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Sportverletzungen im Judo/Ju-Jutsu

Bevor hier weiter Uber Verletzungen gesprochen wird, ein Wort voraus. Dem Sport als sol-
chem kommt eine nicht unwesentliche Rolle in der VVorbeugung von Erkrankungen zu. Viele
Beschwerden gerade des Bewegungs- und Herz/Kreislaufapparates kénnen dadurch bisins
hohe Alter hinein vermieden werden. Natirlich ist nicht nur das, sondern auch der Spal3 und
die Freude daran ein Grund fur den grof3en Prozentsatz der Bevolkerung, die aktiv Sport trei-
ben. Doch ob es sich nun um Freizeit-, Breiten- oder Leistungssportler handelt, Verletzungen
sind hier, wie auch beim Ju-Jutsu-Sport an der Tagesordnung. Vor alem mangelnde Wurf-
und Falltechniken, Fehlverhaten im Kampf und zu harte ( bzw. unfaire ) Kampfweise fihren
schnell einmal zu Verletzungen. Diese Méngel sollten deshalb als erstes abgestellt werden.
Doch auch ohne diese Griinde kommt es immer mal wieder zu Verletzungen. Dies nicht zu-
letzt deswegen, weil den meisten einfache V orbeugungsmal3nahmen nicht bekannt sind, sie
aulRerdem keine kompetenten Ansprechpartner haben, oder kein Wissen tber die Behandlung
der Verletzungen besitzen. Deshalb wird haufig herumgedoktert oder gleich gar nichts getan
und somit die Verletzung weiter verschlimmert.

Um allen wenigstens eine Méglichkeit zur Erkennung und ersten Hilfe bel Verletzungen zu
geben, entstand diese Seite. Sie ist kein allgemeinguiltiges Werk und ersetzt keinesfalls die
Beratung und Behandlung durch einen kompetenten Sportarzt (kein Allgemeinmediziner!!!),
aber sie soll doch eine Einfihrung in Behandlungsmdglichkeiten geben. Zuerst werden die
verschiedenen Verletzungsarten und deren Behandlung allgemein vorgestellt, anschlief3end
soll noch einmal auf besonders haufige V erletzungen im Ju-Jutsu-Sport ndher eingegangen
werden.

Zuerst eine Grundregel fur Dinge die dick werden, bei der man nicht allzuviel schadet :

kihlen (10 min flief3end kaltes Wasser)
hochlegen

ruhigstellen

Druckverband

Wb

Hinweis: Der Inhalt dieser Broschiire entstammt der Internetseite des Judo-Vereins HSG-
Mittweida. Im Layout Uberarbeitet, Inhaltlich fast unverandert, ist er von dort ibernommen
worden. Die Originalseite findet ihr unter http://mww.htwm.de/~rjentsch/judo.htm.

Dirk Banfer
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Allgemeine Verletzungsarten

Muskelverletzungen

Sie sind die haufigste Form der Sportverletzungen tiberhaupt. Wegen ihrer guten Heilung be-
steht jedoch gerade im Amateursport das Risiko, dass diese unzureichend oder Uberhaupt
nicht behandelt werden. Dies kann zu bleibenden Schéden fihren.

Muskelzerrungen

Treten meist dann auf, wenn der Sportler entweder trainingsiberlastet ist oder keine ausrei-
chende Erwérmung mit anschlieffender Dehnung durchgefihrt hat. Bei der Zerrung tberdeh-
nen einzelne Muskelfasern, ohne dass der Muskel in seiner Gesamtheit und Funktionalitét
beeintrachtigt wird.

Char akteristisch ist ein zunehmender, ziehender Schmerz im entsprechenden Muskel wah-
rend der Belastung. Beim Erkennen sollte der Betroffene sofort die sportliche Betétigung ein-
stellen, um Schlimmeres zu verhiten. Beim Untersuchen findet man einen Druck-, Dehn- und
Anspannschmerz im betroffenem Muskel. Der Verletzungsort sollte sofort gekiihlt werden (~
1/2 Stunde lang). Spéter ist das Anlegen eines muskel entlastenden Verbandes in Verbindung
mit einer durchblutungsfordernden Salbe angebracht. Sollte sich eine Muskelverhartung erge-
ben, dann sollte nach 2-3 Tagen mit einer vorsichtige Massage der umgebenden Muskulatur
(nicht der verletzten Stelle) und einer Dehnung des Muskels begonnen und weitergeftihrt
werden. Die Sportfahigkeit sollte nach einer Woche wieder erreicht sein.

