
Belastung

Belastbarkeit

Verletzungsursache: Missverhältnis zwischen 
Belastung und Belastbarkeit



Kenngrößen für die Belastung

Alter, Geschlecht, Gewicht, Körperlänge,
•Genetik,  Konstitutionstyp

•Intelligenz, Motivation

•Adaptationszustand, Trainingszustand,
Trainingsaufbau, Trainingsgestaltung

•Umwelt

•Wiederherstellungsmaßnahmen

•Fehlbildungen, Fehlstellungen 



Prellung (Kontusion)

Zerrung, Ruptur

Distorsionen

Luxationen

Frakturen

akute Verletzungen

einzelnes Belastungstrauma



Fehlbelastungsursachen

• Endogene Ursachen

Genetik, Geschlecht,
Trainiertheit, Alter,
Motivation, 
Intelligenz, 
orthopädische 
Fehlstellungen oder 
Fehlbildungen

• Exogene Ursachen

soziales Umfeld, 
Klima,
Ernährung, 
Sportausrüstung,
Sportumfeld
Trainingsinhalte und 
Umfänge (wiederholte 
Überlastungen), 



Gründe für Verletzungen sind vielseitig

im Sport selbst: Monotonie im Training
zu viele schwere Wettkämpfe
unangemessenes Training
falsche Ziele

sonstiges: Herderkrankungen
soziales Umfeld (Konflikte, 
Misserfolge, Prüfungen)



Drei Stadien nach einer Verletzung

1. Entzündung

2.Proliferative Phase

3.Formative Phase





Therapie  der entzündlichen Reaktion:

Ziel:
Reduktion von Schmerz, Entzündungsrückgang 
und Rückgang des Hämatoms

Maßnahmen:
PECH (Pause, Eis, Kompression,

und Hochlagerung)
Medikamente: entzündungshemmende Med., 

feuchte Kammer
mit isometrischem Training beginnen



Proliferative Phase
(Wucherung, erhebliche Zellvermehrung) 
Kennzeichen:Gewebsneubildung

Therapieziel: , möglichst gerichteten Faserverlauf
anstreben
Mobilisation, 

Therapie: isometrisches Training, Stützverbände,
mit konzentrischem Training beginnen,
Aktivität unterhalb der Schmerzschwelle,
Übergang zu sensomotorischem Training
Medikamente: Enzyme, 
entzündungshemmende Mittel



Formative Phase

Ziel: Begrenzung der Narbenbildung,
Förderung der Elastizität und Kontraktilität

Therapie: konzentrisches Training, 
sensomotorisches Training,
Flexibilitätstraining, sportartspezifisches Training beginnen





















schmerzhafter Bogen




















	Fehlbelastungsursachen

