SCHWEIZ:7,50 SF
OSTERREICH: 4,90
LUXEMBURG: 5,60 €

BELGIEN: 5,60 €
SPANIEN: 5,60 €
ITALIEN: 5,60 €
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FuRbeschwerden und -verletzungen gehoren leider zur
Realitat des Laufsports. Was kann man tun, wenn einen
dle FURe nicht mehr tragen wollen? Wir haben mit dem
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¥ Dr. Markus Klingenberg

Mit welchen Problemen kommen Laufer
zu dir?

Die sportorthopédischen Beschwerden betreffen
bei Léaufern in der Regel die untere Extremi-
tdt und den unteren Riicken. Unterschieden
werden miissen akute Beschwerden und chro-
nische Beschwerden. Die typischen akuten
Beschwerden sind Umknickverletzungen des
Sprunggelenks und Verdrehverletzungen des
Kniegelenks. Chronische Beschwerden sind in
erster Linie Gelenkschmerzen des Kniegelenks,
Sprunggelenks und Hiiftgelenks und Uberlas-
tungen der Sehnen.

Was sind typische FuBverletzungen bei
Laufern?

Akut sind es Bandverletzungen am oberen
Sprunggelenk, Risse der Achillessehne und
Briiche des Kndchels sowie des fiinften Mittel-
fuBknochens. Chronisch sind es Uberlastungen
der Sehnen und Uberlastungssyndrome der
Knochen, vor allem schmerzhafte Knochen-
markodeme.

Laufer ignorieren Schmerzen héufig. Ab
wann sollte jemand mit FuBproblemen
einen Arzt aufsuchen?

Ein neues Paar Laufschuhe, eine neue Strecke
oder fehlende Regeneration kénnen dazu fiihren,
dass Muskulatur und Sehnen nach einem Trai-
ning iiberlastetet sind und schmerzen. Binnen
weniger Tage sollten sich diese Beschwerden
wieder von alleine geben. Bei akuten Verletzun-
gen stellt sich ein Liufer meistens von alleine
kurzfristig bei mir vor, da der Ausléser klar
erkennbar ist. Bei chronischen Beschwerden,
vor allem wenn sie erst im Laufe des Trainings
auftreten, wird aus orthopadischer Sicht oftmals
zu lange gewartet. Schmerz verandert unsere
Bewegungsabldufe, ob wir das wollen oder nicht.
Wiederholtes Training mit Schmerzen sollte
also vermeiden werden, um Kompensations-
bewegungen zu vermeiden. Was der Sportler
definitiv nicht machen sollte, ist Schmerzmittel
einzunehmen, um laufen gehen zu kénnen.

Was sind die Ursachen fiir die haufigsten
Verletzungen oder Beschwerden?

Die meisten Uberlastungsbeschwerden beruhen
auf Defiziten in den Bereichen Mobilitit, Stabilitit
und im Bereich der neuromuskuldren Ansteue-
rung. Die ,Big Five” der Defizite umfassen eine
Schwiche der Fumuskulatur, eine endgradig
eingeschrénkte Beweglichkeit des oberen Sprung-
gelenks, eine verminderte aktive Beweglich-
keit der Oberschenkelriickseite, eine reduzierte
Beweglichkeit des Hiiftgelenks in Innenrotation
und eine defizitére Stabilitit der Hiiftmuskulatur.
Diese Defizite verbessern sich nicht automatisch,
nur weil der Sportler mehr lauft.

Vernachléssigen Laufer deiner Meinung

nach das Training der FuRmuskulatur?
Die Antwort ist ein klares ,Ja”.

oktivLaufen

Warum machen viele Laufer kein gezieltes
FuBmuskeltraining?

Die Antwort ist die gleiche wie auf die Frage,
warum sich Laufer hdufig wenig Zeit fiir eine
ausreichende Dehnung, eine Laufschule zum
Techniktraining und einen Ausgleich der eben
erwéhnten Defizite nehmen. Sie wissen es nicht
besser, ihnen fehlen die Tipps zur einfachen
praktischen Umsetzung, oder sie meinen, keine
Zeit dafiir und es nicht notig zu haben. Bevor du
das erste Mal Tauchen gehst, machst du selbst-
verstandlich einen Kurs und eine medizinische
Tauchtauglichkeitsuntersuchung,. Beim Laufen
erscheint das vielen Laufern iibertrieben. In
unserer sitzenden Gesellschaft miissen viele
Menschen im Grunde genommen erst wieder
fit werden, um richtig laufen zu kénnen, um
Fehlbelastungen zu vermeiden.