Muskelfaserrisse

Die ausl6senden Faktoren sind ahnlich wie bel einer Muskel zerrung. Nur ist die Auspragung
grof3er oder es wurde nach einer Zerrung weitertrainiert. Es zerreif3en grof3ere Muskelfasertei-
le, wobei eine tastbare Delle und immer ein Bluter gul3 mitentsteht. Dieser muss aber nicht
immer sichtbar sein, da er auch mitten im Muskel auftreten kann. Char akteristisch bel dieser
Verletzung ist ein stechender Schmer z, der eine sofortige Unterbrechung der sportlichen
Tétigkeit notwendig macht. Auch hier stellt sich ein lokaler Druck-, Dehn- und Anspann-
schmerz ein. Die Behandlung erfolgt wie bei einer Muskelzerrung, nur sollte eine Dehnbe-
handlung fr ihestens nach einer Woche und eine sportliche Tatigkeit frihestens nach 2-3
Wochen wieder aufgenommen werden.

Muskelrisse

Muskelrisse ( komplett oder teilweise ) erfolgen gehauft am Ursprung oder Ansatz der Mus-
kulatur, am Knochen. Char akteristisch ist wie beim Muskelfaserriss ein messerscharfer
Schmerz im Muskel. Bel reinen Sehnenrissen (Achillessehne) kann jedoch auch ein schmerz-
loser "knallender” Riss auftreten. Bel dieser Art Verletzung ist eine Behandlung durch einen
Arzt, eventuell auch eine Operation, unumganglich. Ob operiert werden muss oder nicht
hangt in vielen Fallen vom Umfang der Verletzung bzw. Dringlichkeit der Genesung ab, da
die Verletzung meist auch ohne Eingriffe gut ausheilt (je groRer die Verletzung ist und je
schneller die Verletzung heilen soll, desto mehr ist eine Operation anzuraten ). Dabei Mus-

diese Broschiire ist ein Dokument der Internetseite www.ju-jutsu-kassel-wilhelmshoehe.de 5



kel- oder Muskelfaserrissen nur eine Defektheilung stattfindet (also eine Bildung von Narben
im Muske), ist es notwendig, dass nach der Ausheilung der Muskulatur diese intensiv ge-
dehnt wird. Diesist notwendig, um das Narbengewebe wieder e astisch zu machen und einer
Verklrzung des Muskels (Gefahr einer weiteren Verletzung) vorzubeugen.

Muskelverhartungen

Die Ursache dieser isolierten Verspannung ist haufig eine Fehl- oder Uberbelastung der ent-
sprechenden Muskeln. Char akteristisch ist eine tastbare druckempfindliche Verhartung, wo-
bei der Schmerz auch ausstrahlen kann. Auch diese Art der Verletzung sollte nicht auf die
leichte Schulter genommen werden, da ein langeres Ignorieren Schaden in der umgebenden
Muskulatur ausl6sen kann. M assage (eventuell Warmeanwendung) stellt hier die beste Be-
handlung dar.

Muskelprellungen

Diese bekannte Form der Muskelverletzung (Pferdekuss, Mucki) entsteht bei stumpfer Ge-
walteinwirkung auf den Muskel. Entstehen dabei keine weiteren Verletzungen (Muskelfaser-
riss), ist nach Abklingen des eintretenden Schmerzes und einer sofortigen Kiihlung mit zu-
sédtzlicher Dehnung kaum eine weitere Beeintréchtigung zu erwarten. Beachtenswert ist hier-
bei, dass bel grof3flachiger auf¥erer Einwirkung die Prellung auch im inneren des Korpers (am
Knochen) auftreten kann, was die Diagnose und Behandlung der Verletzung erschwert.

Muskelbriiche

Diese seltene Art der Muskelverletzung ist durch eine schmerzlose Muskelwulst unter der
Haut erkennbar. Es handelt sich hierbei um ein einreif3en der muskelumspannenden Haut, die
durch stumpfe Gewalteinwirkung auftreten kann. Eine Behandlung ist nur bei auftretenden
Beschwerden oder grof3eren Rissen notwendig.

