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Krampfe und Seitenstechen

Wabhrscheinlich hat schon jeder Sporttreibende irgendwann einmal einen Krampf oder Seitenstechen gehabt. Die
Beschwerden kénnen nur leicht unangenehm sein oder andererseits ein ernsthaftes Problem und ein frustrieren-
des Erlebnis fir Hobbysportler wie Topathleten darstellen. Leider ist von wissenschaftlicher Seite sehr wenig tiber
diese zwei Probleme und wie sie vermieden werden kdnnen bekannt. Vielleicht gerade deshalb gibt es eine Un-
menge volkstiimlicher Erklarungen, die es schwierig machen, mit diesen Problemen effektiv umzugehen.

Was ist ein Krampf?

Ein Krampf ist ein pltzlich auftretender, intensiver Schmerz, der meistens in der Beinmuskulatur auftritt. Meistens
ist die Wade, die Oberschenkelriickseite oder -vorderseite betroffen. Die Auspragung geht von einem leichten
Zwicken bis zum quéalenden Schmerz und es kann wenige Sekunden oder mehrere Minuten dauern. Ein Krampf
kann nur einmal auftreten oder mehrere Male kommen und gehen, bevor der Muskel entspannt und der Schmerz
verschwindet.

Was verursacht einen Krampf?

Ein Krampf entsteht, wenn ein Muskel unkontrolliert sehr stark kontrahiert und sich nicht mehr entspannt. Dies
sieht nach einer abnormalen Muskelstimulation aus, der exakte Mechanismus ist aber nicht bekannt. Krampfe
entstehen bevorzugt in miiden Muskeln. Daher kann ein schlechter Fitnessstand oder eine hohe Trainingsintensi-
tat die Wahrscheinlichkeit fir Krampfe erh6hen. Auch ungentigendes Stretching kdnnte eine Mitursache sein.

Dehydratation kann zu Krampfen beitragen, speziell wenn die Flussigkeits- und Natriumverluste hoch sind. Natri-
um ist in die Nervensignale involviert, die die Muskeln kontrahieren lassen. Ein Flissigkeits- und Natriumdefizit
kann die Muskeln ,irritieren” und zu unkontrollierbaren Kontraktionen Anlass geben.

Krampfe wurden auch mit einem Mangel an Mineralstoffen wie Kalium, Calcium und Magnesium in Verbindung
gebracht. Dieses Konzept findet jedoch wenig Unterstitzung, da sehr wenig Kalium, Calcium und Magnesium
durch das Sporttreiben verloren gehen. Auch Mangelerscheinungen sind selten, da diese Mineralien in der Ernéh-
rung sehr verbreitet vorkommen. Es wird vermutet, dass Magnesium wahrend koérperlicher Belastung im Korper
umverteilt wird und nicht etwa durch den Schweiss verloren geht. Es konnte daher sein, dass ein Ungleichgewicht
von Magnesium im Vergleich zu anderen Elektrolyten (Natrium und Kalium) in der Krampfentstehung involviert ist.
Aber es bedarf weiterer Forschung, um diese Vermutung zu bestéatigen.

Die Verwendung von Kreatin wurde mit Krampfen in Verbindung gebracht, begriindet auf anekdotenhaften Be-
richten von Athleten und der Hypothese, dass eine mit Kreatin geladene Muskelzelle dermassen mit Kreatin und
Flassigkeit ,gefullt* werden kénnte, dass die Zellmembran dadurch beschadigt wiirde. Diese Theorie klingt zwar
interessant. Studien, in denen das Auftreten von Krampfen und Verletzungen in verschiedenen Athletengruppen
untersucht wurde, konnten aber keine Unterschiede im Auftreten von solchen Problemen in Abhéngigkeit des
Kreatinkonsums finden.

Wie kénnen Krampfe vermieden werden?

¢ Nach harten Trainings muss eine ausreichende Erholungsphase eingeplant werden.
o Kraft und Fitness verbessern. Starkere und ausdauerndere Muskeln sind widerstandsfahiger gegen Ermidung
und damit auch gegen Krampfe. Vorsicht ist geboten bei Geschwindigkeits- und Intensitatsdnderungen, speziell

gegen Ende einer Trainingseinheit. Ermidete Muskeln brauchen langer, um sich an eine Intensitatssteigerung
anzupassen.

