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Sportverletzungen : : - S ~ Hautverletzungen

1. Hautverletzungen
1.1 Schiirfungen

Definition , . »
“Abschleifen* der obersten Hautschicht, wobei Gewebefliissigkeit austritt.

Symptome Therapie
Schmerzen, Brennen. Wundreinigung (keine Watte!).
Bei tiefer Verletzung kommt es zur Blutung. Desinfektion

Schwellung - Starrkrampfimpfung,

- eventuelle Kihlung,
- offene Wunden steril verbinden.

Medikamente
Mercurochrom, Betadine

1.2 Blasen

Definition

Durch chronisch mechanische Reizung kommt es zur A'bhebung der obersten Hautschicht von der
Unterlage. Dazwischen sammelt sich Gewebefliissigkeit an.

Symptome Therapie
Schmerzen, Brennen. 1. Desinfektion

2. Aufstechen der Blase zum Flissigkeitsaus-
tritt mit steriler Nadel oder wegschneiden
mit steriler Schere eines kleinen Haut-
stickes. Haut nicht entfernen.

3. Nochmalige Desinfektion.
4. Entlastung von Druck.

Prophylaxe

- Geeignetes Sportmaterial.

- Schutz mittels Heftpflaster.

- An Fussen Vaseline oder Euceta auf den
Socken (Rist, Ferse) streichen.

- Leistung anpassen!
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1.3 Riss-Quetschwunden und Schnittwunden

Definition
Kontinuitatstrennung der Haut (vor allem Gber Knochen: Schienbein, Augenbraue).

-

| Symptome Therapie
| Klaffen der Wundriinder, Schmerzen, Blutung. |- Kleine Wunden —® Desinfektion + Starr-
krampfimpfung.

- Jede gréssere Wunde Starrkrampfimpfung +
steriler Verband.

Arzt
@ Wichtig:

Eine Wunde kann nur in den ersten 6
Stunden nach dem Unfall genéht wer-
den. Eine Starrkampfimpfung muss alle
2-5 Jahre bei neuer Verletzung wie-
derholt werden.

1.4 Verbrennungen

Definition
Schadigung der Haut durch Scnne oder Unfall.

Symptome und Tiefe der Verbrennung Therapie
| 1. Grad: Rétung (Sonnenbrand) = ober- 1. Kaltes Wasser mindestens 15 Minuten
| flachliche Verbrennung. (abduschen, eintauchen).

{1l Grad:  Teilzerstérung der Haut mit Blasen-
bildung, aber erhaltenen Hautan-
hangsgebilden.

. Grad: Zerstérung der gesamten Haut
inklusiv Hautanhangsgebilde.

Wunden mit sauberem Verband decken.
Kleider belassen, nicht entfernen.

Blasen nicht offnen.

Keine Hausmittel wie Oel, Butter, Fett,

oo w N

Tiefe Verschorfung. Mehl.

Eine volistéindige Hautregeneration | 6. Bei Schockgefahr:

ist nicht wieder maglich, viel Fiissigkeit, gut 1 Liter Wasser + 1
----------------------------------------------------------- Teeldffel Salz.
Il. und lll. Grad: = tiefe Verbrennung Besser:

Haldane-Lésung = 3 g Salz + 1,5 g Natron-
pulver (Natriumbicarbonat) + 1 Liter Was-
ser,

Eine tiefe Verbrennung ist, in Prozent angege-
ben, doppelt so schlimm wie eine oberflachli-

che.
Ausdehnung der Verbrennung nach 7. Starrkrampfimpfung
Neunerregel: 1 Arm = 9%
1Bein = 2x9=18% _“:I_‘
KOpf = 9%
Rumpf vorne und hinten je
2x9=18%
Ueber 20%
I = ernsthafte Prognose
: — SPITAL
Letzte Starrkrampfimpfung: @ Arzt -
B (U om0 o e e o c e oo :
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1.5 Kalteschaden

Hautverletzungen

Definition

{Erfrierung) fuhrt.

