18

SPORT

22. FEBRUAR 2024

Vom Traum, die Karriere selbst zu beenden

SPITZENSPORT SPORTVERLETZUNGEN ZWINGEN SPORTLERINNEN UND SPORTLER ZU EINEM VORZEITIGEN KARRIEREENDE

Ausfille aufgrund Verletzungen:
Aktuell seit Dezember mussten
am Ski-Weltcup Superstars wie
Marco Schwarz, Alexis Pinturault,
Corinne Suter oder Petra Vlhova
ihre Saison wegen einem Kreuz-
bandriss friihzeitig beenden. Ath-
letin Manuela Schar erzahlt von
ihren Erfahrungen, denn der richti-
ge Umgang lasst sich finden.

Leistungssport: Ein Spiel aus korper-
lichen Errungenschaften und psychi-
schen Vorgdngen, die zum personli-
chen Erfolg fithren. Fiir manche eine
Leidenschaft, die zu einer Lebensein-
stellung wird. Doch unerwartet kann
sich das Blatt wenden und die Spit-
zensportler stehen vor unverdnderli-
chen Tatsachen: Eine Verletzung be-
dingt den sportlichen Eifer fiir
Wochen aufzugeben oder gar die Kar-
riere zu beenden. Verletzungen brin-
gen sportliche Ziele durcheinander
und sind meist hartndckig. Eine Last,
mit der der Betroffene in einer unge-
wissen Zeitperiode den Umgang fin-
den muss.

Von 100 zuriick auf Null

Mit der Kehrseite der Medaille sam-
melte auch die 39-jahrige Athletin
Manuela Schér ihre Erfahrungen. Im
Parathletics verzeichnet Schir, die in
Althishofen aufgewachsen ist, mehre-
re Rekorde, unter anderem holte sie an
der Olympiade 2021 iiber 800 Meter
in der T54-Klasse die Goldmedaille.
Dann vor fast zwei Jahren brach die
aktive Sportlerin im privaten Bereich
ihr Schien- und Wadenbein. Es folgten
ein Aufenthalt im Spital, Operation
und aufgrund des Blutverlustes ein
dreimonatiges Aufbautraining auf tie-
fem Niveau: Die alternative Trainings-
methode bedeutete die Handkurbel
oder das nicht wettkampfspezifische
Krafttraining.

Sportpause fiel schwer

Den Sport pausieren zu miissen, sei
ihr schwer gefallen: «Ich stand nicht
am Anfang meiner Karriere, aber ich
hatte Angst, nicht mehr auf dasselbe
Niveau zu kommen, auf dem ich zuvor
war», blickt Schar auf die herausfor-
dernde Zeit zuriick. Hilfe habe die er-
folgreiche Schweizer Leichtathletin
gefunden, indem sie ins Coaching ge-
gangen sei: Schiar musste sich mit ih-
ren Optionen und Interessen ausein-
andersetzen. Sie sieht dies aber auch
positiv, da ihr ihre Begeisterung fiir
diverse Interessen bewusst geworden
seien. «Sportler sind mit der Verlet-
zungsgefahr konfrontiert, aber es feh-
len manchmal die Zeit und die Res-
sourcen, mehrere Standbeine zu
haben. Es ist auch nicht immer pré-
sent, wie schnell das Leben fremdbe-
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Nicht selten gibt es im Sport Ausfille aufgrund von Verletzungen.
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\ . DR. MED. PETER WILD

Peter Wild, wann soll man nach
einer Verletzung, die man sich
beim Sport zugezogen hat, zum
Arzt gehen?

Wenn der Schmerz zu gross ist, oder
bei offensichtlichen Verletzungen
wie bei Schwellungen und Blutergiis-
sen. Auch wenn das Gefiihl besteht,
dass etwas gerissen, das Knie nicht
stabil oder die Schulter ausgekugelt
Ist.

Was kann passieren, wenn trotz
Schmerzen weitertrainiert wird?

