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Knackpunkt Achillessehne
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STARKE FUR DIE PROBLEMZONE

Vor allem viele Lauferinnen und Laufer kennen das Problem: Die Achillessehne schmerzt,

reagiert empfindlich auf Belastung oder macht sich nach dem Training bemerkbar. Das

kann hartnackig sein, denn Sehnen sind vergleichsweise schlecht durchblutetes Gewebe

und heilen langsam. Geduld ist gefragt — und das richtige Training.

er zentrale Ansatz in der Seh-
nenrehabilitation lautet: Heavy
Slow Resistance - langsames
Krafttraining mit hohen, kontrol-
lierten Widerstanden.

Stabile Fussachse ist entscheidend

Bevor die Achillessehne gezielt belastet und
gestarkt wird, lohnt sich ein Blick auf die Fuss-
stabilitat. Kippt die Ferse nach innen oder au-
ssen weg, kann dies die Achillessehne zusatz-
lich belasten. Was kurzfristig kaum auffallt,
kann sich iber viele Schritte und Wochen zu
einem Problem entwickeln. Eine stabile Fuss-
achse ist deshalb ein wichtiger Baustein, um
die Sehne maglichst effizient zu belasten und
unnotige Belastungsspitzen zu vermeiden.

Die kraftigste Sehne des Korpers

Die Achillessehne ist die kraftigste Sehne des
menschlichen Korpers. Sie Ubertragt die Zug-
krafte der Wadenmuskulatur auf das Fersen-
bein und spielt damit eine zentrale Rolle bei
praktisch jeder Bewegung des Fusses.

Die Wadenmuskulatur besteht im Wesentlichen
aus zwei grossen Muskeln: dem Zwillingswa-
denmuskel Gastrocnemius und dem Schollen-
muskel Soleus. Beide setzen tber die Achil-
lessehne am Fersenbein an. Im Verlauf der

Achillessehne sind die Sehnenfasern teilweise
umeinandergedreht. Diese komplexe Struktur
tragt dazu bei, dass die Sehne enorme Kraf-
te aufnehmen und effizient weiterleiten kann.

Uber das Fersenbein entsteht dabei ein biome-
chanischer Hebel, der es ermdglicht, die Kraft
der Wadenmuskulatur effizient auf den Fuss
zu Uibertragen. Je nach Aktivitat wirken auf die
Achillessehne Krafte, die ein Mehrfaches des
Korpergewichts erreichen konnen: beim Ge-
hen etwa das Dreifache, beim Joggen unge-
fahr das Vier- bis Achtfache und beim Sprinten
oder Springen sogar bis zum Zehnfachen des
Korpergewichts.

Eine gesunde Achillessehne ist fiir solche Be-
lastungen gut geristet. Ist sie jedoch vor-
geschadigt oder iberlastet, konnen

hohe Belastungsspitzen im
schlimmsten Fall zu einem
Riss fiihren.

Sehnen lassen sich starken
Die gute Nachricht: Auch eine geschwachte
oder belastungsempfindliche Sehne kann sich
an Training anpassen. Mit der richtigen Belas-
tungssteuerung lassen sich ihre Belastbarkeit
und Zugfestigkeit verbessern.

Hier kommt das Heavy-Slow-Resistance-Trai-
ning ins Spiel. Dabei wird die Sehne durch lang-
same, kontrollierte Kraftiibungen mit relativ ho-
her Belastung gezielt gefordert. Die langsame
Ausfiihrung ermdglicht eine prazise Belastung
und eine langere Belastungszeit — die Sehne
muss sich anpassen und starker werden. Eine
fast Uberall durchfiihrbare und effiziente Kraft-
tibung fiir die Achillessehne ist das Wadenhe-
ben auf einer Stufe.

Ubungen im Alltag

In der Rubrik «Fit und biindig» nimmt Sportphysio-
therapeut Roman Knights (www.strongmotion.ch)

eine sportliche Alltagsproblematik unter die Lupe
und zeigt einfach praktische Ubungen, wie das
Problem beseitigt und vermieden werden kann.
Die ganze Serie unter
www.fitforlife.ch/fitundbuendig
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Wadenheben auf Treppe/Stufe

So geht's:

Mit dem Vorfuss einbeinig auf eine
Treppe oder eine andere Stufe stellen.
Das zweite Bein wird leicht gebeugt
nach hinten ausgestreckt (A).
Mindestens ein Drittel des Fusses
steht auf der Stufe. Mit flexiblen Schu-
hen ist der Halt in der Regel besser.

Da es sich um eine reine Kraftiibung
handelt, darf und soll man sich am
Geléander oder einem anderen Fixpunkt
festhalten.

Die Ferse langsam kontinuierlich

und so weit wie moglich nach unten
absenken (B). Die gesamte Abwartsbe-
wegung dauert etwa 4 Sekunden.

Am tiefsten Punkt angekommen, rund
eine Sekunde pausieren.

Danach die Ferse innerhalb von etwa 2
Sekunden wieder so hoch wie maglich
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anheben und oben ebenfalls 1 Sekun-
de pausieren.

+ Danach Ubung wiederholen und Ferse
erneut langsam absenken.

Variante: Die Ubung nicht mit gestreck-
tem Bein durchfiihren, sondern mit
gebeugtem Knie (C und D).

Doppelsatz: Die beiden Varianten mit
gestrecktem und gebeugtem Knie mit
rund 8-10 Wiederholungen nacheinander
durchfiihren.

Aufgepasst:

« Eine langsame und kontrollierte
Ausfiihrung ist entscheidend.

+ Die Ferse maglichst gerade halten.
Ein Einknicken nach innen - vor allem
in der tiefen Position - sowie ein

Wegkippen nach aussen - vor allem in
der oberen Position - sollte vermieden
werden.

+ ldealerweise beim Doppelsatz ohne
Pause direkt von der einen zur anderen
Variante wechseln.

« Schmerzen in der Achillessehne
diirfen wahrend der Ubung ein Niveau
von 5 von 10 erreichen. Nach der
Ubung sollten sie jedoch rasch wieder
abklingen.

Dosierung: 3 Doppelsatze pro Bein. Nach
jedem Doppelsatz das Bein wechseln. 2-3
Trainings pro Woche maoglich und sinnvoll.

Steigerung: Wird das eigene Korper-
gewicht zu leicht, kann zusatzlich ein
Gewicht (Hantel) von etwa 5 bis 15kg in
einer Hand gehalten werden. f
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