder
schmerzfrei ausgefihrt werden. Um
langfristig Problemen vorzubeugen, soll-
te man die Dysbalancen aber erkennen
und ausgleichen.

Tendi....was?

Wenn der Bizeps beim Bizeps-Curl
schmerzt, dann kdnnen ein zu hohes Ge-
wicht oder eine Tendinitis verantwort-
lich sein. Ist der Schmerz sehr stechend,
dann trifft eher Moglichkeit zwei zu. Eine
Tendinitis tritt gerne an der Schulter,
dem Bizeps, dem Trizeps und am Ellen-
bogen auf. Eine besondere Form ist die
Patellatendinitis, die, wie der Name
schon sagt, an der Kniesehne auftritt.
Vor allem beim Laufen und Springen,
aber auch bei Ausfallschritten und Knie-
beugen machen sich die Schmerzen be-

merkbar, die bis in den Oberschenkel
ausstrahlen kénnen. Eine Tendinitis tritt
vor allem bei &lteren Menschen auf, de-
ren Sehnen nicht mehr so stabil sind wie
bei jingeren. Aber auch bei Trainieren-
den, die zu heftig trainieren. Leichtes
Dehnen und Kihlen der betroffenen
Stelle sind die Mittel der Wahl bei der
Erstbehandlung. Gutes Aufwarmen oh-
ne Gewichte kann vor einer Tendinitis
schijtzen.

Impingement

Eines der verletzungsanfalligsten Gelen-
ke unseres Korpers ist die Schulter. Das
liegt an ihrem Aufbau. Oberhalb des
Oberarmknochens befindet sich ein klei-
ner Knochen, in Form eines Dachs. Aus
diesem Grund wird dieser Knochen auch
Schulterdach genannt. Der Abstand zwi-
schen Schultergelenk und Schulterdach
ist selbst beim gesunden Gelenk schon
recht gering, kommen dann Reizungen
oder Abnutzungen des Gelenks durch zu
intensives Training oder viele Uberkopf-
Ubungen hinzu, wird der Abstand noch
geringer. Dann kann es zu Quetschungen




von Sehnen oder Schleimbeuteln kom-
men, wodurch Schmerzen ausgeldst wer-
den. Das nennt man dann Impingement.

Therapiert wird das Impingement vor al-
lem mit Kalte- und Elektoanwendungen.
Anschlielend wird mit gezielter Kran-
kengymnastik und Muskelaufbau an der
betroffenen Stelle versucht, mehr Raum
zwischen Oberarm und Schulterdach zu
bringen und so die Schmerzen zu lin-
dern. Zwar kommt das Impingement am
haufigsten bei der Schulter vor, das
HUft- und Sprunggelenk sind aber auch
ofter betroffen.

Verstauchungen und Zerrungen

Vor allem beim Krafttraining werden Mus-
keln und Sehnen dauerhaft belastet. Bei
zu hoher Beanspruchung kann das zu Zer-
rungen fishren. Ubungen, bei denen das
gerne passiert, sind Bankdriicken, Kurz-
hantel-Rudern, Kreuzheben, Beinpresse,
Kniebeuge und Latziehen. Aber keine
Sorge, bei ordnungsgemafier Anwendung
der Geréte ist die Gefahr fir eine Zerrung
minimal. Nur beim Training mit sehr ho-

Die 5 besten Tipps um Verletzungen zu vermeiden

B Warmen Sie sich 10-15 Minuten gut auf

B Wahlen Sie beim Krafttraining geeignete Gewichte

B Achten Sie auf eine saubere Bewegungsausfilhrung

B Bauen Sie ab und zu Koordinationsibungen oder ein Wackelbrett in Ihr Training ein

B Entspannen Sie sich — Saunieren nach dem Training ist eine echte Wohltat

hen Gewichten kann es passieren, dass
der belastete Muskel iberdehnt wird und
ein Teil seiner Muskelfasern reif3t. Dann
sollte man auf jeden Fall auf intensives
Dehnen oder Massagen verzichten, um
die Muskelfasern nicht noch stirker zu
schadigen. Auf das normale Sportpro-
gramm sollte verzichtet werden. Aber Be-
wegungen, die keine Schmerzen bereiten
sind auf jeden Fall erlaubt.

Verstauchungen kommen beim Training
im Studio glicklicherweise eher seltener
vor. Sie kénnen Muskeln und Bénder be-
treffen. Die klassischste Art ist das Um-
knicken des Sprunggelenks, das héufig
bei Ballsportarten vorkommt. Dabei
werden Bénder und Muskeln stark ge-
dehnt. Als Folge entstehen Blutergisse
und starke Schwellungen. Bei der
Schmerzbehandlung kann man nach der
PEH-Regel vorgehen: Pause, Eis und
Hochlegen. Durch das sofortige Kihlen
wird die Schwellung eingeddmmt, eben-
so wie durch das Hochlegen des betrof-
fenen Kérperteils. Pause machen Sie am
besten so lange, bis die Schmerzen voll-

standig verschwunden sind. Zur Vermei-
dung von Verstauchungen kann man
Ubungen wie Seilspringen oder das ein-
beinige Stehen auf dem Wackelbrett
durchfihren und so die Kérperkoordina-
tion steigern. Genauso wie auch bei Zer-
rungen hilft ein gutes Aufwérmtraining
und ein Aufwarmsatz vor jedem Gerit.

Fazit

Glicklicherweise bleiben Trainierende
im Fitness-Studio von groReren Verlet-
zungen meistens verschont. SchlieRlich
ist Fitness-Training eine der gestindes-
ten Sportarten Uberhaupt. Aufgrund von
unsauberer Technik oder zu viel Trai-
ningseifer kann es zwar zu Problemen
kommen, aber mithilfe eines Trainers
sind auch hier Schmerzen gut vermeid-
bar. Sollte es dann doch einmal zu Pro-
blemen kommen, kennen Sie nun einige
Methoden der Behandlung. Was der Ver-
meidung von Schmerzen oft dient, ist
ein gutes Aufwarmtraining, das den Kér-
per in Schwung bringt und Muskeln,
Sehnen, Bander und Gelenke auf die Be-
lastung vorbereitet.




