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Vorwort

Knieverletzung - das muss nicht sein

Das Training
fur zuhause

Genu Move

Eine schwere Knieverletzung ist der Albtraum eines jeden
Sportlers. Eine Operation, monatelange Reha, Trainingsaus-
fall und die Ungewissheit, ob und wann das ,Comeback” ge-
lingt. Sportmedizinische Studien konnten zeigen, dass Knie-
gelenkverletzungen durch spezielle Praventionsprogramme
verhindert werden kénnen und somit ein neuromuskulares
Training in das regulare Trainingsprogramm integriert wer-
den sollte.

Auf Grundlage dieser wissenschaftlichen Erkenntnisse wur-
de von Arzten, Physiotherapeuten und Sportwissenschaft-
lern der Deutschen Kniegesellschaft (DKG) das Praventions-
programm STOP-X entwickelt.

© Ottobock - 80371

»Die Bewegung hat mir Linderung gebracht.* STOP-X beinhaltet eine geeignete Auswahl neuro-
Jessica muskuldrer Ubungen, die geeignet sind, Kraft, Koordination
Das &rztlich entwickelte Ubungsprogramm Genu Move unter- und Balance zu verbessern und dadurch eine verletzungs-
stiitzt die Nachbehandlung lhrer Knieverletzung. Es erméglicht trachtige Situation am Kniegelenk zu vermeiden und gefahr-
lhnen von zuhause aus aktiv der eigenen Rehabilitation dende Bewegungsmuster zu modifizieren.

beizutragen. Unsere Ubungsauswahl soll das sportspezifische Training

erganzen, lhr Training zu Hause erleichtern und als Orientie-
rung dienen. Stimmen Sie bitte die Ubungsausfiilhrung und
die Trainingsintensitat stets mit lhrem Arzt, Trainer oder
Therapeuten ab.

Starten Sie jetzt mit dem Training!

6@ 0O

www.ottobock.de/genuarexa




IMPAGT

Platform for Autologous Cell Therapies

Lassen Sie sich nicht aufhalten - aktivieren
Sie lhren natiirlichen Heilungsimpuls!

Mit dem innovativen IMPACT-System stellt Ihr Orthopade
die fiir Ihre Diagnose passende biologische Therapie her,
z.B. PRP, ACS:

0 100 % kérpereigen & biologisch
o sehr gut vertréaglich
o wirksam und individualisiert

Fragen Sie Ihren Orthopaden.
www.autologe-zelltherapien.de

-:- PLASMACONCEPT

Wie entsteht eine
Kniegelenkverletzung?

Das Kniegelenk ist das groRte Gelenk des menschlichen Kor-
pers. Es ist ein Dreh-Scharniergelenk und daher kénnen un-
kontrollierte Rotationsbewegungen im Gelenk zu schweren
Verletzungen an Bandstrukturen, Menisken und Knorpel
fuhren. Das vordere Kreuzband ist bei einer Knieverletzung
die am haufigsten betroffene Bandstruktur.

Aufgrund der spieltypischen Sprung- und Abbremsbewe-
gungen kommen vordere Kreuzbandrupturen im Ballsport
vergleichsweise haufig vor. Aber auch bei anderen Sportar-
ten, wie Alpinski und in Kampfsportarten, kommt es haufig
zu Knieverletzungen.

Allen Verletzungen ist gemein, dass sich das Bein in einer
Valgusposition mit Innenrotation befindet.



Ballsport

Videoanalysen von vorderen Kreuzbandverletzungen haben
Aufschluss Uber die Verletzungsmechanismen gebracht. Nach
diesen Analysen entstehen Verletzungen des vorderen Kreuz-
bandes in Spielsportarten Uberwiegend ohne direkte Einwir-
kung des Gegners. Circa 75% der Kreuzbandrupturen entste-
hen in so genannten Nicht-Kontakt-Situationen.

Das Risikio fur das Erleiden einer Kreuzbandruptur liegt bei
1:3500 pro Jahr. Weibliche Sportler haben ein erhéhtes Ri-
siko fur das Erleiden einer vorderen Kreuzbandruptur. Epi-
demiologische Studien konnten zeigen, dass Kreuzbandrup-
turen im Ballsport bei weiblichen Sportlern etwa 2,4 bis 9,5
mal haufiger vorkommen als bei mannlichen.

Alarmierend sind auch die hohen Verletzungsraten
der Gegenseite bei Patienten, die mit einer Kreuz-
bandersatzplastik versorgt wurden. Die Pravalenz
fir eine Ruptur der unverletzten Gegenseite betragt
zwischen 7 und 24%.

