NZZ am Sonntag e 4. August 2013

‘Mensch&Medizin

iy

IJ’
P

Friiher erlitten Kletterer oft Knochenbriiche, wegen des besseren Sicherungsmaterials sind es heute viel eher Verletzungen an Armen oder Schultern.

Tennisarm beim Klettern

Klettersport fiihrt seltener zu Verletzungen als Fussball spielen. Am hiufigsten sind
Binderrisse oder Entziindungen. Die Therapie kann langwierig sein. Von Felicitas Witte

it einem elegan-
ten  Gastonzug
wollte sich der
22-jahrige Klet-
terer aus Aarau
in die Hohe
schwingen - kur-
ze Zeit spiter lag er anderthalb Meter
tiefer am Boden. Mit dem linken ausge-
streckten Arm hatte er den nichsten
Griff hoch tiber ihm packen wollen,
den verpasste er aber und rutschte
nach unten. «Ich sah beim Kletterzug
gleich, dass mit der Schulter etwas
nicht in Ordnung war», erzihlt An-
dreas Schweizer. Der Orthopidde von
der Universititsklinik Balgrist und

Hobbykletterer war bei dem Unfall
bei. Er stellte fest, dass die S@u
jungen Kollegen ausgereakt war.
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«Viele glauben, K s‘@ ehki
fahrlicher Sport, aber VV. olérch zu
anderen Sportarten passiertrelativ sel-
ten etwasy, sagt Schweizer. So verlet-
zen sich pro 10 000 Stunden Sp
20 Leute durch Sportklettern,
es beim Fussball 310 sind und
hockey 830. Frither sahen
vor allem Kletterverletzungen, die
durch Stiirze entstanden: Knochenbrii-
che am Bein, Verletzungen am Schidel
oder verstauchte Gelenke.

«Das Sicherungsmaterial war da-
mals nicht so gut», erzdhlt Schweizer.
Inzwischen betreffen 67 Prozent der
Verletzungen Arme inklusive Hinde
oder Schultern, beim Bouldern sind es
tiber 80 Prozent. «Meist liegt es daran,
dass jemand eine zu schwere Route
aussucht oder zu viel trainiert», sagt
Martin Burtscher, Professor am Insti-
tut fiir Sportwissenschaften an der
Universitdt Innsbruck. « Typischerwei-
se sind das Anfinger, die sich zu viel
zutrauen, oder Erfahrene, die trotz Be-
schwerden weiterklettern.»

Zu den hiufigsten Kletterverletzun-
gen gehoren Ringbandrisse an den Fin-
gern (sieche Grafik). «Setzt man die
Finger mit stark gebeugtem Mittelge-
lenk und voll gestrecktem Endgelenk
auf, werden die Ringbinder unter eine
extreme Spannung gesetzt», erklirt
Burtscher. «Rutscht man dann mit dem
Fuss kurz aus, ist das Band schnell ge-
rissen.» Ein Schnalzen oder Krachen
ertdont, der Finger schwillt an und tut
weh. Mit Plasticschiene und Tape wird
das zerrissene Band einige Wochen ge-
schiitzt. «Auf das Klettern sollte man
mindestens zwei Monate verzichten,
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sonst heilt die Verletzung nicht, und es
braucht eine Operation», sagt Burt-
scher. Vorbeugendes Tapen niitzt ge-
miss Studien nichts. Wichtiger ist, sich
aufzuwidrmen und die Finger mit ge-
beugtem Endgelenk aufzusetzen.

knochen schliessen sich meist

Alter von 17 bis 19 und sind bi hi

sehr anfillig. Klettern jungd Mé n

zu viel oder stindig llten

Fingern, steigt f die Fuge.
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Das gilt besonders fiir Jugendliche
Denn die Wachstumsfugen der Finger%

