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Was Laufer tiber Verletzungen denken

FAKTEN UND MYTHEN Bruno Saragiot-
to aus Sao Paulo in Brasilien befragte 60
Freizeitlduferinnen und 35 Freizeitlaufer
im Alter zwischen 19 und 71. Im Schnitt
hatten die Befragten fiinfeinhalb Jahre
Lauferfahrung. Fast die Halfte von ihnen
hatte bereits eine laufsportbedingte Ver-
letzung in der Vergangenheit. Die Analy-
se der Interviews zeigte, dass die Lduferin-
nen und Laufer extrinsische und intrinsi-
sche Faktoren verddchtigen.

Die am hdufigsten genannten extrinsi-
schen Faktoren waren ,nicht stretchen”,
yibermaRiges Training”, ,kein Aufwar-
men*“ und ,Tragen der falschen Schuhe*.
Intrinsische Faktoren waren ,die
koérperliche Grenzen nicht respek-
tieren” und , Auffalligkeiten in der
FuRform”.

Die aktuelle Evidenz zum The-
ma stiitzt einige der von Lauferin-
nen und Laufern genannten Risiko-
faktoren nicht. Die Meinungen der Frei-
zeitsportler scheinen durch Hérensagen
und die Medien beziehungsweise Wer-
bung beeinflusst zu werden. Die Autoren
schlussfolgerten auch, dass Lauferinnen
und Laufer wohl oftmals Aufwdrmen mit
Stretching verwechseln und hier Aufkla-
rungsbedarf besteht. Der Wert von Auf-
wadrmaktivitdten ist gut belegt, wohinge-
gen Stretching umstritten ist. Im Durch-
schnitt trainieren die Befragten etwa 35
Kilometer pro Woche, was eher einem
moderaten Trainingsniveau entspricht.
Ein interessanter Aspekt ist, dass etwa
ein Drittel der Sportler angab, von einem
Trainer betreut zu werden. Hier stellt sich
die Frage, inwiefern die Trainer tiberhaupt
auf aktuelle Evidenz zuriickgreifen.

Die Studie untersuchte ein bisher ver-
nachldssigtes Gebiet: die Annahmen und

Glaubenssdtze von Sportlern. Das Wissen
dariiber, was Lauferinnen und Ldufer als
Ursachen von laufbedingten Verletzungen
vermuten, kdnnte die Pravention solcher
Verletzungen verbessern. gs
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Viele Laufer glauben, dass Stretching
Verletzungen vorbeugt.

DESIGN Qualitative Studie auf Grundlage halbstruk-
turierter Interviews

TEILNEHMER 95 Freizeitlaufer

ZIEL Die Vorstellungen und Meinungen beschrei-
ben, welche Laufer in Bezug auf mdgliche Risikofak-
toren fiir Laufverletzungen haben.
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