Als allgemeine Risikofaktoren fur Verletzungen gelten
schlecht ausgeheilte und unzureichend rehabilitierte fri-
here Verletzungen von Muskeln, Knie oder Sprung- gelenk.
Aber auch Ermudung, Infektionskrankheiten, Uberlastung
und schlechter allgemeiner Trainingszustand kénnen Ver-
letzungen beglnstigen. In diesen Fallen sollte auf einen
Wettkampfeinsatz oder je nach Schwere sogar auf einen
Trainingseinsatz verzichtet werden.

Typische Verletzungssituation Typische Verletzungssituation im
im Ballsport. Das Knie ist in Skisport (dynamischer Schnee-
X-Stellung, der Kdrperschwer- pflug). Das Knie ist in X-Stellung,
punkt befindet sich hinter dem der Kérperschwerpunkt befindet
Knie, der Fuf3 ist aufsenrotiert. sich hinter dem Knie.



Risikosituationen im Ballsport

Bewegungen, in denen das Standbein nach innen zeigt
und sich der Korperschwerpunkt hinter dem Knie
befindet:

+ Landen nach Sprung

+ Abstoppen

+ Drehbewegungen

+ Richtungswechsel (plant and cut maneuver)

Alpinski

Im Skisport sind die Mechanismen ahnlich. Auch hier han-
delt es sich um Bewegungen, bei denen der Ski das Bein in
eine funktionelle X-Stellung zwingt und der Korperschwer-
punkt hinter dem Knie liegt.

Kampfsportarten

Im Judo und bei anderen Kampfsportarten gibt es Wurftech-
niken, in denen der Gegner durch einen direkten Angriff
oder Blockieren eines Beines geworfen wird. Daher entste-
hen hier im Gegensatz zu Spielsportarten, die meisten Knie-
gelenkverletzungen im Rahmen von Kontaktsituationen.

Funktionsdiagnostik

Im Rahmen einer Funktionsdiagnostik sollte eine
Analyse der Sportler erfolgen, um Risikoathleten zu
identifzieren, welche potentiell von einem neuro-
muskularen Training zur Reduktion des Verletzungsrisikos
besonders profitieren. Im Fokus dieser Untersuchung steht
das Erkennen der funktionellen X-Beinstellung des Knie-
gelenkes, da die X-Beinstellung des Standbeins bei einer
Landung ein wichtiger Risikofaktor fur das Erleiden einer
schweren Knieverletzung ist.

Bewegungsanalysen durch Videosysteme oder Sensoren
kdonnen Koordinationsdefizite aufdecken und dadurch bei
Leistungs- und Hobbysportlern eine Unter- stlitzung bei der
Trainingssteuerung darstellen.

Dem Sportler kann durch die Bewegungsanalyse ein Feed-
back Uber die Defizite in der Bein- und Rumpfkontrolle
gegeben werden. Die Bewegungsanalyse kann zudem im
Verlauf zur Trainings- und Erfolgskontrolle vergleichend he-
rangezogen werden.

Vor Start eines Praventionstrainings sollte durch einen The-
rapeuten oder Arzt eine Funktionsdiagnostik stattfinden.
Zertifizierte Therapeuten und Arzte finden Sie auf der Inter-
netseite der DKG.

www.deutsche-kniegesellschaft.de
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Unsere Knie-Spezialisten wissen,
was lhrem Knie gut tut.

Ob durch Sport, Freizeitaktivitaten, schwere kérperliche
oder einseitige Belastung - Probleme mit dem Knie hat
fast jeder im Laufe seines Lebens. Hier helfen unsere
Kniegelenksspezialisten aus dem Medical Park Chiem-
see in Bernau-Felden. Wir haben fur jedes Kniegelenk die
passenden Therapien. Schmerzfrei, beweglich, alltags-
und sporttauglich - so soll Ihr Kniegelenk nach der Reha-
bilitation sein. Damit Sie wieder fit und aktiv sein kdnnen.

Medical Park Chiemsee
Fachklinik fUr Orthopéadie, Traumatologie & Sportmedizin
Birkenallee 41, 83233 Bernau-Felden
Telefon: 080518010, Telefax: 08051 801-505
E-Mail: chiemsee@medicalpark.de

9‘?@ ww.medicalpark.de

Aufbau des
Praventionsprogramms

Auf Grundlage medizinischer und sportwissenschaftlicher
Forschungsergebnisse wurde das STOP-X Praventionskon-
zept entwickelt, welches in der Lage ist, Risiken fur schwere
Kniegelenkverletzungen zu reduzieren. Es handelt sich dabei
um Programme, die in das normale Training integriert wer-
den koénnen. Diese Praventionsstrategien beinhalten:

« Aufklarung Uber Verletzungsmechanismen und
Modifikation gefahrdender Bewegungsmuster

* Programme zur Verbesserung der Balance

+ Neuromuskulares Training zur Optimierung der
inter- und intramuskularen Koordination

* Training der schitzenden ischiocruralen und
hiftstabilisierenden Muskeln

In unterschiedlicher Gewichtung werden Laufibungen, Ba-
lancetraining, Sprungtraining und Kraftibungen in ein 15-20
mindtiges Aufwarmtraining integriert.