Kénnen FuBprobleme auch auf andere
Korperregionen ausstrahlen? Wenn ja,
auf welche?

Auch hier ist die Antwort ein klares ,Ja”. Im
Sinne einer aufsteigenden Ursache-Folge-
Kette oder interregionalen Abhéngigkeit treten
Beschwerden weiter oben in der Bewegungs-
kette auf. Ein klassisches Beispiel ist eine
sehr haufige Knick-Senk-FuB-Fehlstellung bei
unzureichender Kraft der Fufmuskulatur. Im
Stand und beim Laufen knickt das Sprungge-
lenk nach innen, da das Fuflingsgewdlbe zu
flach ist. Infolgedessen dreht sich der Fuf beim
Laufen auch etwas nach auflen, und es entsteht
eine leichte Verdrehung im Kniegelenk mit
Stress auf der Innenseite des Kniegelenks und
einer beginnenden X-Beinstellung. Letztlich
setzt sich dieser Stress weiter nach oben fort
und erreicht iiber die Hiifte die Wirbelsaule.
Mégliche Beschwerden, mit denen der Sportler
sich in der Sprechstunde vorstellt, sind neben
Schmerzen im Fuf oder im Sprunggelenk
Reizungen der Achillessehne, des Innenbandes
oder Innenmeniskus am Kniegelenk, positive
Triggerpunkte der Muskulatur in Unter- oder
Oberschenkel und nicht zuletzt Hiift- und
Riickenbeschwerden. Mit einem Screening
des wichtigsten Bewegungsmusters und einer
gezielten lokalen Untersuchung kommt man
diesen Verkettungen ziigig auf die Spur.

Welche Therapiemaglichkeiten gibt es?

Bei Uberlastungsbeschwerden geht es im ersten
Schritt darum, zunéchst die lokale Reizung
zu behandeln und in einem zweiten Schritt
die auslésende Ursache durch ein gezieltes
funktionelles Training zu beheben. Viele thera-
peutische Mainahmen kann der Sportler selbst
durchfiihren: funktionelles Training, Dehnung,
Faszientraining, Kéilteanwendung, Flossing,
Taping, einfache Triggerpunktbehandlung.
Der Therapeut oder Arzt setzt Injektionen,
Manuelle Therapie, Stowellentherapie, TENS,
Akupunktur und Magnetfeldtherapie ein. Bei
Knochenbriichen und hohergradigen Sehnen-
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verletzungen wird in der Regel operiert. In
meinem Buch ,Return to Sport — Funktionelles
Training nach Sportverletzungen” erfahren
Sportler und Trainer, welche therapeutischen
Verfahren bei welchen Krankheitsbildern Sinn
machen und was ein Sportler wieder kénnen
sollte, um sicher wieder mit dem Laufsport
zu beginnen.

Sind orthopédische Einlagen sinnvoll?
Unter Umstinden ja. Wenn méglich, bevor-
zuge ich, dass der Sportler bei Defiziten seine
FuBmuskulatur alleine oder mit Hilfe eines
Therapeuten auftrainiert. Dann kann er voriiber-
gehend Einlagen tragen. Ab einem gewissen
Grad der Schéddigung ist eine vollstandige
Wiederherstellung der regelrechten Fufstellung
tiber Training alleine unrealistisch, vor allem
wenn die Sehnen nicht mehr elastisch genug
sind oder Knorpelschddigungen vorliegen.

Wie stehst du zum BarfuRlaufen? Sinnvolle
Trainingserganzung oder gefihrlich?

Die wesentliche Voraussetzung fiir Barfufllau-
fen oder das Laufen mit ,BarfufRschuhen” ist
eine ausreichend gut ausgepragte Fumusku-
latur, damit es nicht zu Kompensationsbewe-
gungen beim Laufen kommt. Zu Beginn eines
Barfufitrainings sollten die Laufdistanzen
relativ kurz sein und der Untergrund mog-
lichst weich. Dann kann Schritt fiir Schritt die
Distanz vergrofert werden.

Was sind einfache Ubungen, die jeder in
seine Trainingsroutine einbauen kann? Wie
héufig sollte man seine FiiRe trainieren?
Ein pauschale Antwort zur optimalen Héufig-
keit eines FuBmuskeltrainings kann ich dir
nicht geben. Das ist stark abhéngig vom Aus-
gangszustand der Mobilitdt und Stabilitit
der Muskulatur. Es kann auch mit taglichem
Training durchaus ein paar Monate dauern, bis
sich beispielsweise die Fufstellung bei einem
Knick-Senk-Fuf8 ausgeglichen hat.
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