Extreme Kalteeinwirkung, die zu einer allgemeinen Unterkiihlung oder zu Srtlichen Kalteschiden

a) Allgemeine Unterkihlung
Symptome

Kéltezittern, Midigkeit, Gleichgultigkeit, Be-
wusstseinsstérungen, Bewusstlosigkeit, Atem-
und Kreislaufstillstand.

b) Lokale Erfrierungen
Symptome

Schmerzen, Rotung, Gefuhlslosigkeit, wachs-
bleiche Verféarbung, Harte, Blasen.

c) Schneeblindheit
Symptome

Fremdkorpergefihl (*Sand in den Augen®),
Tréanen, Schmerzen, Lidkrampf.

—

Therapie

Leichte Falle:
{= erhaltenes Bewusstsein)

- Heisse, gezuckerte Getrinke.
- Aktive Bewegungen.
- Kiélteschutzmassnahmen.

Schwere Fille:
(= Bewusstlosigkeit)

- Kalteschutzmassnahmen

- Uberwachung:
Atmung, Puls usw.,
notfalls Beatmung.

...........................................................

Therapie
Aktive Bewegung.

- Erfrorenes Glied an warme Kérperpartien
anlegen.

- Handwarmes Wasserbad.
- Blasen nicht aufstechen.

Therapie

Dunkler Raum, Augenverband, auch Augen-
bader mit Milch oder Schwarztee sind geeig-
net.

Prophylaxe
Genligender Augenschutz!

Arzt

®
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5 : Muskelverletzungen

2. Muskelverletzungen

2.1 Muskeldehnung

Definition
Grenze der Elastizitdt wird erreicht.

| Symptome
Schmerzen bei Belastung, Druckschmerz.

Therapie
- Sportverbot

- Sofort Kélte: Eis, Wasser.
Wahrend ca. 20 Minuten, nach 3-4 Stunden
wiederholen.

- Nach 48 Stunden warmen, Massage.

- Sportaufnahme bei Schmerzfreiheit
{nach ca. 4-6 Tagen).

Medikamente
1. + 2. Tag: Reparil Gel, Midalgel Sport,
ab 3. Tag: Inogan, Dul-X

2.2 Muskelzerrung

Definition

Uberdehnung und Zerroissung einzelner Muskelfasern.

Symptome

Ruheschmerz, Druckschmerz, Bewegungs-
chmerz, Schwellung, Schonstellung.

Therapie
- Sportverbot

- Kompressionsverband
{zum Beispiel: Cold-Flex).

- Kihlen, ab 48 Stunden Wiarme
{siche Muskeldehnung).

- Abschwellende Medikamente.
- Spater Massage, Physiotherapie.
- Bewegungstherapie passiv.

- Sport erst wieder erlaubt, wenn passive
Bewegungen vollig schmerzlos
(ca. 10-14 Tage bei leichten Féllen).
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2.3 Muskelriss

Muskeiverletzungen

Definition :
Quere Zerreissung ganzer Muskelfaserbindel.

Symptome
Wie Zerrung, starker Bluterguss, Muskeldelle.

Therapie
- Beginn wie bei Zerrung.

- Mindestens 4-6 Wochen Sportverbot, dann
langsamer Beginn.

- Eventuell Operation.

2.4 Muskelhdrten

Arzt

®

Definition

Verhértung des Muskels, vor allem im Ursprung und Ansatz.

Symptome
Schmerzen, Schwellung, Spannungsgefinhl.

Therapie

- Weiche Massagen.

- Wirme, Ultraschall, Sauna, Dul-X-Bader.
- Training voriibergehend dndern.

- Stretching

2.5 Muskelquetschung / Muskelprellung

Definition

Zerstorung des Muskelgewebes durch direkte Gewalteinwirkung. Dies fihrt 2u Zerreissungen
der Blutgefdasse mit Blutungen zwischen den Faserstrukturen —» Schmerz.

Symptome

Schmerzen, Schwellung, Bluterguss, eventuell
Hautverfarbung.

Therapie

- Kompressionsverband
(zum Beispiel: Cold-Flex).