\

GESUNDWERDEN IN TRAUMHAFTER LAGE




Die Ubungen eignen sich, um in das Training einer
Mannschaft oder eines Athleten integriert zu wer-
den. Sie kdnnen aber auch einem Individualtraining fur
Risikoathleten dienen (z.B.im Rahmen einer Physiotherapie).

Die Sportler sollten mit einfachen Ubungen beginnen und
den Schwierigkeitsgrad der einzelnen Ubungen, die In-
tensitat und die Wiederholungen mit der Zeit steigern.

Sollte es zu einer schweren Knieverletzung kommen, besteht
durch die Tertidrpravention im Anschluss an die Rehabilita-
tion und den Return-to-Sport die Méglichkeit, das Risiko fur
das Erleiden einer erneuten Verletzungen des Kniegelenkes
auf der betroffenen Seite wie auch auf der Gegenseite zu
verringern.

(Tertiar-)

Préavention

Verletzung

Rickkehr in

Operation/
den Sport

konservative
Therapie

Reha Frihphase

Riickkehr in
den Alltag

Reha Spatphase

Athletgkum ¥ BG Klinikum

Rhein Ruhr Duishurg

Rhein Ruhr

LTI

Athlet/gkum

TOP

MEDIZINER
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lhr interdisziplindres

Team fiir Pravention,
Operation und
Rehabilitation

Ob Pravention, OP oder Return to Sports:

Nur ein Rundum-Sorglos-Paket garantiert das optimale
Behandlungsergebnis. Unsere Operateure, Sportwissen-
schaftler und Therapeuten im BG Klinikum Duisburg arbeiten
mit allen geeigneten Mitteln fiir Sie — Hand in Hand,
kompetent, prazise und schnell.

www.kreuzbandchirurgie.com

Das Team fiir Ihr Kreuzband:

Dr. med. Christian Schoepp, Chefarzt (m.)

Dr. Christian Raeder, Sportwissenschaftler (l.)
Arthur Praetorius, Sportwissenschaftler (r.)

Klinik fiir Arthroskopische Chirurgie, Sekretariat Athletikum
Sporttraumatologie und Sportmedizin  Rhein Ruhr

Tel.: 0203/7688-3401 Tel.: 0203/7688-3408
ass@bg-klinikum-duisburg.de athletikum@bg-klinikum-duisburg.de




Drop Jump

Schwerpunkt Ausriistung
Funktionsdiagnostik Sprungkasten/Bank

Ziel der Ubung
* Erfassung der funktionellen Bein- und
Rumpfstabilitat

Ausfiihrung

* beidbeiniger Stand auf einem ca. 30 cm hohen
Kasten oder Bank

+ Hande in der Taille

« einbeiniger Absprung

* einbeinige Landung

Beurteilung

« kontrollierte Landung auf der gesamten Ful3sohle
unter Vermeidung eines medialen Abweichens der
Beinachse und Abkippen des Beckens

« die Ubung sollte mit beiden Beinen separat durchge-
fuhrt werden, um eine Seitendifferenz zu erkennen

Personliche Notizen

Funktionsdiagnostik



Einbeinsprung auf Weite

Schwerpunkt Ausriistung
Funktionsdiagnostik Messteppich/
Mafband

Ziele der Ubung

* Erfassung der funktionellen Bein- und
Rumpfstabilitat

* Erfassung der Sprungkraft

Ausfiuhrung

« einbeiniger Stand

+ Hande in der Taille

« einbeiniger Absprung auf maximale Weite

* einbeinige Landung

* Messung der Sprungweite von der Absprung-
markierung bis zur Ferse

Beurteilung

« kontrollierte stabile Landung ohne Ausfallschritt
oder Ausgleichsrudern der Arme

« die Ubung sollte mit beiden Beinen separat
durchgefuhrt werden, um eine Seitendifferenz zu
erkennen

Personliche Notizen

Funktionsdiagnostik



Side Hop Test

Schwerpunkt Ausriistung
Funktionsdiagnostik Messteppich oder
Markierungen

Ziele der Ubung

* Erfassung der funktionellen Bein- und
Rumpfstabilitat

« Erfassung der Sprungkraft/Agilitat/Ausdauer

Ausfiihrung

« einbeiniger Stand

+ Hande in der Taille

+ 10 glltige einbeinige Seitspringe oder einbeinige
Seitsprunge fur insgesamt 30 Sekunden Uber die
Markierungen

*+ Zahlung der glltigen Springe

Beurteilung

* Markierungen im Abstand von 30 oder 40 cm

* kontrollierte Ausfihrung ohne Absetzen der
Gegenseite

« die Ubung sollte mit beiden Beinen durchgefuhrt
werden um eine Seitendifferenz zu erkennen