Muskelkater

Muskelkater entsteht durch Uberbelastung. Er tritt ein oder zwei Tage nach der Belastung,
haufig nach einer Trainingspause oder bei ungewohnter Belastung auf. Die Ursachen sind
entgegen allen Meinungen auch heute noch nicht eindeutig wissenschaftlich geklart. So sind
die (aus dem Schulunterricht bekannte, aber wahrscheinlich falsche) Milchsaurebildung, die
Bildung feinster Muskelfaserrisse und weiteres als Ursache im Verdacht. Eine weitere Trai-
ningsausfihrung ist jedoch nach wie vor as bestes Gegenmittel anzusehen. Zusétzlich emp-
fehlen sich durchblutungsférdernde Mal3nahmen wie Wechselduschen, Wassertreten, etc. Zu
beachten ist dabei jedoch, dass ein Muskelkater in alen Féllen ein Zeichen fir eine trainings-
bedingte Uberbelastung ist und dem auch Rechnung getragen werden sollte.
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Sehnenverletzungen

Sehnengewebe gehdrt zum wenig durchbluteten Gewebe im Korper und fuhrt bel einer Ver-
letzung zu einer recht langsamen Heilung. Schon im Alter von 25 - 30 Jahren verschlechtert
sich die Blutversorgung zusétzlich. Dies fuhrt zu einer Minderung der Reil3festigkeit, was
durch entsprechendes Training ausgeglichen werden sollte. Eine zusétzliche Belastung und
meist den ausl 6senden Faktor stellt eine verkirzte Muskulatur dar. Typische Schaden sind:

Entzindungen des Gleitgewebes
Sehnenansatzreizungen

Sehnenverkal kungen

Sehnenrisse (vollstandig und unvollstandig)

Charakteristisch ist bei alen (natirlich auf3er dem akuten Rif3) ein Anlauf-, Belastungs- und
Druckschmerz, eventuell mit lokaler Verdickung. Aul3er einer Ruhigstellung und Kihlung, ist
eine Muskeldehnung und Kréaftigung des Antagonisten angebracht. Es sollte jedoch immer
auch ein Arzt aufgesucht werden.

Knorpel- und Knochenbriche

Diese Verletzungen treten normalerweise nur bei grober Gewalteinwirkung oder dauerhafter
und starker Uberbelastung auf (Ermiidungsbriiche). Sie erfordern eine sofortige Ruhigstellung
und gehoren sofort in die Hande eines erfahrenen Arztes. Jegliche Selbsttherapie ist hier zu
unterlassen, da meist mehr Schaden al's Nutzen angerichtet wird und nichtabsehbare Spétfol-
gen eintreten konnen.

Gelenkverstauchungen

Verstauchungen treten meist bel einem unnaturlichen Bewegungsablauf (also umknicken,
scheren) auf. Char akteristisch ist ein sofortiger Schmerz mit zunehmender Schwellung und
Blutergusshildung. Nicht selten tritt das wahre Ausmal3 der Verletzung erst nach Stunden o-
der am néchsten Morgen zu Tage. Bel der Verstauchung kommt es zu einer Zerreif3ung des
Unterhautgewebes und zusétzlich treten meist noch Schaden an der Gelenkkapsel und an den
Bandern (Dehnung, Riss) auf. Das wahre Ausmal? einer solchen Verletzung kann nur ein er-
fahrener Mediziner feststellen. Damit ist eine Einschaltung des Arztes immer zu empfehlen.
Dabei sollte unbedingt (eventuell auch durch den Verletzten) eine Réntgenaufnahme gefor-
dert werden. Beim Auftreten sollte das betroffene Gelenk unbedingt gekihlt werden. Auch
im weiteren Verlauf der Behandlung ist mehrmals téglich ein Kiihlung von tber einer halben
Stunde zu empfehlen. Zusétzlich dazu sind gelenkentlastende Kompressions- oder Stltzver-
bande, Salben und wechselwarme Bader anzuraten. Gipsist nur als letzter Ausweg zu emp-
fehlen, da sich dadurch die Behandlungszeit erheblich verlangert. Die Sportfahigkeit ist meist
nach 1-2 Wochen wieder hergestellt, wobei |eichte Restbeschwerden ( Stitzverband tragen )
noch lange Zeit, eventuell Monate bestehen konnen. Es sollte darauf geachtet werden, dass
die haltenden Muskeln entsprechend trainiert werden, um das Gelenk zusétzlich zu stiitzen.

