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Nerletzungsgefahr
ist jetzt deutlich groBer”

INTERVIEW: Amateursportler mussten wegen der Pandemie lange pausieren. Was sollten Sportler
und Trainer beim Wiederbeginn beachten? Was sind haufige Verletzungen? Der Orthopdde Thomas
FaBnacht, Sportchef des FV Freinsheim und friiher selbst Fuballer, klart auf und gibt Ratschlége.

Nach dem Foul schmerzt der Knochel: Orthop@de Thomas FaBnacht nennt Sprunggelenk und Knie als neuralgische Punkte bei FuBBballern.

Herr Faf$nacht, der FV Freinsheim hat
einen Ex-Profi als Trainer, und der
Sportchef ist Mediziner. Das miisste
doch inder ndchsten Saison ein grofSer
Vorteil sein, oder?

Unser Coach Christian Schdfer ist sehr
akribisch und hat unter Beachtung
der Hygienevorschriften so frith wie
kein anderer Trainer die Spieler wie-
der auf den Platz gebracht. Dass ich
Sportlern helfen kann, hat sich he-
rumgesprochen. Ich erinnere mich
daran, dass ein Spieler von uns sich
eine Kahnbeinfraktur zugezogen hat.
Er ging in die Notaufnahme und ich
bekam die Bilder per WhatsApp in
den Urlaub geschickt und konnte
schon Schritte in die Wege leiten. Das
kommt gar nichts so selten vor, im Ur-
laub aber zum Leidwesen meiner Frau
(grinst).

Wie viele Sportler hatten Sie in der
Jjiingsten Vergangenheit auf dem Ope-
rationstisch?

(lacht) Nicht jeder kommt gleich auf
den Tisch, sondern wird erst einmal
untersucht. Aber Sie haben Recht.
Nach der langen Pause beginnen die
Amateure jetzt wieder mit dem Sport
und die Verletzungen nehmen erheb-
lich zu. Wir hatten innerhalb kurzer
Zeit drei Kreuzbandrisse zu versor-
gen. Schon ldnger gibt es bei uns
montags eine , Fuballer-Sprechstun-
de", wenn der Spielbetrieb lduft. Da
wird es auch kiinftig viel zu tun ge-
ben.

Was sind die hiufigsten Verletzungen,
die Sie behandeln?

Knie und Sprunggelenk sind fiir FuR-
baller neuralgische Punkte. Kreuz-
bandrisse, Aufen- und Innenbandris-
se sowie Meniskusverletzungen sind
an der Tagesordnung. Jetzt kommt
hinzu, dass viele Sportler nach der
monatelangen Pause {ibermotiviert

sind, vielleicht auch etwas Uberge-
wicht haben. Jedenfalls ist die Verlet-
zungsgefahr im Moment deutlich
groRer als sonst. Ehrgeiz ist prinzipi-
ell gut, aber er kann am Anfang kont-
raproduktiv sein, wenn tibertrieben
wird.

Wie schnell baut sich die Muskulatur
bei deutlich reduziertem Training wie
in der Phase der Lockdowns ab?

Da hdngt mit dem korperlichen Ni-
veau des Sportlers zusammen sowie
damit, wie viel und was er in der Zwi-
schenzeit gemacht hat. Aber es wird
bei den meisten zwei bis drei Monate
dauern, ehe sie wieder auf dem Stand
vom Oktober 2020 sind. RegelmdRi-
ges Training vorausgesetzt.

Was kann ein Sportler machen, um
Verletzungen in seiner Aufbauzeit zu
reduzieren oder am besten ganz zu
vermeiden?

Er sollte behutsam mit dem Training
beginnen, sich Schritt fiir Schritt und
ohne Zeitdruck die Fitness erarbeiten.
Ganz wichtig ist, auf eine ausreichen-
de Fliissigkeitszufuhr zu achten. Zwei
Liter Mineralwasser am Tag sollten es
schon sein. Und zwar vor dem Trai-
ning. Da zdhlt das Weizenbier nach
der Ubungseinheit nicht mit. Emp-
fehlenswert ist auch eine ausgewoge-
ne Erndhrung. Mindestens drei Stun-
den sollten zwischen der letzten
Mabhlzeit und dem Trainingsbeginn
liegen. Man sollte aber nicht mit ei-
nem Hungergefiihl trainieren. Eine
Banane oder ein Miisli-Riegel kénnen
da Abhilfe schaffen.