- Zuerst Kihlung, frihestens nach 2-3 Tagen
Beginn mit milder Warme.

- Keine Massage.
- Trainingsbeginn bei Beschwerdefreiheit.
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2.6 Muskelkater

Muskeiverletzungen

Definition

Die durch starke Ermiidung cder Training verlorengegangene Feinkoordination flihrt zu klginsten
Verietzungen von Muskelfasern und dem begleitenden Bindegewebe. Reaktiv entstehen ein
Oedem und Spasmen der umgebenden Muskelfasern.

Symptome
Schmerzen, Muskelversteifung.

Therapie

- Warme Béader (Dul-X)
—» Durchblutung.

- Leichte Massage.
- Leichte aktive Muskelarbeit.

2.7 Muskelkrampf

Definition

wahrscheinlich eine Elektrolytstdrung.

Plotzliche ungewoiite Kontraktion des Muskels und Verbleiben in diesem Zustand Ursache ist

Symptome
- Starke Schmerzen.
- Maximal angespannte Muskeln.

Therapie

- Dehnung des betroffenen Muskels.
- Wiérme

- Leichte Massage.

Prophylaxe
- Geniigendes Training.

- Richtige Flussigkeits- und Elektrolytzufuhr:

2.B. Isostar usw.

Prophylaxe fiir alle Muskelverletzungen
- Stretching (Dehnen).
- Genlgendes Aufwarmen und Einlaufen.

- Keine Ubermiidung, Training und Leistung
anpassen.

- Infektionsherde ausschalten!
(Zahne, Mandeln usw.).

- Bei Krankheit auf Sport verzichten.

Korrekte Dehnstellung der Wadenmuskulatur beim
Krampf.
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3. Knochenverletzungen

3.1 Prellung und Knochenhautentziindung

Definition e T
Direktes Einwirken einer stumpfen Gewalt bewirkt eine Schadigung der Knochenhaut.

Symptome Therapie
Schmerzen, Schwellung, Rotung, - Kihlen
Uberwdarmung, Bewegungseinschriankung. - Salbenumschlige

- Kompressionsverband

- Spéter Physiotherapie
{Ultraschall, Kurzwellen usw.)

@ Arzt

3.2 Knochenbriiche

Definition : Ao :
Mechanische Zerstérung der Knochenstruktur mit Kontinuitatstrennung durch Uberschreiten der
Elastizitatsgrenze.

Man unterscheide 2 Entstehungsarten:

1. Durch direkte oder indirekte Gewalteinwirkung.
2. Durch chronische Fehl- und/oder Uberbelastung = Ermudungsbruch.

Symptome Therapie
- Schmerzen 1. Keine Diagnose erzwingen, Arzt informie-

- Bewegungs- und Belastungseinschriinkung. ren.
2. Ruhigstellung durch Fixation
(benachbarte Gelenke einbeziehen).

3. Schmerzmittel
4. Offene Wunde steril oder sauber abdecken.

@ Arzt

A_(_ S '\7 = _fs//‘::
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3.3 Riickenverletzungen

~ Knochenverletzungen

.D_eﬁnitidd '

Beschadigung der ‘Wir'belséu_le mit/ohne Riickenmarklasion.

Symptome

Schmerzen, Gefihlsverminderung in den
Extremitaten (eventuell nur fiir Sekunden!),
Ameisenlaufen, Bewegungsstorungen.

Therapie

1. Schon bei der Vermutung einer Schiadigung
soll die Lage des Verletzten nicht veridndert
werden.

2. = Arzt rufen.

3. Muss der Transport notfallméassig selbst
durchgefihrt werden, sind mindestens 4
Personen erforderlich!

Heben des Patienten mit dem Schaufelgriff
(siehe Seite 13): Alle 4 Personen gehen mit
den Armen unter den Kérper des Verletzten
und heben diesen gleichzeitig unc langsam
an.

Keine ruckartigen Bewegungen!