Personliche Notizen

Funktionsdiagnostik

GERMANY




Y-Balance

Schwerpunkt Ausriistung
Funktionsdiagnostik Messteppich oder
Y-Balance Test Kit

Ziele der Ubung

* Erfassung der funktionellen Bein- und
Rumpfstabilitat

* Erfassung Koordination/Gleichgewicht

Ausfiuhrung

« einbeiniger Stand

* Hande in der Hufte

* mit dem Spielbein werden die beweglichen Bretter/
Klotze soweit wie moglich in die Testrichtung
geschoben

* Messung der maximalen Strecke in welche
geschoben wurde

Beurteilung

« kontrollierte Ausfuhrung ohne Ausfallschritt oder
Ausgleichsrudern der Arme

» die Ubung sollte mit beiden Beinen separat durchge-
fuhrt werden um eine Seitendifferenz zu erkennen

Personliche Notizen

Funktionsdiagnostik




Orthelligent

KNEE

Digitales Nachsorge-
management fir den
Patienten zuhause

Orthelligent Knee unterstitzt Sie bei der Erfassung
der Gelenkbeweglichkeit und funktionellen Stabilitat
im Kniebereich.

* Vergleich von gesundem mit verletztem Bein

* Kontrolle Ihres individuellen Heilungsverlaufes

» Greifbare Ermittlung des Genesungstandes
lhrer Verletzung

Mit uns geht's weiter.

oped.de




Kniehebelauf

Schwerpunkt Ausriistung
Mobilisierung, keine
Aktivierung

Ziel der Ubung
* Mobilisierung & Aktivierung

Ausfiihrung

« gerader Lauf auf einer Strecke von ca. 30 m

* Spielbein wird auf 90° Flexion mit maximaler
Schnellkraft angehoben

Variante
» abwechselndes Heben der Beine alle 3 Schritte

Personliche Notizen

Mobilisierung & Aktivierung




Ausfallschritt

Schwerpunkt Ausriistung
Mobilisierung, keine
Aktivierung

Ziel der Ubung
« Muskelkraftigung (M. quadrizeps & M. gluteus) +
Bewegungskontrolle

Ausfiihrung

* beidbeiniger Stand

* Hande in der Taille

* kontrollierter Ausfallschritt bis in die 90° Knieflexion
des vorderen Beins

* Halten der Position flr 10 Sekunden

+ 10 Wiederholungen pro Seite

Anmerkungen

* Oberkorper bleibt aufrecht

* Oberkdrper nicht verdrehen

« die Ubung sollte mit beiden Beinen durchgefihrt
werden

Personliche Notizen

Mobilisierung & Aktivierung

N
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Ausfallschritt mit Rotation

Schwerpunkt Ausriistung
Mobilisierung, Ball
Aktivierung

Ziel der Ubung
« Muskelkraftigung (M. quadrizeps & M. gluteus) +
Rumpfkontrolle

Ausfiihrung

* beidbeiniger Stand

« kontrollierter Ausfallschritt bis in die 90° Knieflexion

« der Ball wird aus der kérpernahen Position ruhig
und kontrolliert auf maximale Armlange nach vorne
gefuhrt

+ abwechselnde Rotation des Oberkdrpers mit dem
Ball um 90° nach links und rechts

+ 10 Wiederholungen pro Seite

Anmerkungen

* Oberkorper bleibt senkrecht, Becken waagerecht
*+ Gewicht des Balls kann variiert werden

Personliche Notizen

Mobilisierung & Aktivierung




ShinBox mit Huftextension

Schwerpunkt Ausriistung
Mobilisierung, Gymnastikmatte
Aktivierung

Ziel der Ubung
+ Beweglichkeit und Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Ausfiihrung

* starten Sie im Sitz mit 90° gebeugten Kniegelenken

* FURe huftbreit auseinander

+ aufrechte Oberkdrperhaltung

* lassen Sie beide Kniegelenke parallel kontrolliert zu
einer Seite kippen, wahrend die Fersen am Boden
fest aufliegen

* kippen Sie die Beine kontrolliert zu der anderen
Seite

* Vorsicht: Fersen bleiben wahrend der Bewegung
am Boden, Oberkorper bleibt aufrecht

* 3-4x 15 Wiederholungen

Variante

* in den Endpositionen jeweils in den Kniestand
aufrichten

* siehe Video auf www.stop-x.de

Personliche Notizen

Mobilisierung & Aktivierung




Hamstring Strech Flow

Schwerpunkt Ausriistung
Mobilisierung, keine
Aktivierung

Ziel der Ubung

« funktionelle Kraftigung und motorische Kontrolle der
Hiift-, Gesal- und hinteren Oberschenkelmuskulatur