e Es sollten bequeme und nicht behindernde Kleider und Schuhe getragen werden.
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e Wahrend dem Sport sollte genliigend Flissigkeit getrunken werden, um gut hydratiert zu bleiben (—Infoblatt
Wasser). Sportgetranke sind dafiir eine gute Wahl, weil sie speziell bei hohen Schweissmengen den Natrium-
verlusten entgegenwirken. In den meisten Fallen sind Salztabletten nicht empfehlenswert. Wahrend Ultraaus-
dauerwettkdmpfen (besonders bei sehr heissem Wetter, wenn die Schweissverluste sehr hoch sind), kann es
aber notwendig sein, mit hoher Konsequenz Natriumverlusten entgegenzuwirken. Eine Natriumeinnahme von
0.25-0.70 Gramm pro Stunde kann bei Ausdauerbelastungen von mehr als 3 bis 4 Stunden erforderlich sein.
Dies kann die Verwendung von salzigen Nahrungsmitteln wie Crackers, Brezeln, Kartoffelchips oder speziellen
Produkten wie Elektrolytpulvern oder Tabletten notwendig machen, um mit dem Natriumverlust Schritt zu hal-
ten. Wenn dies notwendig zu werden scheint, sollten die notwendigen Massnahmen mit einem Sporternéh-
rungsberater besprochen werden.

Wie sollten Krampfe behandelt werden?

Stretching kann die Muskelspannung verringern und dem Muskel helfen, sich zu entspannen. Die betroffenen
Stellen zu massieren hilft, die Schmerzen zu lindern. Bei schweren Krampfen kann die Anwendung von Eis die
unkontrollierbaren Kontraktionen stoppen und die Schmerzen lindern. Ruhe und das Ausgleichen von Flussig-
keitsdefiziten kann die Lage ebenfalls verbessern.

Deuten Krampfe auf ein schwerwiegendes Problem hin?

In den meisten Fallen handelt es sich bei Krampfen um kurzfristige Ereignisse, die nicht zu weiteren Problemen
fuhren. Allerdings kénnen Krampfe manchmal auch auf ein schwerwiegenderes medizinisches Problem hinwei-
sen. Bei schweren Krampfen, wenn Krampfe regelméssig auftreten, sich durch einfache Massnahmen nicht be-
handeln lassen oder kein ersichtlicher Grund wie hartes Training vorliegt, sollte unbedingt ein Arzt aufgesucht
werden.

Was ist Seitenstechen?

Seitenstechen ist ein ortlich begrenzter Schmerz, der normalerweise seitlich, gerade unterhalb der Rippen auftritt.
Manchmal tritt zusatzlich ein stechender Schmerz im Schultergelenk auf. Der Schmerz kann spitz und stechend
oder auch leicht krampfend und ziehend sein. Teilweise kann die Leistung zwar trotz Schmerzen aufrechterhalten
werden, normalerweise ist man aber gezwungen, etwas zu verlangsamen oder die Aktivitdt ganz abzubrechen.
Meistens lasst der Schmerz innert weniger Minuten nach. Speziell nach starken Schmerzen kénnen aber auch
noch einige Tage lang Nachwirkungen bestehen bleiben. Seitenstechen scheint meistens bei hochintensiven Ak-
tivitaten in aufrechter Haltung und repetitiven Brustkorbbewegungen aufzutreten. Laufen (speziell bergab laufen),
sowie Reiten scheinen Aktivitdten mit einer besonderen Anfalligkeit fur Seitenstechen zu sein, aber grundsétzlich
kann es bei jeder Sportart auftreten.

Was verursacht Seitenstechen?

Die exakten Ursachen von Seitenstechen sind unbekannt. Manchmal wird Seitenstechen auf eine Mangeldurch-
blutung der Zwerchfellmuskulatur zuriickgefihrt, die bei jedem Atemzug beansprucht wird. Es wurde spekuliert,
dass durch die sportliche Belastung mehr Blut auf die arbeitende Beinmuskulatur umverteilt wiirde und damit we-
niger fir das Zwerchfell Ubrig bliebe. Diese Theorie findet heute aber keine wissenschaftliche Unterstiitzung
mehr. Wahrend der Belastung missen die Beinmuskeln und das Zwerchfell starker arbeiten. Es ist daher un-
wabhrscheinlich, dass gerade das Zwerchfell mit einem ungentigenden Blutfluss belastet werden soll. Eine andere
populare Theorie ist, dass Seitenstechen dadurch verursacht sei, dass Organe an den Bandern ziehen, die den
Darm und das Diaphragma verbinden. Bander, die Organe wie Magen, Milz oder Leber fixieren, sind auch am
Zwerchfell befestigt. Erschiitterungen wahrend dem Sport kénnen dazu fuhren, dass die Organe an diesen Ban-
dern ziehen und damit einen gewissen Stress auf das Zwerchfell ausiben.