Welche Muskulatur ist nach so langer
Trainingspause am meisten gefihr-
det?

Bei FuRballern ist es der Quadriceps,
ein Muskel auf der Vorderseite des
Oberschenkels, wahrend die Musku-

latur auf der Riickseite eher verkiirzt
ist.

Da sind priventive Dehniibungen
doch Pflicht, oder?

Auf jeden Fall. Zundchst sollten alle
Muskelgruppen gedehnt werden. Ad-
duktoren, Oberschenkel, Wade. Nicht
vergessen, nach Ubungen immer wie-
derauszuschiitteln. Eine Todsiinde ist
es, direkt nach dem Umziehen aufs
Tor zu schiefen. Mittlerweile sind
viele Trainer gut ausgebildet und wis-
sen, dass ein gutes Aufwdrmpro-
gramm notwendig ist.

Wie siehit es mit Regenerationsphasen
aus?

Die sind nicht zu vernachldssigen. In
jeder Einheit ist es erforderlich, zwi-
schen einzelnen Ubungen zu regene-
rieren. Je mehr Zeit dafiir verwendet
wird, desto besser fiir den Kérper. Sta-
bilisations- und Koordinationsiibun-
gen sind wichtig. Die Spieler diirfen
jetzt nicht zu viel wollen, sonst geht
der Schuss nach hinten los.

Viele Sportler haben sich mit Joggen fit
gehalten. Jetzt wird intensiv trainiert,
es wird heifS. Wie werden da Herz und
Kreislauf belastet?

Joggen ist eine sehr einseitige Belas-
tung. Wer mit dem Herzen oder dem
Kreislauf Probleme hat, sollte vor-
sichtig sein. Das gilt auch fiir Men-
schen, die eine Corona-Erkrankung
mit starken Symptomen hinter sich
gebracht haben. Sie sollten auf jeden
Fall Herz und Lunge abkldren lassen.
Auch wer geimpft wurde, sollte ein,
zwei Tage auf Sport verzichten. Wer
beispielsweise nach einer Impfung
Schiittelfrost hatte, sollte lieber zwei,
drei Tage ldnger warten.

Wenn Sie Training und medizinische
Versorgung im Amateurbereich von
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heute mit den Zeiten der 1980er- und
90er-Jahre vergleichen, was hat sich
gedindert?

Der Trainingsaufbau ist anders, bes-
ser und viel professioneller gewor-
den. Heute gibt es im Amateurbereich
viele gut geschulte Trainer, die Inhal-
te prima vermitteln kénnen. Christi-
an Schafer oder sein Vorgdnger And-
reas Schrock sind absolut auf der H6-
he der Zeit und moderne Trainer. Zum
qualitativ guten Training kommt ein
Fortschritt in der medizinischen Be-
treuung, sowohl in der Pravention als
auchin der Versorgung. Wir haben ei-
nen Physiotherapeuten, der an einem
festen Tag regelmagig zu uns kommt.
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Thomas FaBnacht

Der 48 Jahre alte
Orthopdde  und
Unfallchirurg ar-
beitet im Marien-
krankenhaus in
Ludwigshafen

und seit zehn Jah-
ren im Zentrum
Orthopddie Lim-
burgerhof. Dort
ist FaBnacht zu-
dem seit einein-
halb Jahren Teil-
haber. FuRball
spielte er seit seinem fiinften Lebens-
jahr und trug bis 2004 das Trikot der
FG 08 Mutterstadt. Nach dem Umzug
nach Freinsheim schloss er sich dem
FV Freinsheim an, fiir den der Libero
und Innenverteidiger noch einige Jah-
re auflief. Seit acht Jahren ist er Sport-
licher Leiter des Bezirksligisten. FaB-
nacht ist verheiratet und hat vier Kin-
der. [thl/Foto: privat/frei
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