
Das Gesicht schmerzverzerrt, die 
Hand am Oberschenkel, die Aus-

sage völlig klar: „Es geht nicht mehr 
weiter, wir müssen wechseln!“ – für 
Mario Gomez spielte sich im Viertelfi-
nale der Fußball-EM gegen Italien ein 
wahres Verletzungsdrama ab. Knapp 
20 Minuten vor dem Ende der regulä-
ren Spielzeit war die Partie für den 
Nationalspieler gelaufen, ein Muskel-
faserriss im rechten hinteren Ober-
schenkel bedeutete sogar das Turnier-
aus für den formstarken Angreifer. Ein 
schwerer Schlag für den 30-Jährigen, 
obwohl die Blessur an sich keine 
schwerwiegende Verletzung darstellt. 
Etwa 30 Prozent aller Sportverletzun-

bringt den Muskel-Stoffwechsel aus der 
Balance, ebenso die Kommunikation 
zwischen Muskulatur und Nervenbah-
nen. „Das Verletzungsrisiko bei sport-
lichen Aktivitäten steigt durch unzu-
reichendes Aufwärmen und Stretching, 
falsches Training, Muskelübermüdung, 
Überbelastung oder muskuläre Dysba-
lancen“, erläutert Dr. Preis. Folgt dann 
noch eine ungewohnte, ruckartige 
Bewegung, wird der Muskel über das 
physiologische Maß hinweg gedehnt: 
Eine Zerrung ist die Folge. Häufig spü-
ren Sportlerinnen und Sportler nur ein 
leichtes Ziehen. Ignoriert man diese 
Symptome und belastet den strapa-
zierten Muskel weiter, können Fasern 
oder sogar ganze Muskelbündel reißen.
Ein stechender Schmerz schießt in den 
Muskel – an eine Fortsetzung der sport-
lichen Aktivität ist dann definitiv nicht 
mehr zu denken.  

Sofortige kühlung wichtig
Die Symptome sind – wie auch bei Mario 
Gomez – zumeist eindeutig: Ohne Vor-
warnzeichen kommt es typischerweise 
bei Schnellkraft-Beanspruchung, ins-
besondere auch bei plötzlichem Anhal-
ten und Abbremsen, rascher Beschleu-
nigung oder einer Kombination aus 
beiden zu einem messerstichartigen 

Schmerz in der Muskulatur. „Ein Mus-
kelfaserriss zeigt immer eine beglei-
tende Einblutung in die Muskulatur. Je 
nach Schwere der Verletzung ist auch 
eine mehr oder weniger große Delle im 
Muskelverlauf tastbar“, erläutert Dr. 
Preis. Um schnell wieder auf den Bei-
nen zu sein, ist schon direkt nach der 
Verletzung ein Handeln erforderlich: 
„Jede versäumte Minute bei der Erst-
versorgung kann bei der Regeneration 
einen Tag Zeitverlust bedeuten“, sagt 
der Orthopäde und Sportmediziner. 
Sofortige Kühlung ist genauso ange-
sagt wie das schnelle Anlegen eines 
breitflächigen Kompressionsverbandes. 
Danach gilt es, die verletzte Muskelre-
gion hochzulagern und nicht zu belas-
ten. Dennoch ist eine Trainings- und 
Wettkampfpause von drei bis sechs Wo-
chen nicht zu vermeiden. Eine intensive 
Nachversorgung sorgt dafür, dass die 
Verletzung möglichst folgenlos ausheilt. 

Selbstheilung anregen
Ganz besonders wichtig für einen 
optimierten Heilungsprozess sind un-
terstützende aktive Maßnahmen des 
Sportlers sowie ein gut geplanter, ver-
nünftiger Trainingsaufbau. Nach einer 
Muskelverletzung sollte ein Sportler 
grundsätzlich erst nach 
vollständiger Beendi-
gung des Heilungspro-
zesses wieder an Wett-
kämpfen teilnehmen, 
also erst dann, wenn er 
auch bei intensivem kör-
perlichem Training be-
schwerdefrei bleibt. Der 
Heilungsprozess könne 
durch medizinische und 
physiotherapeutische 
Maßnahmen unter-
stützt werden, betont 
Dr. Preis, der gemein-
sam mit seinem Team 
auf die Behandlung 
von Sporterkrankungen 
und Sportverletzungen 
spezialisiert ist. Ein in-
teressanter Ansatz ist 
die ACP-Therapie: Hier-
bei wird der verletzte 
Sportler mit körpereige-