Schmerz ist ein gewisses Warnzei-
chen, welches der Korper sendet.
Wenn dieses ignoriert wird, ver-
schlimmert sich der Reizzustand.
Sollte ein Knochen schon geschwidcht
sein, kann es zu einem Ermiidungs-
bruch kommen. Solche Briiche pas-
sieren einerseits bei Frauen im fort-
geschrittenen Alter oder nach der

"~ Schmerz ist ein Warnzeichen

Menopause, wenn sich die Osteopo-
rose entwickelt. Andererseits bel
sehr aktiven Athleten, wie beispiels-
weise bei den Langstrecken- oder Ma-
rathonldufern. Wenn der entspre-
chende Bereich nicht ausreichend
lange ruhiggestellt ist, kann es zu
Folgeschdden kommen. Eine gereizte
Sehne kann ganz reissen. Ofters pas-
siert das bei Sehnen an den Knie-
scheiben, Kniegelenken oder auch
bei der Achillessehne.

Welche Verletzungen betreffen
besonders Spitzensportler?

Spitzensportler sind relativ gut trai-
niert, haben einen guten Schutz
durch eine gut aufgebaute Muskula-
tur. Es kann aber zu Hochenergiever-
letzungen kommen. Betroffen sind
zum Beispiel am Kniegelenk die
Kreuzbcdinder, oder an der Schulter
ausgekugelte Schultergelenke. Wenn

gewisse Sehnenansdtze von Muskeln
an Knochen iiberstrapaziert sind,
kommt es zu entziindlich bedingten
Reizzustinden. Diese Verletzungen
sind hartndckig und brauchen eine
gewisse Zeit Ruhe. Begleitend wer-
den sie entziindungshemmend mit
Cremen, Tabletten und mit Physio-
therapie behandelt. Nach der Ruhig-
stellung beginnt man mit einem lang-
samen Aufbau und einer langsamen
Steigerung.

Wie kann Verletzungen vorge-
beugt werden?
Indem man, bevor man loslegt, sich
geniigend Zeit nimmt, sich aufzuwdr-
men und sich zu dehnen.
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stimmt werden kann. Ich denke, dass
das gefdhrlich ist», so Schér.
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«Ich hatte Angst, nicht
mehr auf dasselbe

Niveau zu kommen.»
MANUELA SCHAR,
PARASPORTLERIN

Der Struktur verfallen
Sportpsychologin Romana Feldmann
der Sportmedizin Nottwil erklart:
«Ein Leistungssportler ist sich in der
Regel eine klare Struktur gewohnt.»
Entsprechend helfe es, wenn der Be-
troffene sich jeden Tag kleine, ange-
passte Ziele vornehme. «Bei einer lan-
gen Sportpause ist es besonders
wichtig, die Zeit moglichst sinnvoll zu
nutzen. Dinge, fiir die man keine Zeit
hatte, kénnen nun angepackt werden:
Soziale Kontakte pflegen oder eine
Sprache lernen», erklért die langjahri-
ge Psychologin. Weiter helfen mentale
Techniken wie Entspannungsiibungen,
um einerseits besser mit dem Stress,
der durch die ungewohnten Umstdn-
de psychisch und physisch entstehen,
umgehen zu konnen. Andererseits
auch, um den Kérper besser wahrneh-
men zu lernen. «Auch die Sensibili-
sierung auf Erwartungen ist ein The-
ma. Enttduschung entsteht meist bei
Vorstellungen, die nicht realisierbar
sind.» So sei der Austausch mit Fach-
personen iiber die Erwartungshaltung
sinnvoll. Grundsitzlich wisse ein
Spitzensportler, dass der Korper sein
wichtigster Begleiter ist und ist des-
halb gewillt, sich die notige Zeit fiir
die Rehabilitation zu geben.

Manuela Schérs sportlicher Hunger
keimte nach ihrer Rehabilitation von
Neuem auf und so kdmpfte sich Schér
zurlick in die Wettkampfwelt: «Ich
denke, dass jeder aktive Sportler davon
trdumt, selbst bestimmen zu konnen,
wann die Karriere endet. Ich wollte he-
rausfinden, was noch geht, und hatte
nicht das Gefiihl, dass ich schon fertig
bin», erklart die mit einem starken Wil-
len und viel positivem Ehrgeiz beseelte
Sportlerin. MICHELE TEMPERLI
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