Schleimbeutel erkrankungen
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Schleimbeutel finden sich tberall dort, wo Weichgewebe (Haut, Muskeln, Sehnen) geschiitzt
werden missen, also zum Beispiel vor der Kniescheibe oder am Kndchel. Durch Schlag oder
StoR3 reif3t die Wand des Schleimbeutels ein, es kommt zu einer starken Schwellung und ei-
nem ausgepragten Belastungsschmerz. Char akteristisch dafur ist auch ein schneeartiges
Knirschen beim Driicken der Schwellung. Behandelt werden sollte die Verletzung durch eine
Ruhigstellung im entlastenden Verband, Salbe und mehrmals tégliches Kihlen (~1/2 Stunde).
Durch wiederholte Reizung kann auch eine chronische Form entstehen. Dann sollte als erstes
der chronische Reiz beseitigt werden. Spétestens nach 4 Wochen sollte dann die Erkrankung
ausgeheilt sein.
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Spezielle ju-jutsu-typische Verletzungen

Obere Extremitaten

| Symptome

| 1.Hilfe

| Prophylaxe

‘Trainingspause

| Verstauchung und Verrenkung von Finger- oder Handgelenk

Schmerzhafte Schwellung  |Ké@ teanwendung , | _ i
Funktionsbehinderung Fixierung des verletzten Bandaglerung gefehr- - [Finger : 4 Wo
: : : . deter Fingergelenke  |chen
spindelartige Auftreibung  |Fingers am benachbar- Einoerkraftioun Hand : 1 Woche
der Gelenkkapsel ten, gesunden Finger 9 gung '
| Prellung und Hautabschiirfung des Ellenbogens
Falltechnik verbessern
gepolsterter Ellenbo-
Weichteilschwellung . genschutz
Funktionsschmerz kuhl_ender Verba_nd keine Belastung bel
. . Ruhigstellung mit Ju- . 1 Woche
Knorpel 6dem, Schleim- doaiirtel oder shnlichem Knorpel 6dem
beutelerguss g bei wiederholtem Auf-
treten unbedingt einen
Arzt aufsuchen
| Verstauchung des Ellenbogengelenks
Schmerz mit Funktionsbe-
hinderung kihlender Verband bei Armhebel rechtzei-
stérkerer Schmerz bei Be- |Ruhigstellung mit Ju-  [tig abklopfen 1 Woche
wegung nach Ruhigstd-  |dogurtel oder &hnlichem |Fallschule verbessern
lung
| Schulter verletzung
Schmerz mit Funktionsbe-
hinderung kihlende Umschlage technisch sauberes
Schwellung Ruhigstellung mit Ju-  |Werfen 1 Woche
deformierte Schulterkon-  |dogurtel oder &hnlichem |Fallschule verbessern
tur
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Untere Extremitaten

| Symptome | 1.Hilfe | Prophylaxe | Trainingspause
| Verstauchung oder Prellung der grof3en Zehe

Schmerzhafte Schwel-

lung Kuhlung ordnungsgemalie

eingeschrénktes Abrol- | \Druck- und spéter Matte 2 Wochen

len Stiitzverband Ful3schutz

Druckgefuhl

einwirkung am Knie)

Meniskusverletzung (Drehung im Knie) oder Seitenbandverletzung (seitliche Gewalt-