«Es kann zu ungsbruch
komm Knochen G.\ S
schief o ht mehr. Manchmale
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agt Andreas Sc 1ZQT.
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Der Ort 3 lewtert bis zu viermal

al‘riss eines seiner
ehrere Male entziin-
ich die Sehnenscheide der Ring-
. Das manifestiert sich durch
ruckschmerz an der Innenseite der
Finger. Dann sollte das Klettern redu-
ziert werden; behandelt wird mit
nichtsteroidalen Antirheumatika, The-
rapieknetmasse oder Kortisonspritzen.
Die Therapie sei mitunter frustrierend,
erklart Schweizer, weil die Beschwer-
den monatelang anhalten konnten.
Hiufig miissen die Arzte gar nicht
fragen, ob jemand klettert, weil die Be-
schwerden so typisch sind. Tut es zum
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Der richtige Griff

Wie man einen Ringbandriss verhindert

Die Ringbander (rot)
fixieren die Beuge-
sehnen am Knochen
- ghnlich wie die
Metallringe an einer
Angelrute, durch die
die Schnur verlauft.
Setzt man die Finger
mit stark gebeugtem
Mittelgelenk und voll
gestrecktem End-
gelenk auf, werden
die Ringbander unter
hohe Spannung
gesetzt und kénnen
reissen. Besser ist,
sie im Grundgelenk
zu strecken und im
Endglied zu beugen.
(wif.)

Beispiel beim Druck auf die Handfli-
che weh, konnten kleine Finger-
muskeln gezerrt oder gerissen sein -
weil sich der Betroffene bei einem
schwierigen Kletterzug nur mit einem
Finger in einem Loch fixierte. Klagt je-
mand iiber Schmerzen im Ellenbogen,
konnten die Fingersehnen an ihrem
Ursprung am Ellenbogen entziindet
sein; andere Sportler kennen das als
Tennisarm oder Golfer-Ellenbogen.

Uberbeanspruchung und chronische
Sehnenentziindungen im Handgelenk
lassen das Gewebe anschwellen, Ner-
ven konnen eingeklemmt werden.
Fachleute sprechen von einem Karpal-
tunnelsyndrom. Es dussert sich durch
Kribbeln in den Fingern, man nimmt
Berithrungen schlechter wahr oder
fiithlt dumpfen Schmerz im Arm. Stret-
ching und Handgelenksmanschette
bringen Linderung, trotzdem muss
manchmal operiert werden.

Probleme mit den Schuhen

Beim Bouldern komme es beim Landen
trotz weicher Matte immer wieder zu
Binderrissen oder Briichen in Sprung-,
Knie- oder Handgelenk, erzihlt
Schweizer. «Am Handgelenk spiirt
man oft nur leichte Schmerzen, und die
Verletzung wird erst nach Monaten
entdeckt.» Knochen und vor allem
Binder seien dann schwierig zu repa-
rieren. Sichert sich ein Seilkletterer
nicht richtig und stiirzt ab, drohen
Knochenbriiche an Sprunggelenk, Be-
cken und Wirbelsdule. Manche Klette-
rer plagen sich mit Problemen durch
die engen Kletterschuhe, wie Fusspilz,
eingewachsene  Zehennigel oder
schmerzhafte Entziindung der Sesam-
beine im Grosszehengrundgelenk.

Bei den extremen Verrenkungen des
Oberkorpers wundert es nicht, dass die
Schulter instabil wird, oft Schmerzen
verursacht und im Extremfall ausrenkt.
Genau das passierte dem jungen Mann
aus Aarau. Schweizer versuchte, das
Gelenk sofort wieder einzurenken. Die
Muskeln waren aber so angespannt,
dass sich der Oberarmkopf nicht in sei-
ne Pfanne an der Schulter zuriick-
schnappen liess. Hilfe brachte unver-
hofft ein vorbeikommender Kletterer:
Er hatte Cannabis dabei. Das, so wuss-
te Schweizer, entspannt die Muskeln
extrem gut. Der Verletzte war einver-
standen, er zog ein paarmal kriftig an
dem Joint - kurz darauf war seine
Schulter eingerenkt.
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