Eine aktuellere Erklarung ist, dass Seitenstechen durch eine Irritation des ausseren Blatts des Bauchfells (Perito-
neum Parietale) verursacht wird. Die zwei Schichten ("Blatter") des Bauchfells bedecken die Innenwand der
Bauchhohle. Die eine Schicht bedeckt die Bauchorgane und die andere Schicht, das Peritoneum Parietale, ist an
der Bauchwand befestigt. Die beiden Schichten sind durch eine schmierende Fliissigkeit getrennt, die ein
schmerzfreies Gleiten ermdglicht. Im Peritoneum Parietale befinden sich eine Reihe von Nerven. Es wird nun an-
genommen, dass Seitenstechen auftritt, wenn zwischen dem Bauchhdhleninhalt und dem Peritoneum Parietale
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Reibung entsteht. Diese Reibung kann auftreten durch einen ausgedehnten (vollen) Magen oder zu wenig
Schmierflissigkeit.

Unangemessenes Essen und Trinken vor dem Sport kdnnten wegen einem vollen Magen oder Dehydratation zu
Seitenstechen fuhren. Ein schlechter Fitnessstand, ungentigendes Aufwarmen und hochintensive Belastungen
kénnen ebenfalls Risikofaktoren sein. Ein plétzlicher Wechsel des Bewegungsmusters, wie eine gréssere Schritt-
lange oder -frequenz kénnte das Risiko fur Seitenstechen erhéhen, indem die Art der Oberkérperbewegung ge-
andert wird.

Wie kann Seitenstechen vermieden werden?

e Zu kurz vor der sportlichen Aktivitdt zu essen oder ungeeignete Lebensmittel oder Getranke einzunehmen
scheint Seitenstechen zu begiinstigen. Fettige Nahrungsmittel oder solche mit einer hohen Zuckerkonzentra-
tion (auch Getranke) fiilhren eher zu Problemen. Die Wahrscheinlichkeit fiir Seitenstechen kann verringert wer-
den, wenn man sich nach einer grossen Mahlzeit 2-4 Stunden Zeit lasst bis zum Beginn eines Trainings. Koh-
lenhydratreiche und fettarme Nahrungsmittel mit einem tiefen bis mittleren Proteingehalt sollten bevorzugt wer-
den.

e Wahrend dem Sport kénnte ein voller Magen zu Seitenstechen fiihren. Konzentrierte Flissigkeiten wie Soft-
drinks oder Energiekonzentrate bleiben l&anger im Magen liegen und kénnen zu einem volleren Magen beitra-
gen. Wasser und Sportgetrdnke passieren den Magen viel schneller und sind daher die bessere Wahl. Es ist
auch empfehlenswert, eher haufig kleine Mengen zu trinken, als auf einmal grosse Mengen aufnehmen zu wol-
len.

e Die Wahrscheinlichkeit fir Seitenstechen kann auch verringert werden durch ein Trainingsprogramm, bei dem
Intensitat und Dauer langsam gesteigert werden. Eine zu schnelle Intensitatssteigerung fihrt eher zu Seiten-
stechen. Es ist empfehlenswert auf einem angenehmen Level zu beginnen und dann langsam aufzubauen.

Wie sollte Seitenstechen behandelt werden?

Manchmal lasst das Seitenstechen nach, wenn man etwas verlangsamt und die Intensitat voribergehend verrin-
gert. Die Ublichste Massnahme ist jedoch, sich nach vorne zu neigen, auf die schmerzende Stelle zu driicken und
tief durchzuatmen. Evtl. kann dies wahrend der sportlichen Aktivitat durchgefuihrt werden, normalerweise lasst der
Schmerz aber schneller nach, wenn ganz innegehalten wird. Eine weitere Mdglichkeit ist, sich hinzulegen und
gleichzeitig die Hiifte anzuheben.

Weist Seitenstechen auf ein schwerwiegendes Problem hin?

Seitenstechen ist selten ein Zeichen fiir ein schwerwiegenderes Problem. Trotzdem sollte jeder Schmerz von ei-
nem Arzt untersucht werden, wenn er fortwadhrend bestehen bleibt und auch nicht bei Belastungsabbruch ab-
klingt.

© Australian Institute of Sport 2004, freundlicherweise zur Verfugung gestellt von L. Burke Version 1.1
Ubersetzt und erganzt fir www.sfsn.ethz.ch von Samuel Mettler