nen Blutbestandteilen wie ACP (Auto
loges Conditioniertes Plasma) bzw. 
PRP (Platelet Rich Plasma) behandelt. 
Grundlage für die mit zunehmendem 
Erfolg eingesetzte ACP- bzw. PRP-Be-
handlung ist das Wissen, dass im Blut-
plasma und den Thrombozyten Wund-
heilungsfaktoren in einer gewissen 
Konzentration vorhanden sind. Konkret 
handelt es sich dabei zum einen um 
Wachstumsfaktoren, die unter ande-
rem zur verbesserten Regeneration der 
Zellen und verbesserten Blutversor-
gung des Gewebes führen. Zum ande-
ren handelt es sich um entzündungs-
hemmende Faktoren, die zur Reduktion 
der Gewebsentzündung bei Verschleiß-
prozessen und Verletzungen beitragen. 
„In Studien hat sich gezeigt, dass die 
Behandlung mit ACP den bisherigen 
Therapiemöglichkeiten deutlich über-
legen ist. Zudem sind keine Nebenwir-
kungen zu befürchten, da es sich um 
körpereigene Substanzen handelt“, 
sagt Dr. Preis, der diese Behandlung an 
der KLINIK am RING – Köln nicht nur 
Leistungs-, sondern auch Freizeitsport-
lern zugänglich macht. Denn schließ-
lich ist es auch für diese wichtig, mög-
lichst rasch wieder hundertprozentig fit 
zu werden.�

gen betreffen einen (oder mehrere) 
Muskel. „Ihre Bedeutung wird oft unter
schätzt, sodass nicht selten aus einer 
nicht ausgeheilten kleinen Muskelver-
letzung eine nachfolgende, größere Ver-
letzung resultiert. Die Folgen sind lange 
Trainings- und Wettkampfpausen, ge
gebenenfalls sogar das frühzeitige Ende 
der Saison“, erklärt Dr. Stefan Preis, 
leitender Arzt der Praxis und Abteilung 
für Orthopädie und Sporttraumatologie 
an der KLINIK am RING – Köln.
Doch wie kommt es zu einer solchen 
Blessur? Eine intensive Beanspruchung 
der Muskulatur, einhergehend mit Er-
schöpfung, unzureichender Sauerstoff-, 
Flüssigkeits- und Elektrolytzufuhr 

Herr Dr. Preis, das medizinische Team der 
DFB-Elf um Dr. Müller-Wohlfarth scheint  bei 
Muskelverletzungen 
manchmal wahre Wun-
der zu bewirken. Was 
kann davon der Brei-
tensportler nutzen?
Ob Profi oder Amateur: 
Die biologischen Prin-
zipien der Heilung sind 
bei allen Menschen 
gleich. Wenn ein Profi 
durch ein kompetentes 
Team unmittelbar von 
der Verletzung  an prak-
tisch rund um die Uhr betreut wird, sind das 
Bedingungen, die mit denen eines „norma-
len“ Sportlers kaum zu vergleichen sind. Ent-
scheidend für den Nicht-Profi ist zu erkennen, 
wann eine Verletzung droht oder vorliegt, um 
dann rechtzeitig mit dem Sport aufzuhören. 
Falscher Ehrgeiz bedeutet in den meisten Fäl-
len: größerer Schaden und längere Pause. 
Was ist die beste Therapie?
(lacht) Prophylaxe natürlich! Ein guter Trainings-
aufbau, ordentliches Aufwärmen und regelmä-
ßiges intensives Dehnen. Hier hat sich auch im 
Hochleistungssport zuletzt sehr viel entwickelt. 
Koordinationstraining, Stabilisierungsübungen 
und Stretching sollten auch im Hobbysport 
einen breiteren Raum einnehmen. 
Und wenn es dennoch zur Blessur kommt?
Wichtig ist eine frühzeitige, exakte Diagnose, 
meist mit Ultraschall oder auch Kernspin. Die 
genaue Therapie hängt vom Ausmaß der Ver-
letzung und vom Anspruch des Patienten ab. 
Entscheidend  ist jedoch eine gute Koopera-
tion von Arzt und Physiotherapeut sowie das 
Einbinden des Patienten in die Behandlung. 
Wenn der verletzte Sportler genau weiß, was 
er machen muss, um die Heilung zu unterstüt-
zen, hat er den raschen Erfolg mit in der Hand.

„Der verletzte Sportler hat den 
raschen Erfolg mit in der Hand“
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Zog sich bei der EM 
einen Muskelfaserriss 
zu: Mario Gomez

Die Muskulatur des Menschen
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  Was beim muskelfaserriss zu tun ist  
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SportMEDIZIN

Ein Muskelfaserriss ist nicht nur schmerzhaft, er 
kann auch weitere Schäden nach sich ziehen. Die 
KLINIK am RING – Köln weiß das zu verhindern

Schnell  
wieder fit
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