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Krampfe losen

Alte Stange neu entdeckt

Wiebke Klein, Sportphysiotherapeutin, Privatpraxis fiir Physiotherapie, Neuffen

Die Zelte sind voll mit Athleten, die unter Krampfen leiden. Die Arzte und das Rettungspersonal sind oft hilflos im Dauereinsatz.
Im Akkord werden Ringerldsungen ausgeteilt. Diese Bilder gehoren bei Grofiveranstaltungen in Langdistanzbereichen wie im

Triathlon und Marathon zur Normalitat. Mit richtiger Salzstangengabe konnen Krampfe schnell und effektiv gelost werden, das
Rettungspersonal kann mafigeblich entlastet werden.

Salz spielt im Sport eine wichtige Rolle.
Es ist fiir den Erhalt verschiedener orga-
nischer Funktionen wichtig, aber Salz dient
auch als eine Art ,Weichmacher* der Musku-
latur. Die muskulire Spannung kann mit
richtiger Salzgabe vor und wihrend des
Wettkampfes im Normalbereich gehalten
werden, sodass die Muskulatur die Méglich-
keit hat, sich fiir die Dauer des Wettkampfes
besser zu kontrahieren. Fehlt aufgrund des

vermehrten Schwitzens die erforderliche

Menge Salz im Korper, verhirtet unter
anderem die Muskulatur, der Tonus steigt an
und kann in einem muskuliren Krampf
enden. Aber nicht nur die muskulire Span-
nung verdndert sich wihrend des Wett-
kampfes, auch der pH-Wert des Blutes
rutscht bei Belastung ins saure Milieu. Oft
sind bei den Krimpfen die Beine stirker
betroffen, da die Durchblutung, die durch
das Becken und den ISG-Bereich verliuft,

auf geringe Tonusverﬁnderungen reagiert.

Verschiedene Ursachen kommen hierzu
infrage, u.a. ist es die muskulire Beanspru-
chung des M. Iliopsoas wihrend des Sports.
Fir den Muskel ist es eine besondere
Herausforderung, da aufgrund falschen Trai-
nings oft die unterstiitzende Muskulatur
fehlt. Zudem erhoht sich oft die Spannung
durch die besondere Beanspruchung der
Organe wihrend des Wettkampfes. Kommt
zu allen Faktoren der Salzmangel hinzu,

verhirtet dieser und die Durchblutung zu
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den Beinen wird erschwert. Eine Steifheit
im ISG-Bereich tritt ein, die Beine des Ath-

leten werden schwer.

Schneller und effektiver kann man die
Krimpfe mithilfe einer Salzstange innerhalb
kurzer Zeit behandeln. Versuche, die Krimpfe
mit Brithe oder Salami zu behandeln, schlu-
gen genauso fehl wie die Versuche mit
Sesamstangen und Salztabletten. Die Kom-
bination aus Salz, Lauge und wenig trocken-
em Teig macht diese Stange so interessant.
Versuche bei Sportlern, die Krimpfe nach
einem Langdistanztriathlon hatten, haben
gezeigt, dass Krimpfe mithilfe einer Salz-
stange innerhalb kurzer Zeit gelost werden
kénnen. Dazu bekamen die Sportler vier
Salzstangen gereicht. Auflerdem ist die Art
der Zufiihrung der Salzstangen wichtig. Nur
wenn alle vier Salzstangen zusammen lange
im Mund behalten und gelutscht, also nicht
gekaut werden, 16st sich der Krampf schnell
auf. Die Auflosung des Krampfes erfolgt in
zwei Stufen, wobei bei leichten Krimpfen
die zwei Stufen innerhalb kiirzester Zeit
ablaufen. Ein leichter Krampf 16st sich in-
nerhalb der ersten 30 bis 40 Sekunden auf,

ein sehr starker Krampf braucht im Ganzen
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jedoch bis zu drei Minuten. Die meisten
Krimpfe liegen eher im Bereich von einer
bis zu zwei Minuten. Ist der Krampf als stark
einzustufen, hilft es oft, vier weitere Salz-
stangen zu geben. Bei stirkeren Krimpfen
sollte die Dehnung der krampfenden Musku-
latur nicht vergessen werden. Die Dehnung
nimmt dem Muskel solange die Moglich-
keit, sich zusammenzuziehen, bis die Wir-
kung der Salzstangen einsetzt. Alle Sportler
konnten sofort nach der Salzstangengabe
aufstehen und gehen. Es war ebenfalls zu
beobachten, dass sie auch sofort emotional
wieder stabil wurden und sich entspannten.
Dies ist ein weiterer, nicht zu vernachlissi-
gender Aspekt, da dadurch die Organe besser
durchblutet werden und die Spannung des
M. Tliopsoas auf diesem Wege gesenkt werden

kann.

Fazit

Bei Krimpfen ist die Gabe von Salzstangen
oder anderen Laugenbackwaren, die lutschend
zugefihrt werden, eine gute Behandlung.
Der Flussigkeitshaushalt ist dabei getrennt
zu beurteilen.

// wiebkef@physio-neuffen.de
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