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Sport im Urlaub (Teil 2): Golf, Tennis, Tauchen, Surfen

Manche Sportarten werden im Urlaub exzessiv betrieben, weil zu Hause die Zeit oder die not-

wendigen Bedingungen fehlen. Exemplarisch werden einzelne Trendsportarten hinsichtlich sinn-

voller Vorsorgeuntersuchungen und spezifischer Privention von Beschwerden und Verletzungen
beschrieben.

Golf

Die allgemeine Untersuchung orientiert sich an den in
Teil 1 beschriebenen Empfehlungen. Es empfiehlt sich
dariiber hinaus die Bestimmung des Korperfetts und der
Muskelmasse, da ein Grofiteil der Golfer élter als 60 Jahre
ist und man mit dem Auftreten einer Sarkopenie rechnen
muss. Vor diesem Hintergrund ist auch die Auswahl der
laborchemischen Untersuchungen zu betrachten.

Der Sportart angemessen ist eine Laufbandergometrie
nach 2-3 Minuten Warm-up bei 34 km/h sinnvoll, be-
ginnend mit Eingangsstufen von 6 km/h, Belastungs-
stufen 2 km/h, Stufendauer 3 Min., Abbruch bei subjekti-
ver Ausbelastung. Laktat-, Herzfrequenz- und RR-Be-
stimmung vor Belastung, am Ende jeder Belastungsstufe,
bei Abbruch sowie 3 Min. und 5 Min. nach Belastung. Die
Angabe eines Trainingsbereiches fiir aerobes Ausdauer-
training entsprechend der Herzfrequenz, die unter einer
Schwelle von 4 mmol/1 erreicht wird, ist fiir das Training
zwischen den Spielen hilfreich.

An speziellen Untersuchungen sind ein Sehtest (peri-
pheres Sehen, Sehschérfe, Farbsehen) sowie eine Echo-
kardiographie bei der erstmaligen Untersuchung und
nach je 2 Jahren sinnvoll.

Haufige Beschwerden und Verletzungen beziehen sich
auf den bradytrophen Apparat, wie Meniskusldsionen,
Kapsel- und Bandverletzungen, Tendinitiden und Teno-
synovitiden der Hande, Epicondylitiden, Rotatorenman-
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schettenverletzungen und -degenerationen sowie An-
satztendinosen der Achillessehnen.

Praventive Mafinahmen bestehen in der Stabilisierung
der Rumpfmuskulatur in Form eines speziellen Muskel-
aufbautrainings sowie einer Funktionsgymnastik zum
Erhalt und zur Therapie der muskuldren Balance. Nach
Anleitung eines Physiotherapeuten konnen entsprechen-
de Ubungen mit einfachen Mitteln (Theraband) ganzjih-
rig zu Hause durchgefiihrt werden.

© Jean-Paul
COMPARIN/
Fotolia.de

Tennis

Fiir die internistischen Untersuchungen gelten die gleichen
Empfehlungen wie fiir das Golfspielen.

Héufige Beschwerden und Verletzungen umfassen
Augenverletzungen, HWS- und ISG-Beschwerden, mus-
kuldre Dysbalancen des Schultergiirtels, subacromiales
funktionelles Impingement, Epicondylitis, Verkiirzung
der Hiiftbeuger, femoro-patellares Schmerzsyndrom, Pa-
tellaspitzensyndrom, Achillodynie, Kapsel-Bandverlet-
zungen des OSG sowie die Plantarfascitis des Fufies.

Zur Pravention wird Funktionsgymnastik zur Stabili-
sierung der muskuldren Balance insbesondere des Schul-
tergiirtels empfohlen.

Tauchen und Flossenschwimmen

Die allgemeine Untersuchung sollte durch die Untersu-
chung von Trommelfellen und Gehérgang einschliefilich
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Valsalva-Manéver und Lungenfunktionstest ergénzt
werden.

In der Fahrradergometrie Eingangsstufe 50 Watt, Belas-
tungsstufen 25 Watt, Stufendauer 3 Min., Abbruch bei
subjektiver Ausbelastung. Laktat-, Herzfrequenz- und
RR-Bestimmung vor Belastung, am Ende jeder Belas-
tungsstufe, bei Abbruch sowie 3 Min. und 5 Min. nach Be-
lastung. Angabe eines Trainingsbereiches fiir aerobes
Ausdauertraining entsprechend der Herzfrequenz, die
unter einer Schwelle von 4 mmol/I erreicht wird.