4. Lagerung und Fixation auf stadiler Un-
terlage
(Brett, Tlre usw.).

5. Nur bei Bewusstlosigkeit und Gefahr des
Verschluckens ist die stabile Seitenlage an-
gezeigt (erbrechen)!

®
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1 Drei Helfer gehen dicht neben
dem Verletzten auf das dem Kopf
nédhere Knie nieder.

Der Helfer am Kopfende wendet
den Halsschienengriff an.

2 Umfassen des Verletzten auf
Brust- und Beckenhohe und an
den Unterschenkeln.

Zur Vermeidung von Verletzun-
gen sind Uhren und Schmuck
abzulegen.

3 Anheben des Verletzten nach
dem Gabelstaplerprinzip, vorerst
bis auf Kniehdhe.

Koordination der Bewegungen ist
wichtig.

4 Gleichzeitiges und gleichmassi-
ges Aufstehen der Helfer unter
Anweisung des Helfers am Kopf-
ende des Patienten.

Ruckartige Bewegungen sind zu
vermeiden.
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4. Gelenkverletzungen
4.1 Verstauchung

Definition {= Distorsion)

Verletzung von Gelenkkapsel und gelenksumgebendem Bandapparat {Banderuberdehnung oder
Riss), eventueli Knorpel.

Der physiolegische Bewegungsraum eines Gelenkes wird Gherschritten.

Sofortiges Zuriickgehen in Normalstellung.

Symptome Therapie

Schmerz, Schwellung, Funktionseinschriankung. | 1. Kalte
(Wasser, Eis, Kéltespray).

2. Kompressionsverband, eventuell Salben-
verband (kuhlend).

3. Hochlagerung
4. Eventuell Stocke.

Sportbeginn

Oberes Sprunggelenk: - Nach ca. 2-3 Wochen, mit Bandage, hohem Schuh oder Tape.
- Bei Binderriss nach 6-8 Wochen.
Knie: - Nach Ricksprache mit dem Arzt.

Arzt
@ Rontgen

Ra gp
Stark geschwollener Aussenknéchel mit Bluterguss Bei zerrissenen Aussenbindern kann das Sprung-
bei frischer Verstauchung mit Banderriss. gelenk stark aufgeklappt werden (auf Zeichnung 10

Grad).
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4.2 Verrenkung (= Luxation)

Gelenkverielzungen

Definition

Bleibende Trennung der Gelenkflichen mit Beschidigung alle gelenkbildenden Strukturen.

Symptome

Schmerzen, Schwellung, Gelenkfehlstellung,
aufgehobene Gelenksfunktion.

Therapie

1. Schmerzmittel

2. Ruhigstellung durch Fixation,

3. So rasch wie moglich zum Arzt, Notfalll

Prophylaxe

- Eigene Vorsicht!

- Elastische Binde oder Taping bei erhohter
Gefahr
(Bandschwiche, Geldnde usw.).

- Geeignete Schuhe
(hochgezegen mit seitlicher Abstitzung).

Arzt
Reposition nur durch Arzt,

®

Verrenkung des oberen Sprunggelenkes.
Notfallsituation!

12

Koordinationstraining

Ubung zur Verbesserung der Koordination auf
cinern beweglichen Brett mit Halbkugel an der Un-
terseite. Kraftigt gleichzeitig die Muskulatur im
Fuss- und Sprunggelenksbereich.
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5. Sehnenverletzungen

5.1 Sehnenentziindung / Sehnenscheidenentziindung

Definition _ oy
Durch Uber- oder Fehibelastung entstandene Reizung der Sehne oder Sehnenanhangsgebilde.

Symptome Therapie

Schmerzen, Rotung, Schwellung, Funktion- { 1. Kélte

seinschrankung. 2. Ruhigstellung und Schonung.

3. Abschwellende Salben oder Medikamente.
4

. Spiter eventuell Warme und gezielte Mas-
sage (Physiotherapeut!).