Ausfuhrung
« Start aus hftbreitem Stand
+ Kniebeuge > Hande beruhren die Ful3e
* Durchstrecken der Beine
* Aufrichten des Oberkérper und Arme
vor der Brust Uberkreuzen
+ Beugen eines Beines in eine 90° Hift- und Knieflexion
+ Ubergang in eine Standwaage
* Langsam wieder aufrichten und Seite wechseln
* Belastung: 3-4x pro Seite

Anmerkungen

* Oberkorper und freies Bein bilden gerade Linie
+ Standbein mdéglichst gestreckt halten

« siehe Video auf www.stop-x.de

Personliche Notizen

Mobilisierung & Aktivierung




Monster Walk

Schwerpunkt Ausriistung
Mobilisierung, @ elastisches
Aktivierung Trainingsband

Ziel der Ubung
« funktionelle Kraftigung Huft- & Gesalimuskulatur

Ausfiihrung

* Trainingsband um die Oberschenkel anlegen

+ sehr breite Standposition mit abgekippten Becken
und geradem Oberkdrper

* langsame, diagonale Schritte nach vorne
und riickwarts ausfuhren

* Belastung: 3-4x 10-20m

Anmerkungen

+ Bandposition an den Oberschenkeln = leicht
+ Bandposition an den Unterschenkeln = mittel
+ Bandposition an den FilRen = schwer

Personliche Notizen

Mobilisierung & Aktivierung

b




Huftabduktion
mit Powerband

Schwerpunkt Ausriistung
Kraft f elastisches
Trainingsband

Ziel der Ubung
« funktionelle Kraftigung Huft- & Gesalmuskulatur

Ausfuhrung

* Trainingsband um die Oberschenkel knapp oberhalb
des Knies anlegen

* Seitlage

* Hand in die Hufte gestutzt

* Abspreitzen des Beins im Huftgelenk

* Belastung: 4x 10 Schritte auf jeder Seite

Variante
* seitliches Abspreitzen im Seitstitz

Personliche Notizen

Mobilisierung & Aktivierung



Catch & Reach

Schwerpunkt Ausriistung
Neuromuskuldres gKege/, 1 Ball,
Training Ubungspartner

Ziel der Ubung
* Verbesserung von Gleichgewicht & Koordination

Ausfiihrung
« hiiftbreiter Stand > Ubergang in den Einbeinstand
« der Kegel wird mit der kontralateralen Hand
im Einbeinstand berthrt
* Fangen und Zurlckwerfen eines Balls im
Einbeinstand
* Belastung: 10-15 Wiederholungen je Seite

Anmerkungen

* Partnertbung
» Gewicht des Balls kann variiert werden

Personliche Notizen

Neuromuskuldres Training




Bosuball Kicks

"

Schwerpunkt Ausriistung
Neuromuskuldres Bosu@a// o.d.,
Training Ball, Ubungspartner

Ziel der Ubung
* Verbesserung von Gleichgewicht & Koordination

Ausfiihrung
* hiftbreiter Stand auf einem Bosuball,
Arme in Vorhalte oder vor Brust gekreuzt

|
]

+ ein FulBball wird auf Beinhdhe zugeworfen

.
* mit der FuBinnenseite kontrolliertes Zurlckspielen
des Balls

* Belastung: 12-15 Wiederholungen je Seite

Anmerkungen ; f' T '

* Partnertbung A Y
£
| B |

Personliche Notizen

Neuromuskuldres Training



Rotation mit Wurf

Schwerpunkt Ausristung
Neuromuskulcires Ball, Ubungspartner
Training

Ziel der Ubung
« Koordination + Kraftschnelligkeit

Ausfuhrung

« kontrollierter Ausfallschritt bis in die 90° Knieflexion

« Ball wird von der Seite zugeworfen

* Fangen des Balls mit ausgestreckten Armen und
Rotation des Oberkdrpers um 90° mit der

Wurfrichtung

« dynamische Rotation des Oberkdrpers mit
Zurtickwerfen des Balls

+ 10 Wiederholungen pro Seite

Anmerkungen

* Oberkorper bleibt senkrecht, Becken waagerecht
* Gewicht des Balls kann variiert werden

Personliche Notizen

Neuromuskuldres Training




Ausfallschritt
mit seitlichem Zug

Schwerpunkt Ausriistung
Neuromuskuldres Gymnastikband,

Training Ubungspartner

Ziel der Ubung
« funktionelle Rumpf- und Beinachsenstabilitat

Ausfiihrung

« kontrollierter Ausfallschritt bis in die 90° Knieflexion

« Gymnastikband wird mit senkrecht nach oben
gestreckten Armen auf leichter Spannung gehalten

* bei Bewegung in die Kniebeuge Erhéhung der
Bandspannung durch den Ubungspartner

