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Der Fuss im Sport (1)

Damit er uns noch

Ein Moment der Unachtsamkeit, ein falscher Tritt oder ein Sturz, und die Bander
am Fussgelenk sind gerissen. Diese Serie geht den Griinden solcher Verletzungen auf die Spur und
gibt Einblickin alles Wissenswerte rund um den Fuss. Den Anfang macht ein Interview mit
Alex Stacoff vom Laboratorium fir Biomechanik in Zurich. Er spricht Gber Risiken,
Grenzen und Chancen unserer Flsse.

Ralph Hunziker

gen am haufigsten auf. Hand aufs Herz: Muten wir unseren

Fiissen beim Sporttreiben nicht zu viel zu? Alex Stacoff: Das
wiirdeich sonichtsagen. Wenndie Koordination der Fuss-und
Beinmuskulatur stimmt, hat der Sportler keine Probleme —
ausgenommen eine unvorhersehbare Unfallsituation tritt
ein. Der menschliche Fuss hat mit seinen vielen Gelenken
gentigend Freiheitsgrade,so dass erfiir eine grosse Anzahl von
sportlichen Bewegungen oftmals mehrere Moglichkeiten zur
Verfiigung hat.

Verletzungen am Fuss(-gelenk) treten nach Knieverletzun-

Dennoch treten immer wieder Verletzungen auf. Ist er iiber-
haupt noch zeitgemass? Was sind seine Schwachstellen? Ei-
gentliche Schwachstellen hat der Fuss keine. Wir kénnen nur
feststellen, in welchen Situationen die hdufigsten Verletzun-
gen resultieren. Weil jedes gesunde, biologische Material,
d.h. Knochen, Sehnen, Knorpel und Béander, sich durch Trai-
ning den Belastungen anpassen kann, ist der Fuss nach wie
vor auf dem neuesten Stand. Nur muss man dafiir etwas tun.
Die Spielregeln sind eindeutig: «Use it or loose it.» Das gilt
auch fur den Fuss. So betrachtet, ist die Schwachstelle beim
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Verhalten des Menschen zu suchen, der sich zu viel zumutet,
ungeniigend koordiniert ist oder mit ubertriebenem Ehr-
geiz ans Werk geht und damit das Verletzungsrisiko unnétig
erhoht.

Klassische Fussgelenksverletzungen sind Stauchungen, Briiche,
Biinderrisse und Uberdehnungen. Was sind die Griinde aus bio-
mechanischer Sicht? Muskeln konnen Krafte entwickeln. Diese
Muskelkrafte bilden zusammen mit der Festigkeit der Badnder
und Gelenkskapseln innere Drehmomente, die einer von aus-
sen einwirkenden Belastung (dusseres Drehmoment) Wider-
stand leisten. Eine Verletzung tritt dann ein, wenn diese inne-
ren Drehmomente zu klein sind, um die dusseren Drehmo-
mente auszugleichen. Die Beanspruchung des Gewebes wird
zu gross—die Banderreissen, die Knochen brechen. Zur Unter-
stitzung der Muskulatur und der Bander kénnen zusétzliche
Mittel wie Taping, Braces (Schienen wie Aircast) oder hohe
Schuhe angewendet werden. In diesem Zusammenhang
mochteich jedoch betonen, dass bei einem regelméssigen Ge-
brauch dieser Hilfsmittel die biologischen Strukturen an Wi-
derstandsfihigkeit verlieren kénnen, so dass die Verletzungs-
anfalligkeit erneut ansteigt. Dieser Zusammenhang ist rein
wissenschaftlich aber noch nicht erhértet.

Oft ists der Fuss!
logging 42,2 %

Basketball 41,5 %
Volleyball 39,9 %
Hockey 34,7 %
Squash 33,5 %



weit tragt...

