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SPORTMEDIZIN

n RUCKENSCHMERZEN

Beschwerden an der Wirbelsdule zeitnah vorbeugen

Ehe Athleten mit der intensiven Belas-

tung beginnen, sollten sie ihre gesamte
Muskulatur bei einem abgestimmten Auf-
wdrmprogramm aktivieren. , Auf diese Weise
beugen sie moglichen Verletzungen am bes-
ten vor", weif Dr. Schneiderhan.

Egal um welche Sportart es sich handelt:

Aufwarmen nicht vergessen

Da beim Rudern die Rickenmuskulatur
besonders beansprucht wird, sollte dieser
Bereich gezielt vorbereitet werden. Zunachst
eignet sich ein kurzes Joggingprogramm
von 10 bis 15 Minuten, um den Kreislauf
in Schwung zu bringen. Danach aktivieren
Sportler ihre Riickenmuskulatur mit verschie-
denen Ubungen wie beispielsweise Rumpf-
beugen oder aber Liegestiitz. Die Vorberei-
tung sollte einen Zeitraum von 20 Minuten
jedoch nicht Gberschreiten. Einige Sportler
legen daraufhin auch noch eine Dehneinheit
ein. Doch das Thema ist heutzutage umstrit-
ten. Die Tendenz geht eher zum so genannten
Andehnen. Dabei werden die Muskelgrup-
pen nur kurz gestreckt. Intensivere Einheiten
sollten nach dem Training stattfinden.

Auf die Technik kommt es an

Beim Rudern steht die Wirbelsdule unter
hohem Druck. Ungewohnte Sitzhaltung und
Bewegungen fiihren schnell zu muskulédren
Verspannungen und fordern den Verschleiy
von Wirbelgelenken und Bandscheiben. Bei
richtiger Technik starken Ruderer jedoch Ri-
cken-, Brust- und Bauchmuskulatur optimal.
Wichtig aus medizinischer Sicht: Um den flie-
Renden Bewegungsablauf richtig zu erlernen,
eignen sich fur Anfanger vor allem kirzere
und dafiir hiufigere Ubungseinheiten. Die
Trainer sollten dabei ihr besonderes Augen-
merk auf die saubere Ausfiihrung der Ruder-
technik legen. Denn das beugt Riickenpro-
blemen vor. ,, Auch sichere Ruderer sollten,
um fliichtige Fehler zu vermeiden, sich immer
wieder selbst kontrollieren. "

Riickenschmerzen durch
falsches Training
Nicht nur Anfanger, sondern auch echte

Profis kampfen immer wieder mit minimal
falsch ausgefiihrten Ruderbewegungen. Hier
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liegt der Teufel im Detail. Wenn Sportler bei-
spielsweise in der Ruickenlage nicht auf einen
moglichst geraden Riicken achten, Uiberlasten
sie auf lange Sicht ihre Lendenwirbelsaule.
Manche Athleten klagen auch Uber einen
so genannten Rundriicken. Hier entstehen
Schmerzen, weil die obere Riickenmuskula-
tur beim Vorrollen besonders beansprucht
wird. In der Folge baut sich sehr viel Musku-
latur auf und Betroffene leiden unter einem
dauerhaft nach vorn gebeugten Gang, was
zu Schmerzen an der Halswirbelsaule fuhrt.
Nur mit Hilfe eines speziellen Zusatztrainings
lasst sich dieser Entwicklung entgegenwirken.
.Um die Wirbelsdule gerade zu halten, star-
ken Betroffene am besten ihre Brustmuskula-
tur”, rat Dr. Schneiderhan. , Auf diese Weise
bleibt der Bewegungsapparat im Gleichge-
wicht.” Da Probleme meist erst vereinzelt
wahrend des Trainings auftreten, gehen Be-
troffene der Ursache oftmals viel zu spat auf
den Grund. Daher gilt: Sobald vor, wahrend
oder nach einer Trainingseinheit Beschwer-
den auftreten, die Bewegungsabldufe genau
beobachten, Riicksprache mit dem Coach
halten und bei Unsicherheiten oder unerklar-
lichem Leistungsabfall den Arzt aufsuchen.