Anmerkungen
* Oberkorper bleibt senkrecht, Becken waagerecht

Variante
+ Gymnastikband um den Oberschenkel

Personliche Notizen

Neuromuskuldres Training




T-Arm Rudern

Schwerpunkt Ausriistung

Neuromuskulcires Trainingsband/Seil-

Training zug, Fixpunkt oder
Partner

Ziel der Ubung
+ komplexe Stabilisierung des Einbeinstandes,
Transfertbung fur Lauf und Sprung

Ausfiihrung

« tiefe Ausfallschrittstellung nach vorne
(Sprung-, Knie-, Huftgelenk 90°-Beugung)

« elastisches Trainingsband oder Seilzug
vor Korper fixiert

« elastisches Trainingsband oder Seilzug immer auf
gegenuberliegender Seite zum vorderen Bein

* simultane Bewegung: Aufstehen in den Einbein-
stand und Druck/Zug gegen elastisches Trainings-
band oder Seilzug

* Belastung: 3-4x 12-15 Wiederholungen je Seite

Anmerkungen

* Aufstehen und Druck zeitgleich und
kontrolliert ausfihren

+ kein Eindrehen des Standbeines zulassen

* Oberkorper Uber dem Standbein positionieren

Neuromuskuldres Training




1-Arm Press mit Mini-Band

Schwerpunkt Ausriistung
Neuromuskulcires Trainingsband/Seil-
Training zug, Fixpunkt oder
Partner
Ziel der Ubung
+ komplexe Stabilisierung des Einbeinstandes,
Transfertbung fur Lauf und Sprung

Ausfiihrung

« tiefe Ausfallschrittstellung nach vorne
(Sprung-, Knie-, Huftgelenk 90°-Beugung)

+ elastisches Trainingsband oder Seilzug
hinter dem Korper fixiert

* simultane Bewegung: Aufstehen in den Einbein-
stand und Druck/Zug gegen elastisches Trainings-
band oder Seilzug

+ Belastung: 4x 12 Wiederholungen je Seite

Anmerkungen

* Aufstehen und Druck zeitgleich und
kontrolliert ausfuhren

« kein Eindrehen des Standbeines zulassen

* Oberkorper Uber dem Standbein positionieren

Personliche Notizen

Neuromuskuldres Training
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Triple Extension

Schwerpunkt Ausriistung
Mobilitit keine

Ziele der Ubung

« Streckung in Huft-, Knie- und Sprunggelenk
* Rumpfstabilitat

* Vorbereitung Laufbewegung

Ausfiihrung

« paralleler Stand, 1-fache Armlénge von stabiler
Wand entfernt

« Standbein: Streckung in Huft-, Knie- und
Sprunggelenk (Zehenstand)

« Schwungbein maximal in Huft-, Knie- und
Sprunggelenk beugen und strecken

* Belastung: 2-3 Minuten je Seite

Anmerkungen
« Bewegungsausmal? langsam mit
jeder Wiederholung steigern
+ Endpunkte der Bewegung verstarkt trainieren

Variante
* Ausfuihrung im Zehenstand

Neuromuskuldres Training




Kreuzheben

Schwerpunkt Ausriistung
Neuromuskuldres Gymnastikband,
Training Langhantel,
ggf. 1,5 m Stab
Ziel der Ubung
« Kraftraining Beine

Ausfuhrung

* hiftbreiter Stand auf einem Gymnastikband

« Gymnastikband gespannt in beiden Handen oder
an einem Stab befestigt

* RUcken gerade

« kontrollierte Streckung der Beine und Aufrichten
des Oberkorper gegen den Wiederstand

* Belastung: 4x 12 Wiederholungen je Seite

Anmerkungen

* elastisches Widerstandsband immer auf
Spannung halten

Personliche Notizen

Neuromuskulares Training




Kniebeuge
auf Wackelbrett

Schwerpunkt Ausriistung
Neuromuskulcires Wackelbrett oder
Training Gymnastikball

Ziel der Ubung
* Verbesserung von Kraft und Gleichgewicht

Ausfiihrung

* hiftbreiter Stand auf Wackelbrett

« Hande vor der Brust gekreuzt

« Beugung in Sprung-, Knie- und Huiftgelenk
* Beinachse gerade halten (kein X-Bein)

* kontrollierter Ubergang Hocke zu Stand
* Belastung: 4x 12 Wiederholungen

Variante

« fortgeschrittene Spatphase: Ausfiihrung der Ubung

auf einem Gymnastikball

Personliche Notizen

Neuromuskulares Training




DONJOY”

W

DONJOY® A22

Hinaus aus der Risikozonel!