Héufige Beschwerden und Verletzungen betreffen die
Wirbelsédule (Hyperlordose LWS, Spondylolyse) und das
Becken (Ansatztendinosen der hiiftumspannenden Mus-
kulatur). Bei Schwimmern Schultergiirtelprobleme bis
hin zur multidirektionalen Instabilitét.

Auch hier empfiehlt sich praventive Funktionsgym-
nastik zum Erhalt und zur Therapie der muskuléren Ba-
lance des Beckens und der Schultergiirtelmuskulatur.

Segeln und Surfen

Die allgemeine Untersuchung erfordert keine Besonder-
heiten. Idealiter ist eine Ruderergometrie durchzufiih-
ren. Da diese jedoch in den wenigsten Praxen zur Verfii-
gung stehen diirfte, ist eine Fahrradergometrie wie oben
beschrieben vollig ausreichend.

Speziell bei diesen exponierten Sportarten (Salzwas-
ser, Kilteschdden, hohe UV-Belastung) sind augen-
drztliche und hautérztliche Untersuchungen in der Vor-
und Nachsorge unerldsslich. Der Patient ist auf die Ver-
wendung von hochwertigen Hautschutzmitteln (Sun-
Blocker) und Sonnenbrillen hinzuweisen.

Héufige Beschwerden und Verletzungen sind Platz-
und Risswunden, Schddelprellungen, LWS-Beschwer-
den, Schulterluxationen, Weichteilverletzungen der Han-
de, Kapsel-Bandldsionen, Meniskusldsionen und musku-
lare Verspannungen.

Eine praventive Funktionsgymnastik zum Erhalt und
zur Therapie der muskuldren Balance des Beckens und

der Schultergiirtelmuskulatur, Muskelaufbautraining des
Rumpfes und Koordinationstraining sind zur Vorberei-
tung sinnvoll. Dariiber hinaus ist die Verwendung von
Halteleinen und Schutzbekleidung zu empfehlen.

Fazit fur die Praxis

Die Betreuung des Freizeitsportlers erschopft sich
nicht in der Vorsorgeuntersuchung durch den Arzt.
Sinnvollerweise kann das Vorsorgeprogramm auch
auf physiotherapeutisch unterstiitztes Vorbereitungs-
training ausgedehnt werden. Insbesondere bei Men-
schen, deren Halteapparat durch Beruf und Lebens-
stil (Ubererndhrung, Alkohol, Bewegungsmangel)
belastet ist, bietet sich ein Muskelaufbautraining an.
Der Nachbrenneffekt bei der Fettverbrennung ist un-
gleich grofser als im Ausdauersport, die fiir die Ver-
meidung des metabolischen Syndroms notwendige
Muskelmasse wird vergrofert, die zur Koordination
bendtigte Kraft wéachst. Damit sinkt auch das Ver-
letzungsrisiko, nicht nur im Sport, sondern auch im
Alltag. Fachiibergreifende holistische Betreuungs-
konzepte werden von den Patienten gewiinscht und
verbessern die Patientenbindung — fiir die Selbstzah-
lerpraxis ein nicht unerhebliches Plus.

Literatur:
Halle M et al. Sporttherapie in der Medizin. Schattauer, Stuttgart, 2008.

Birnesser H et al. Die orthopddische Untersuchung in der Sport-
medizin. Hofmann-Verlag, Schorndorf, 2001.
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NEUES AUS DEM VERLAG

Abo-Aktion zum Kennenlernen

Wenn Sie Arzt sind, in Ausbildung zu einem arztlichen Beruf, oder im
Gesundheitsbereich tatig, haben Sie die Moglichkeit, die elektronische
Ausgabe dieser Zeitschrift kostenlos zu beziehen.

Die Lieferung umfasst 4-6 Ausgaben pro Jahr zzgl. allfalliger Sonderhefte.

Das e-Journal steht als PDFDatel (ca. 5-10 MB) zur Verflgung und ist auf
den meisten der marktUblichen e-Book-Readern, Tablets sowie auf iPad
funktionsfahig.
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Besuchen Sie unsere zeitschriftentibergreifende Datenbank
mit zahlreichen Artikeln, Fallberichten und Abbildungen —
teilweise durch Videoclips unterstutzt!

w 4 Bilddatenbank , [V] Artikeldatenbank  [V] Fallberichte
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