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Wenn jeder Antritt zieht

Wade, Achillessehne und Ferse sind die wichtigsten Antriebsmittel eines jeden Handballers —

Akute Verletzungen machen sich meistens durch einen stechenden Schmerz in der Wade bemerkbar

HAMBURG Ohne sie geht im
Handballfastnichts: Wade, Achil-
lessehne und Ferse treiben den
Antritt an, bremsen den Kérper
ab und fangen Landungen ab.
Diese hintere Kette funktioniert
wie eine Sprungfeder — und steht
injedem Training und Spiel unter
hoher Belastung. Der Orthopéde
Dr. Raul Borgmann erklirt, wa-
rum dieser Bereich so oft Proble-
me macht und wie Handballer
vorbeugen kénnen.

,Handball ist eine Stopp-and-
go-Sportart mit vielen schnellen
Richtungswechseln, Beschleuni-
gungen und abruptem Abbrem-
sen®, sagt Borgmann, der in der
Orthopassion-Praxis in Freiburg
tatigist. ,Das belastet Fiifle, Wade
und Achillessehne erheblich.”

Hinzu kommt der Hallenbo-
den: Er bietet viel Grip, lasst den
Fuf} aber weniger gleiten als Ra-
sen oder Sand. Dadurch steigt der
Widerstand bei jedem Schritt —
und mit ihm die Belastung fiir die
gesamte riickwartige Beinkette.

Die Beschwerden konnen
plotzlich auftreten — oder sich
itber Wochen einschleichen.
Akute Verletzungen machen sich
meistensdurcheinenstechenden
Schmerz in der Wade bemerkbar.
»Dahinter konnen eine Zerrung,
ein Muskelfaserriss oder auch ein
Muskelbiindelriss stecken”, sagt
Borgmann.

Andere Probleme entwickeln
sich langsamer. Darunter fallen
Reizzustinde der Achillessehne,
medizinisch Achillodynie ge-
nannt, oder Entziindungen der
Plantarfaszie. Diese kraftige Seh-
nenplatte liegt unter dem Fuf,
setzt an der Ferse an und zieht in
Richtung Zehen. Sie spannt das
FuRgewdlbe auf und wird bei je-
dem Antritt und jeder Landung
mitbelastet. Ein  klassisches
Warnzeichen ist der morgendli-
che Anlaufschmerz: Die ersten
Schritte nach dem Aufstehen
sind unangenehm, die Wade oder
die Achillessehne fithlen sich

steifan,eszieht oderbrennt. Nach
ein paar Minuten wird es oft bes-
ser.

Funktionelle Einheit
Bei Beschwerden im Bereich der
‘Wade, der Achillessehne oder der
Ferse reicht der Blick auf die
schmerzende Stelle allein oft
nicht aus. ,Nur diese Stelle zu be-
handeln, greift zu kurz®, sagt
Borgmann. ,Wade, Achillessehne
und Ferse sind Teil einer grofieren
funktionellen Einheit. Dazu ge-
horen auch die hintere Ober-
schenkelmuskulatur, dasBecken,
der Rumpf und die Wirbelsdule.”
Ist irgendwo in dieser Kette zu
viel Spannung, eine muskuldre
Dysbalance oder eine statische
Fehlbelastung vorhanden, kann
sich das an der Achillessehne, der
Wade oder der Ferse bemerkbar
machen. Daher gilt bei der Diag-
nose, so Borgmann: ,Wir schauen
uns den Patienten von Kopf bis
Fufl an.“ Natiirlich gehort auch
eine Ultraschall-Untersuchung

Schnelle Hilfe: Dr. Raul
Borgmann wendet hier
die StoBwelle im Be-
reich der Achillessehne
an RED

dazu, um einen Blick ins Innere
zu werfen.

Regeneration anstofien, Belas-
tung richtig steuern — das sind
dann die Mittel der Wahl. Ob
Achillessehne, Wade oder Ferse —
bei der Behandlung wird ein dhn-
liches Grundprinzip verfolgt: Die
gereizte oder verletzte Struktur
muss zur Ruhe kommen und na-
tirlich abheilen. Dafiir haben
sich —je nach Befund — die fokus-
sierte Stoffwelle, die Magnetfeld-
therapie und PRP-Injektionen
(Eigenbluttherapie mit konzent-
rierten Wachstumsfaktoren) als
Therapien bewdhrt. Borgmanmn:
»Diese schonenden Verfahren ha-
ben eines gemeinsam: Sie regen
den Korper an, sich selbst zu hel-
fen. Wir geben der Struktur den
richtigen Reiz — und dann tber-
nimmt die kdrpereigene Hei-
lung “

Bei akuten Wadenverletzun-
gen spielen auflerdem Kompres-
sion, Vibrationsmassage, Lymph-
drainage und Kalteschockthera-

pie eine wichtige Rolle. Ergdn-
zend kann sogenanntes Flossing
eingesetzt werden: Dabei wird die
Wade kurzzeitig mit einem elas-
tischen Band fest umwickelt.
Durch den entstandenen Druck-
reizverbessernsichnach dem Ab-
nehmen des Bandes Durchblu-
tung und Beweglichkeit des Ge-
webes.

Neben der lokalen Therapie ist
auch die Mobilisierung der riick-
wartigen Beinkette von grofler
Bedeutung. ,\Wenn die Wade, der
hintere Oberschenkel, das Be-
ckenoderder Rumpfzuviel Span-
nung aufbauen, bleibt ein dauer-
haft zu grofler Zug auf der Achil-
lessehne und der Plantarfaszie®,
sagt Borgmann. Eine Haltungs-
und Bewegungsanalyse hilft,
Dysbalancen und Fehlbelastun-
gen gezieltaufzudecken—undda-
raus ein individuelles Ubungs-
programm abzuleiten. Bei star-
ken Verspannungen helfen zu-
sdtzlich manuelle oder osteopa-
thische Behandlungen.

Vorbeugen ist méglich

Wer Achillessehne, Wade und
Ferse schiitzen mochte, sollte
nicht erst reagieren, wenn jeder
Schritt schmerzt. RegelmdfRiges
Mobilisations-Training, Dehn-
ibungen und Kriftigung der
riickwartigen Kette sind wichtige
Bausteine der Vorbeugung. Auch
die Faszienrolle kann helfen,
Spannung aus der Muskulatur zu
nehmen.

Genauso wichtig ist ein Blick
aufdieeigene Technik: Wiebrem-
se ich ab? Wie lande ich nach
einem Sprung? Belaste ich immer
wieder dieselbe Seite? ,Viele Ver-
letzungen entstehen nicht durch
ein einzelnes Ereignis, sondern
durch die Addition vieler kleiner
Fehlbelastungen®, sagt Borg-
mann. Wer solche Muster frith er-
kennt, kann im Training gezielt
gegensteuern — bevor aus einem
Ziehen eine langere Pause wird.
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