——

- MaBgefertigte Titan-Knieorthese mit
integrierter FourcePoint™-Gelenk-
technologie

- Dampft die Streckbewegung sanft ab

- VergroBert bei der Landung den
Beugewinkel beider Knie signifikant” £
F il

- Ein groBerer Beugewinkel reduziert die
Scherkraft auf das vordere Kreuzband .'j:

Video zur A22: A
(QR-Code einscannen)

*Yu B, et al. Immediate Effects of a Knee Brace with a Constraint to Knee
Extension on Knee Kinematics and Ground Reaction Forces in a Stop-Jump
Task. American Journal of Sports Medicine. 2004;32:1136-1143

Service-Hotline: 0180 1676 333 - www.DJOglobal.de
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Nordic Hamstrings

Neuromuskulcires Gymnastikmatte

Training

+ Starkung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

* hiftbreite Kniehocke, Arme vor Brust gekreuzt

« Partner halt die Spunggelenke fest

* Version 1: kontrolliertes Vorbeugen und Aufrichten

* Version 2: langsames Vorbeugen und Abfangen mit
den Handen

* Belastung: 4x 12 Wiederholungen

* Partnertbung

Neuromuskular



Jump Linear/Lateral

Schwerpunkt Ausriistung
Sprungkraft Kleine Hdirden

Ziele der Ubung

« Kontrolle einwirkender Stauchungskrafte

+ Kontrolle der Oberkorperposition

* Vorbereitung auf einbeinige Spriinge nach vorn
und zur Seite

Ausfiihrung

+ gleichzeitiges Landen und Abspringen

« auf der gesamten FulRsohle landen

* nach vorn oder zur Seite springen

+ optimale Beugung in den Knie- und Huftgelenken

Anmerkungen
* sicherer und rutschfester Untergrund

Variante

» elastisches Widerstandsband oberhalb
der Kniegelenke

Personliche Notizen

Sprungkraft




Hop on/off Box

Schwerpunkt Ausriistung
Sprungkraft Sprungkasten

Ziele der Ubung

+ Kontrolle einwirkender Stauchungskrafte mit
reduzierter/erhéhter Gelenkbelastung

* Kontrolle der Oberkérperposition

* Vorbereitung auf repetierende Lastwechsel
(Laufen)

Ausfuhrung

+ Abspringen und Landen mit beiden Beinen

« auf der gesamten Ful3sohle landen

+ optimale Beugung in den Knie- und Huftgelenken

Anmerkungen
* sicherer und rutschfester Untergrund

Variante
* einbeinige Sprunge

Personliche Notizen
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Side Hop

Schwerpunkt Ausriistung
Transfer, Sprungkraft Kleine Hdirden

Ziele der Ubung

+ Kontrolle der Oberk&rperposition

+ Kontrolle einwirkender Stauchungskrafte mit
hoher Gelenkbelastung

* Toleranz der Scherkrafte

Ausfuhrung

+ Abspringen und Landen auf dem selben Bein

* sukzessive Erh6hung der Anzahl aufeinanderfolgen-
der Kontakte

Anmerkungen
* sicherer und rutschfester Untergrund

Personliche Notizen




Tuck Jumps

Schwerpunkt Ausrustung
Sprung- und Reaktiv- keine
kraft beidbeinig

Ziele der Ubung

+ wiederholte beidbeinige Springe mit maximal
hohem Kérperschwerpunkt

* Ausbau der Reaktivkraftfahigkeit

Ausfuhrung

* gleichzeitig Abspringen und Landen auf
beiden FURen

* Flugphase: Anhocken beider Beine

+ Landephase: geringe Beugung der
Knie- und Huftgelenke (Rebound)

+ moglichst kurzer Bodenkontakt

Anmerkungen

* sicherer und rutschfester
Untergrund

Personliche Notizen

Sprungkraft

IHRE GELENKEXPERTEN
IM RHEINLAND!

FOCUS-GESUNDHEIT
0312020

Personlich, freundlich, fachlich exzellent:

Seit uber zehn Jahren diagnostiziert und behandelt Prof. Dr. Jiirgen
Hoher mit seinem Team Sportverletzungen und Gelenkerkrankungen.
Besonders erfahren sind wir in der operativen Therapie von Gelenk-
schaden.

Mit jahrlich Uber 2.500 Operationen sorgen wir daflir, dass unsere
Patienten wieder schmerzfrei sportlich aktiv sein konnen. Unser
Spektrum umfasst arthroskopische und offene Operationen an allen
grolRen Gelenken, wie Knie, Schulter-, Ellenbogen- und Sprunggelenk.

