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Aktuell  

Sportorthopädie

Überlastung von Muskel und Sehne:  
Wo ist der Unterschied?
Muskeln und Sehnen sind elementar beteiligt, wenn wir Sport treiben wollen. Doch sie haben unterschiedliche 
Eigenschaften und Funktionen. Deshalb reagieren, bzw. heilen auch diese beiden Strukturen bei Überbean-
spruchung sehr unterschiedlich. Warum das so ist und welche Faktoren dabei eine Rolle spielen – darüber 
referierte  PD Dr. med. Thilo Hotfiel (Klinikum Osnabrück) auf dem 14. Zeulenrodaer Kongress für Orthopädie 
und Sportorthopädie.

Muskelgewebe macht rund 30–
40 % des menschlichen Körpers 
aus. Die Muskulatur hat vielfältige 
Funktionen – nicht nur im Sport, 
sondern auch zur Aufrechterhal-
tung grundlegender Organfunkti-
onen, zum Sitzen, Stehen und für 
die Bewegung. In den Muskeln wer-
den darüber hinaus über 300 ver-
schiedene Myokine gebildet, so-
genannte Peptidhormone, welche 
beispielsweise im Gehirn, im Darm, 
im Herz-Kreislaufsystem eine wich-
tige Rolle spielen.

Muskeln sind nicht so leicht 
überlastbar, werden oft sogar un-
terfordert. Wenn doch einmal eine 
Überlastung vorkommt, tritt sie in-
nerhalb weniger Tage in Form vom 
„Muskelkater“ auf. Der Muskel hat 
großes Anpassungs-, Regenera-
tions- und Heilungspotential. Mus-
keleigene Satellitenzellen sorgen 
dafür, dass der Muskel schnell und 
meist komplett wieder heilt bzw. 
sich bei wiederkehrenden Belas-
tungen anpasst. Ausgenommen 

sind dabei höhergradige Muskel-
verletzungen wie z. B. Muskelfaser-
risse oder Muskelabrisse, welche 
eine akute Verletzung des Muskels 
darstellen.

Sehnen hingegen sind emp-
findlicher. Sie passen sich nicht 
so schnell an. Eine Überlastung 
kommt schleichend, langsam, zu-
erst oft unbemerkt – ist dann aber 
umso langwieriger in der Heilung. 
Sind gar lasttragende Sehnen be-
troffen, dauert eine Regeneration 
oft Wochen, manchmal Monate 
lang. Zum Beispiel bei der Patellar-
sehne (Knie) oder der Achillessehne 
(Sprunggelenk/Ferse).

„Deshalb ist es im Sport wich-
tig, eine Steigerung des Trainings-
pensums langsam und schrittweise 
vorzunehmen, als Faustformel gilt 
z. B. etwa 10 % pro Monat “, sagt 
Sportorthopäde  PD Dr. Thilo Hot-
fiel.

Muskel und Sehne bilden eine 
untrennbare Einheit und brauchen 
einander, um zusammen zu arbei-
ten. Akute Muskelüberlastungen 
kommen schnell bei für unseren 
Körper ungewohnten oder unbe-
kannten Belastungen, z. B. beim 
Bergab-Wandern oder bei Sport-
arten mit Erschütterungen („Stop-
and-go“, Richtungswechsel) vor.

Sehnenüberlastungen treten 
eher bei repetitiven (wiederkeh-
renden) Belastungen wie Joggen, 
Sprüngen und in den Spielsportar-
ten auf, da hier das Körpergewicht 
abgefangen und wieder beschleu-
nigt werden  muss.

Radfahren und Schwimmen gel-
ten als besonders günstig im Brei-

ten- und auch im Leistungssport: 
hier ist die Gefahr einer Muskel- 
und/oder Sehnenüberlastung eher 
gering.

In der Therapie von Muskel- und 
Sehnenüberlastungen gilt folgen-
des: 

Bei der Überlastung des Muskels 
sind „lockere“ Trainingseinheiten 
empfehlenswert. Bei Missachtung 
können schwerwiegende akute 
Muskelverletzungen auftreten.

Bei Sehnenverletzungen gilt 
es maßgeblich die Trainingsbelas-
tung anzupassen und unter An-
leitung eine gezielte Trainingsthe-
rapie (z. B. exzentrisches Training) 
durchzuführen. Führen diese Maß-
nahmen nicht zum Erfolg können 
auch Stoßwellenanwendungen, 
medizinische Einlagen oder ausge-
wählte Infiltrationstherapien einge-
setzt werden.

   8 Muskelüberlastungen kommen z. B. bei Sportarten mit 
„Stop-and-go“ vor, Sehnenüberlastungen treten eher bei 
repetitiven Belastungen wie Joggen auf

©
 V

ad
i F

uo
co

/S
to

ck
.a

do
be

.c
om

/G
en

er
at

ed
 w

ith
  A

I 

Aktuell  

Hinweis des Verlags.  Der Verlag bleibt 
in Hinblick auf geografische Zuord-
nungen und Gebietsbezeichnungen in 
veröffentlichten Karten und Instituts-
adressen neutral.

J. Miner. Stoffwechs. Muskuloskelet. Erkrank.  
2023 · 30:124
https:// doi.org/ 10.1007/ s41970- 023- 
00258-5
© The Author(s), under exclusive licence 
to Springer-Verlag GmbH Austria, ein Teil 
von Springer Nature 2023

Quelle: Gesellschaft 
für Orthopädisch-
Traumatologische 
Sportmedizin; 
www.idw- online.de

https://doi.org/10.1007/s41970-023-00258-5
https://doi.org/10.1007/s41970-023-00258-5
http://www.idw-online.de