5. Sportaufnahme erst wieder bei absoluter
Beschwerdefreiheit, sonst Gefahr des chro-
nischen Schadens.

6. Stretching

5.2 Tennisschulter

Definition

Sehnenansatzreizung (Mikrorisse) im Bereich des Schultergelenkes. Betroffen sind dabei 6
Muskeln, die am Schulterbiatt oder am Schiiisselbein ansetzen und den Oberarm bewegen.

Symptome Therapie

- Druckschmerzhaftigkeit am betroffenen |- Kilte
Sehnenansatz. Physiotherapie:

- Schmerzen beim Aufschlag. wie Tennisellbogen/Tennisarm.

- Ausstrahlung in ganze Schulter, speziell - Grossere Risse —# Operation.
nachts.

Prophylaxe Arzt

- Aufwdrmen, Gymnastik. @

- Am Anfang lockere Aufschlége.
- Technik verbessern.
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Symptome

Druckschmerzhaftigkeit

Schmerzhafte Streckung des Ellbogens in
Einwéartsdrehung des Vorderarms mit ge-
schlossener Faust.

Ausstrahlung der Schmerzen in Unterarm,
Handgelenk oder Schulter.

Kraftlosigkeit

Therapie

Ruhigstellung (Tape usw.).

Physiotherapie:
« Ultraschall
« Jontophorese
« Kurzwellen

Stretching, Kraftigung.

- Operation

Prophylaxe

Technik verbessern.

Allgemeine Grundkondition.

Langsame Belastungssteigerung nach Pause
(Verletzungen).

Kein Tennis bei/nach Krankheit.
Uberbelastung vermeiden.

Optimales Material

(Griff, Bespannung, Balle).

Gleichwertige Partner.

14

®

Arzt
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5.4 Achillodynie

Sehnenverletzungen

scher Entziindung des Gleit-

- Lokaler Druckschmerz.
Morgendlicher Anlaufschmerz.

- Verstirkte Schmerzen bei zunehmender Be- | -
lastung.

Krepitieren im umliegenden Gewebe.
- Muskelverhartungen der Wade.

Definition

Schmerzen im Bereiche der Achillessehne mit akuter oder chroni
| gewebes.
5 Symptome Therapie

Stretching
Kalte, Schonung.

Physiotherapie:
« Jontophorese
* Novodyn

Korrektur von Fehlstellungen des Fusses,
vorubergend eventuell Absatzerhéhung.

- Tape

Prophylaxe
- Optimales Schuhwerk.

Geeignetes Terrain
(z.B.: Tartan, Teerboden usw.).

- Keine Uber- oder Fehlbelastung.
Stretching der Unterschenkelmuskulatur.

Starke Entzindung mit Schwellung im Bereich der
einen Achillessehne.

15
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5.5 Sehnenrisse

Definition

Man unterscheidet zwischen einem Riss im Sehnenbereich und einem Abriss der Sehne aus
dem Knochen oder mit einem Stiick Knochen. Weiter kann es zu Teilrissen kommen., ,

Symptome Therapie

Plotzliche Schmerzen, Funktionsausfall, Druck- | 1. Kilte

empfindlichkeit. . Schmerzmittel

2
3. Ruhigstellung
4

. Arzt aufsuchenl
Bei notwendiger Operation sind die Ergeb-
nisse umso besser, je frischer die Verlet-
zung ist.

Dauer des sportlichen Ausfalls nach Sehnen-
riss und Operation (z.B. Achillessehne):

- Bis Sportaufnahme:
4 - 6 Wochen nach Gipsentfernung.

- Bis Wettkampf:
6 - 10 Monate nach Unfall.

@ Arzt

Auslésende Faktoren von Sehnenverletzun-
gen und daraus folgende Prophylaxe

Chronische Uber- oder Fehlbelastung, schlech-
te Trainingsverhaltnisse, harter Boden,
schlechte Schuhe, kaltes und nasses Wetter,
ungenugend behandelte kleine Verletzungen,
chronische Infektionen (Zahne, Stirnhéhlen,
Mandeln usw.), Technik verbessern!

Zerrissene Achillessehne nach ungenigender
Behandlung von rezidierenden Entziindungen.
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