Ihr erster Schritt zur Rtickkehr zum Sport: www.sporttrauma-koeln.de

Prof. Dr. med. Jiirgen Hoher
\ Griinder und arztlicher Leiter der 6 SPORTSCLINIC
SPORTSCLINIC COLOGNE COLOGNE



Pendellauf

Schwerpunkt Ausriistung
Lauftbungen Markierungen oder
Minischaumhdirden

Ziel der Ubung
* Verbesserung der Agilitat & Schnellkraft

Ausfiihrung

* 3 Markierungen werden 5 m entfernt von
der Startlinie in 1 m Abstand aufgestellt

* linearer Sprint zwischen Markierungen

« zurticklaufen zur Startmarkierung im Ruckwartslauf

* Sprint zur jeweils nachsten weiter entfernten
Markierung

* Belastung: 5 Wiederholungen

Personliche Notizen

Laufibungen




Change of Direction

Schwerpunkt Ausriistung
Lauftibungen Bodenmarkierungen,
Minischaumhdtirden

Ziel der Ubung
* Verbesserung der Agilitat

Ausfuhrung

* mittiger Stand zwischen zwei Markierungen,
welche in 10 Meter Entfernung stehen

+ seitlicher Sprint zu den dufBeren Markierungen

* Belastung: 10-15 Wiederholungen zu jeder Seite

Personliche Notizen

Laufibungen




T-Run

Schwerpunkt Ausriistung
Lauftbungen Markierungen oder
Minischaumhdirden

Ziel der Ubung
* Verbesserung der Agilitat & Schnellkraft

Ausfuhrung
+ 4 Markierungen werden 5 m entfernt
als T aufgestellt
« linearer Sprint zur mittleren Markierungen
* seitlicher Sprint zu den dul3eren Markierungen

* rickwarts Sprint zur Startmarkierungen
* Belastung: 5 Wiederholungen

Anmerkungen

« fortgeschrittene Spatphase: Nummerierung der
Markierungen und Sprint zu der jeweiligen Markie-
rung auf Zuruf der Nummer durch den Trainer

Personliche Notizen

Laufibungen




Cone Dirills

Schwerpunkt Ausriistung
Lauftbungen Kegel oder
Minischaumhdirden

Ziel der Ubung

* Verbesserung der Agilitat

Ausfuhrung

« diagonaler Sprint zwischen Markierungen,
welche in 5 Meter Entfernung stehen

« BerUhren der Markierungen mit der Hand

* Belastung: 5-10 Wiederholungen

Anmerkungen

« fortgeschrittene Spatphase: Nummerierung der
Kegel und Sprint zu entsprechenden Kegeln auf
Zuruf der Nummer durch den Trainer

Personliche Notizen

Laufibungen
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DEUTSCHE KNIEGESELLSCHAFT

Die DKG

Die Deutsche Kniegesellschaft will die Forschung,
Fort- und Weiterbildung von Arzten, Therapeuten und
Wissenschaftlern bei  Verletzungen und Erkrankun-
gen des Kniegelenkes fordern. Sie soll Unfallchirurgen,
Endoprothetiker, Sporttraumatologen, Sportmediziner, Phy-
siotherapeuten und Wissenschaftler vereinen.
Standespolitische Aufgabe des Vereins ist die Darstellung
der Pravention, Diagnostik und Therapie von Verletzungen,
Erkrankungen, Deformitaten und Verschlei des Kniegelen-
kes sowie des periartikularen Bewegungsapparates in der
Offentlichkeit, bei Verbanden, der Politik und bei Leistungs-
erbringern.

Weitere Informationen zur DKG finden Sie auf:
www.deutsche-kniegesellschaft.de

Weitere Informationen zum Thema Pravention und

Rehabilitation von Knieverletzungen, sowie alle in dieser

Broschtre dargestellten und viele weitere Ubungen als Vi-

deo finden Sie auch auf der Internetseite:

www.stop-x.de

CINGAL

Akute Gelenkschmerzen 1fach behandeln.

Arthrose darf lhren Planen nicht im Weg stehen -
vertrauen Sie auf das weltweit einzigartige
Therapiekonzept von CINGAL ®: M=}

L e i : : SPRITZEN
== Hyal -Th Injek
yaluronsaure-Therapie mit nur einer Injektion I

== Einzigartige Wirkstoffkombination bei Arthrose
=f= Behandelt Schmerzen gezielt dort, wo sie entstehen
= Lindert Schmerzen und Beschwerden sofort und langanhaltend

Fragen Sie lhren Orthopaden nach CINGAL®.
www.arthrose-heute.de




LIVAROinee

Entlastung und
Stabilisierung
fur das Knie

Die LIVAROknee Bandage gibt lhrem
Knie mehr Sicherheit. Sie lindert lhre
Knieschmerzen und fordert die
Beweglichkeit.

e Entlastung der Kniescheibe durch
integrierten Silikonring.

e Seitlich integrierte Stabilisierungs-
stdbe fir sicheren Halt.

* Samtig-weiche Oberflichenstruktur
fir hochsten Tragekomfort.

OP&D

app.oped.de Mit uns geht's weiter.



