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HERZLICH WILKOMMEN!

Das Thema Sportverletzungen und die professionelle Erstversorgung spielt im
Kampfsport eine entscheidende Rolle, um schnell wieder zu gewohnter
Leistungsfahig zuriick zu kehren. Oft kdnnen in den ersten Minuten unterstiitzenden
MaRBnahmen getroffen werden, um den Heilungsprozess zu beschleunigen. Im
Gegenzug konnen aber auch Fehler gemacht werden, die sich kontraproduktiv auf
die Wundheilung auswirken. Darum kldren wir Sie mit den folgenden Folien auf.

DR. FRANK DUREN
Verbandsarzt Deutsche Taekwondo Union

Sportverletzungen — Reicht das PECH-Schema?



DAS PECH-SCHEMA

Zur Erstversorgung von Verletzungen wahrend des Trainings und des Wettkampfes

PAUSE

Abbruch der korperlichen Aktivitat — klinische Untersuchung

EIS

Kidhlung der betroffenen Region mit Eis, Eiswasser oder Kiihlsprays
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COMPRESSION

Anlegen eines Druckverbandes mit moderaten Druck

)
N/

HOCHLAGERN

Hochlagerung der betroffenen Extremitat

Deutsche A Bundesministerium
Sportverletzungen — Reicht das PECH-Schema? oosB 4 Sporthilfe - ®| M P o Deutsche Taekwondo Union 3
o —_—

Bundeswehr
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PAUSE

Abbruch der korperlichen Aktivitat, klinische Untersuchung

WAS IST ZU TUN?

v Auszeit
v Erstbefund erheben
v'Behandlung einleiten

v “psychische”— Ersthilfe 2 Empathie,
Beruhigung
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EIS

Kdhlung der betroffenen Region mit Eis, Eiswasser oder Kiihlspray

WAS IST ZU TUN?

v’ Kurzzeiteisanwendung (bis ca. 2 Minuten)

= Wirkung:

= Verringerung der Schmerzempfindung, aber

auch GefalRerweiterung nach der Behandlung

= Anwendung:

= Kurze SpriihstoRe, Abstand 20-30 cm, nie

langer als 5 sekunden
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EIS

Kdhlung der betroffenen Region mit Eis, Eiswasser oder Kiihlspray

WAS IST ZU TUN?

v’ Langzeitanwendung (mehr als 2 Minuten)

= Wirkung:

= Gefallverengung, aber nach ca. 20. Minuten
Mehrdurchblutung des Gewebes als

Schutzfunktion

= Anwendung:

= |mmer Stoffzwischenschicht, ca. 20-30 Minuten

und danach mind. 15 Minuten Pause
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. Negative Einflisse auf die Wundheilung (auRer in

der Akutversorgung)

. Storung der Durchblutung durch Engstellung von
Gefallen

. Schmerzminderung: Aktivitat der
Schmerzrezeptoren und die Impulsweiterleitung
DAUERANWENDUNG!!!

wird gehemmt

- Schutz des Gewebes ist vermindert

. Schadigung der Nerven (Bassett 1972, 1992) und
Lymphgefalie (Leduc 1979, Lievens 1984,
Meeuwsen 1986) = durch Odeme unter
Kryotherapie



COMPRESSION

Anlegen eines Druckverbandes mit moderatem Druck

WAS IST ZU TUN?

v" Druckverband/Kompressionsverband anlegen (unmittelbar)

= Wirkung:
= Einblutung verhindern
= Verringert die Schwellung
= Verringert Bildung uns Ausbreitung des Blutergusses
= Beschleunigt Rehabilitationsprozess
= Anwendung:

= Kompression/Verband anlegen und fir 72 Stunden

belassen
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HOCHLAGERN

Hochlagerung der betroffenen Extremitat

WAS IST ZU TUN?

v Lymphdrainage und Hochlagern

= Wirkung:
= Fordert den Venenruckfluss

= Fordert den Lymphabfluss

= Verhindert Blut-Pooling
= Anwendung:

= Betroffene Stelle hochlagern, hoher als das Herz
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FRAGE ANTWORT

Insert some explanatory text about title here

Die Adduktoren warden beim Yop-

Chagi passiv gedeht. Wenn sie
verkirzt oder nicht gut vorbereitet
sind, kommt es leicht zu

verletzungen.

Gutes Aufwarmen, Dehnen und das WI E KAN N MAN DEM
kraftigen der Adduktuktoren sind VO R B E U G E N ?”

wichtig, um Verletzungen
vorzubeugen und Dysbalancen zu

vermeiden.
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FRAGE ANTWORT

Insert some explanatory text about title here

> PECH-SCHEMA
» Kihlen und Komppression sofort und

standig
» Quarkwickel
» Bei Prellungen nach 48 Stunden

Durchblutung anregen

» Training
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VERSTAUCHUNGEN



FRAGE ANTWORT

Insert some explanatory text about title here

Type of injury

Cartilage injury
jont inpry
fracture

HAUFIGSTEN

Didlocation

Tendon inpury

Muscle inpry

Stress inpry

Laceration

Concussion
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FRAGE ANTWORT

Insert some explanatory text about title here

» Trainer/Sportler PECH-SCHEMA

» Weiterflihrende Diagnostik beim Arzt

» Ausschluss schwerer
Verletzungen

> Erste Hilfe Kurs besuchen

> Ubung im Pflaster und Verband

HILFE
ZUR SELBSTHILFE

anlegen
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FRAGE ANTWORT

Insert some explanatory text about title here

» So lange wie notig, so kurz wie moglich
» Funktionelles Training durchfiihren TRAI N I N GSPAUSE

» Heutzutage keine Verallgemeinerung

moglich

» Individuell getimed
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FRAGE ANTWORT

Insert some explanatory text about title here

» FuBpflege vorbegeund
» Je nach Blasenart Blase geschlossen
halten und abpolstern
» Schuhe tragen

» Tapen

Sportverletzungen — Reicht das PECH-Schema?

BLASEN




FAKTEN — ZUSAMMENGEFASST

Sportverletzungen - Reicht das PECH-Schema aus?

@ NOTWENDIG UND @ EIS BEHANDLUNG LANGZEIT FUR
MAXIMAL 72 STUNDEN MIT
WICHTIG ZUR QUARKWICKELN UND EISPACKS FUR

ERSTVERSORGUNG 20 MINUTEN

@ KOMPRESSION, EINE DER @ PAUSE SO LANGE WIE NOTIG,
WICHTIGSTEN KOMPONENTEN SO KURZ WIE MOGLICH - H A N D | N H A N D
BEIM PECH-SCHEMA ALTERRNATIVTRAINING

GEMEINSAM ZUM

EIS BEHANDLUNG KURZZEITIG BEI ANHALTENDEN

@ MIT KURZEN SPRUHSTOSSEN @ BESCHWERDEN ZUR WEITEREN E R FO LG |
UNMITTELBAR FUR MAXIMAL 2 ABKLARUNG ZUM
MINUTEN UND 5 SEKUDNEN ARZT/PHYSIO
AM STUCK
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DR. FRANK DUREN

Flr weitere Fragen stehe ich lhnen gerne zur Verfligung

KONTAKT

Deutsche Taekwondo Union

- Leitender Verbandsarzt —

Moosbacher Str. 17

83224 Grassau

Tel.: +49 177 880 58 88
Mail: dueren@dtu-mail.de

JPatrickUpmann
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