Schmerz
Schmerz beimin die bessere Fallschule
Hocke gehen Kihlung Knieschoner
Anlaufschmerz Ruhigstellung keine weiche Tatami |mind. 2 Wochen
Bewegungssperre elastischer Verband isometrisches Kraft-
Druckschmerz im Ge- training
lenkspalt
| K nieprellungen
Kihlung
spontaner Schmerz bel Schwellung leichter : bei Schwellung 2
eventuell Schwellung Druckverband Knieschoner Wochen
vorsichtiges Bewegen
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Brust und Wirbelsaule

| Symptome | 1. Hilfe | Prophylaxe |Traini ngspause
| Rippenprellung, Rippenfraktur
verbesserte Fall
Schmerz Stiitzverband in Ausat- und Wurftechnik,
mungsstellung keine ricksichts-
lose Kampfweise
Muskelzerrungen ( haufig aulRer e schr age Bauchmuskulatur )
intensives Auf-
Schmerz am Muskelursprung |Kdhlung warmen, keine
Uberanstrengung
| Hodenprelung
Sitzenden hochheben und sauberer Wurf
heftiger Schmerz, Ubelkeit, wieder auf das Gesdfs fal- (Uchi Mata, To-

Schwellung

len lassen, dosierte Schlg
ge mit der Handkante in
die untere L endengegend

moe Nage), Tief-
schutz

Prellung der Halswirbelsiule

Schmerz, Gefiihl der Bewe-
gungseinschrénkung, Aus-
strahlung des Schmerzes bis
in den Kopf oder Schulter,
Muskelverhartung, Schiefhals

Lagerung auf harter Un-
terlage, Hal skrawatte,
Warmeanwendung, unbe-
dingt Arzt aufsuchen

saubere Wiirfe

1- 2 Wochen

Prellung der Brustwirbelsdule

Atemnot, Schmerz und Funk-
tionsbehinderung

kihlen, flache Lagerung

Verstauchung der Wirbelsdule

stechender Schmerz,
Schmerzausstrahlung, Schon-
haltung

Kihlung

keine Abwehr mit
Handballen, sau-
bere Wurftech-
nik, Hohlkreuz-
bildung vermei-

den
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Kopfbereich

| Symptome | 1.Hilfe | Prophylaxe
| Nasenbluten
Nasenbluten Blutstillung in sitzender Haltung vorsichtige Kampf-
welse
| Ohrhamatom
Khlung, Kompressionsverband fiir 12 h, bei :
Schmers, SAWE | sehwellung Arzt innerhalb kiirzester Zeit it | reohutz kein Bo-
9 9 sonst Blumenkohlohr P
| K opfplatzwunde
Schmer;, Blutung Blutstillung, steriler Verband, néhen lassen
durch Riss
| Schadel-Hirn-Trauma
Bewusstseinsstorung, | .. . o . . keine unfaire
Ubelkeit, Schwin- IRuc(;kenl age, bel Bewusstlosigkeit stabile Seiten- Kampfweise, saubere
delgefihl 9 Techniken
| Bewusstseinsverlust durch Wiirge
Bewusstlosigkeit kurze Schlage auf die Wange, kurzer Druck auf  |rechtzeitiges Abklop-
Schwindelgefihl Brust, Beinhochheben, Atembewegungen im fen, bessere Kampf-

Sitzen nachmachen

richter
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Spezielle ju-jutsu-typische Fehlbeanspruchungen
Obere und untere Extremitaten
Erkrankungen :

Schleimbeutel entziindungen am Ellenbogen

degenerative Veranderungen an Bizeps- und Trizepssehne, sowie Handbeuger und -
strecker

Arthrose der Schlsselbein- und Schultergelenke, sowie des Sprung- und des Grof3ze-
hengelenkes

Knorpelverdnderungen im Knie

Prophylaxe :

Vermeidung muskulérer Dysbaancen, d.h. alle Muskéd trainieren, vor allem auch die
Antagonisten

Vermeidung einseitiger Belastungen und Uberbel astung

Dehnung (vermeiden von Muskel verkirzungen)

richtige Falltechnik

fachgerechte Behandlung von Bagatelleverletzungen

Schutzpol sterungen

Brust und Wirbelsaule
Erkrankungen :

schmerzhafte Muskel verspannungen

verstérkte Bandscheibenabnutzung

wiederholte Blockierungen der kleinen Wirbelgelenke
Schulter-Arm Syndrom

Lenden-Kreuzbein Syndrom

Prophylaxe :

regelméaliige érztliche Untersuchungen

Sicherung einer proportionalen Muskelentwicklung (Ricken-Schulter, Brust-Bauch)
Vermeidung von Hohlkreuzhaltungen

Aushangen nach stark beanspruchendem Training

Haltungsgymnastik

technisch saubere Wurfe

Massage
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