Richtige Ausstattung

Bei Wind und Wetter seine Freizeit auf
dem Wasser zu verbringen, zeichnet einen
ehrgeizigen Rudersportler aus. Je nach Wet-
terlage bendtigen Athleten daher auch die
richtige Ausriistung. ,,Fangen Sportler bei ei-
ner Einheit an zu schwitzen, sammelt sich das
kalte Nass in der Kleidung", weil der Experte.
«Wenn dann Wind oder leichter Regen den
Korper zusatzlich beeinflussen, empfinden
manche Sportler einen ziehenden Schmerz
in der Lendengegend.” Der Grund: Muskeln
und Sehnen verkrampfen sich durch den Tem-
peraturabfall. Daher ist richtige Kleidung, z.B.
Funktionsunterwdsche und Trainingsshirts
mit optimalem Feuchtigkeitstransport uner-
lasslich. Damit lassen sich solche Probleme
leicht beheben. Diese Bekleidung schiitzt at-
mungsaktiv den Riicken, warmt Sportler auch
bei langen und anstrengenden Trainingsein-
heiten. Zusatzlich bietet sie mit einer Wasser
abweisenden Schicht Schutz vor Regen und
Nésse. Aber ebenfalls nach dem Sport gilt es,
den Korper schnell wieder trocken und warm
zu bekommen. Auch wenn angenehme Tem-

peraturen im Sommer dazu verlocken, noch
ein wenig am Wasser zu verweilen, sollten
Sportler darauf achten, zunachst die Dusche
aufzusuchen. Im trockenen Zustand |&sst sich
die Trainingseinheit dann viel angenehmer in
der Sonne Revue passieren.

Unterstiitzendes Krafttraining

Um sportlich aktiv zu sein, benotigt unser
Korper Muskelmasse. Beim wéchentlichen
Rudertraining bauen sich zwar Muskeln auf,
zusatzlich sollten Athleten jedoch besonders
beanspruchte Partien bei einem Work-out
trainieren. Auf diese Weise lassen sich Ermu-
dungserscheinungen vorbeugen. AuBerdem
entlastet eine gut trainierte Muskulatur die
Wirbel und Bandscheiben. Gleichzeitig ar-
beiten Sportler an ihren Schwachstellen, die
sich je nach kérperlicher Fitness unterschied-
lich darstellen. Hier gilt es, niemals einseitig:
zu trainieren. Wer beispielsweise die Lender};f}t,\
muskulatur starkt, sollte zeitgleich auch die,
Bauchmuskulatur férdern. Im Fitnessstudio?
lassen sich unterschiedliche Einheiten zum '
Muskelaufbau an Geraten ausfuhren. Zusatz-
lich unterstiitzen frei stehende Ubungen die
koordinativen Fahigkeiten, die zur Ausiibung
komplizierter Bewegungsabldufe benotigt
werden. ,Wie beim Training auf dem Wasser
gilt es auch hier, auf eine ausgefeilte Technik
zu achten”, betont Dr. Schneiderhan. Gerade
beim Hanteltraining schleichen sich oftmals
Fehler ein. Aus Ubermut legen Sportler dann
zu viel Gewicht auf, was eine optimale Aus-
fiihrung der Ubung erschwert. Wer hingegen
langsam beginnt und sich von Einheit zu Ein-
heit stetig steigert, vermeidet dieses Risiko.
Viele Athleten lassen sich deshalb von Gleich-
gesinnten helfen und von ihnen kontrollieren.

Rudersport verlangt dem Kérper generell
sehr viel Kraft ab, sodass kleine Beschwerden
an der Wirbelsdule von Zeit zu Zeit auftre-
ten konnen. Wer jedoch neben der richtigen
Technik darauf achtet, den gesamten Bewe-
gungsapparat auch auferhalb des Trainings
zu starken, bleibt langfristig fit und schmerz-
frei. , Wie in jedem anderen Sport rate ich Ru-
derbegeisterten dazu, das Gleichgewicht zwi-
schen Belastung und Entspannung immer im
Auge zu behalten”, sagt der Experte. , Wenn
Beschwerden auftreten, lieber einen Tag pau-
sieren als mit Schmerzen trainieren.”
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