Unsere Fiisse lassen uns laufen, seitwérts bewegen, springen
und landen.Welche Eigenschaften besitzt ein gesunder Fuss,um
seine vielen Funktionen wahrnehmen zu kénnen? Grundsétz-
lich tragt er im statischen Zustand das Kérpergewicht. Dyna-
misch beschleunigt und bremst er in verschiedenste Richtun-
gen. Gegeniiber dem Unterschenkel kénnen wir den Fuss ei-
nerseits beugen und strecken (Flexion/Extension). Dies ge-
schieht im oberen Sprunggelenk. Andererseits kann er im
unteren Sprunggelenk einwarts und auswérts gedreht wer-
den (Pronation/Supination). In der Kombination dieser Bewe-
gungen ist das Kreisen des Fusses moglich. Somit steht uns ei-
ne grosse Anzahl von Bewegungskombinationen zur Verfu-
gung, die wir im Sport je nach Situation richtig einsetzen kon-
nen. Interessanterweise hat man im Sport feststellen konnen,
dass die verschiedensten Fussformen (Hohlfuss, Knickfuss) in
einer wenig ausgeprégten Form durchaus ebenbiirtige Leis-
tungen erzielenkénnen. Das gilt natiirlich nicht fiir pathologi-
sche Fussformen. :

Wir sind ein «Volk von Schuhtragern» geworden. Je mehr Schu-
he wir tragen, desto weniger trainieren wir unsere Fiisse, desto
eherverletzen wiruns.Stimmt diese Folgerung? Wenn man die-
se Frage nur prazis beantworten kénnte! Beobachtungen ha-
ben ergeben, dass Menschen aus stidlich gelegenen, industri-
ellen Landern haufiger barfuss gehen und die Verletzungspro-
bleme aus den nordlich gelegenen Landern weniger kennen.
Ich denke, dass mit Fussgymnastik oder vermehrtem Barfuss-
gehen die Folgen unseres Schuhtragens wesentlich minimiert
werden kénnten. Dabei zwingen Bodenunebenheiten insbe-
sondere die kleinen Muskeln zwischen dem Vor- und Riickfuss
zu standiger Arbeit, wodurch die inneren Krafte vergrossert
und das Verletzungsrisiko verringert werden. Das effizientes-
te Fussgelenktraining tiberhaupt! Sobald es die Umsténde zu-
lassen, sollte man deshalb barfuss gehen. m

Die Fusse I{eschenken

Wer Sport intensiv betreibt, nimmt erhohte Belastungen auf das Ge-
webe in Kauf. Zu viel muten wir unseren Fiissen grundsdtzlich aber
nicht zu. In meinem Fall musste ich akzeptieren, dass die Belastbarkeit
meines Bewegungsapparates (zu geringe Knochensubstanz) fiir diese
Intensitdt und diesen Umfang zu gering ist. Hingegen bin ich der Uber-
zeugung, dass wir Leistungen unserer Fiisse zu wenig schdtzen und ih-
re Pflege vernachldssigen.

Ich wusste eigentlich friih von der Wichtigkeit der Fussgymnastik —
speziellin der Leichtathletik.Ich muss zugeben, dass ich diese Ubungen
immer sehr langweilig fand. Erst mit dem verstdirkten Bewusstsein
durch die Verletzungen machte ich diese regelmdissig.

Die Wahrnehmung meiner Fiisse hat sich durch die vier Ermiidungs-
briiche stark verdndert. Friiher waren sie einfach Bestandteil meines
Korpers, bewusst wahrgenommen habe ich sie nicht. Die Briiche sind
verheilt, geblieben ist das Bewusstsein, was die Fiisse tdglich leisten
unddass sie dafiir auch eine gewisse Pflege verdient haben (Massage).

__Dr. Alex Stacoff, PhD in Biomechanik (Calgary, Kanada) Aus meinem Leidensweg nehme ich folgendes Motto mit: Lerne,

und eidg.dipl.Turn- und Sportlehrer I, ist Leiter <cMovement ana- auf deinen Kérper zu héren, und belohne ihn — dazu gehéren auch
lysisGroup» am Laboratorium fiir Biomechanik der ETH Zirich. die Fiisse—nach einer Belastung vermehrt mit einem entspannenden
E-mail: stacoff@biomech.mat.ethz.ch Geschenk.
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