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Weniger Knieverletzungen

Der Albtraum jedes Sporttreibenden: Ein verdrehtes Knie, ein
stechender Schmerz - Kreuzbandriss! Moderne OP-Techniken
ermdglichen eine prdzise Rekonstruktion des vorderen Kreuzbands,
doch Begleitverletzungen und Instabilitdten kdnnen das Ende der

Schnelle Richtungsdnderungen, Dreh-
bewegungen, Landen nach Spriingen
oder der Zweikampf mit dem Gegner
bergen das Risiko einer Knieverlet-
zung. Da diese Situationen aber aus
vielen Sportarten nicht wegzuden-
ken sind, gilt es in der Préavention
solcher Verletzungen das Augen-
merk auf andere Risikofaktoren zu
legen.

Neben einem Sportplatz ohne
Stolperfallen oder einem Hallenbo-
den, der nicht zu stumpf ist, ist eine
Erwdrmung vor dem eigentlichen
Sport oder Spiel sinnvoll. Auch sollte
eine angemessene Fitness fiir die
Sportart vorhanden sein (z.B. beim
Skifahren). Dariiber hinaus wird der
Bewegungskoordination eine ent-
scheidende Rolle in der Privention
von Knieverletzungen beigemessen.

UBUNGEN ZUR
BEWEGUNGSKOORDINATION

Pridventionsprogramme wie ,,11+
von der Fifa oder ,,Stop-X“ von der
Deutschen Kniegesellschaft lassen
sich als Aufwidrmprogramm gut ins
Training integrieren, ohne viel zu-
sdtzliche Zeit in Anspruch zu neh-
men. Sie beinhalten u.a. Ubungen
zur Verbesserung der Bewegungs-
koordination.

«

mit der richtigen Pravention

1+
go.Isb.nrw/dfb-11plus-plakat

STOP-X
go.Isb.nrw/dkg-stop-x-pdf

Eine zentrale Rolle in diesen Pro-
grammen spielen die sogenannten
plyometrischen Ubungen. Bei diesen
explosiv-reaktiven Ubungen, hiufig
Spriinge oder Ausfallschritte, ist in
der Ausfithrung zu beachten, dass
das Knie bei der Landung nicht nach
innen wegknickt. Eine solche X-Bein-
Stellung erhoht in der Dynamik das
Risiko fiir Knieverletzungen erheb-
lich. Gegebenenfalls soll eine Be-
wegungskorrektur stattfinden und
die Sporttreibenden ein Gefiihl da-
fiir bekommen, dass Hiift-, Knie- und
Sprunggelenk in einer Linie stehen.

PRAVENTIONSUBUNGEN

BEUGEN VERLETZUNGEN VOR

Auch in Lauf-, Kraft- oder Gleich-
gewichtsiibungen, die in diesen Pro-
grammen integriert sind, sollte das
»X-Bein“ gemieden oder moglichst
korrigiert werden.

Verschiedene Studien zeigen, dass
Knieverletzungen durch entsprechen-
de Priventionsprogramme verhin-
dert werden kénnen. Eine Reduktion
von Kreuzbandrissen im Sport um
50 Prozent, bei kontaktlosen Sport-
arten sogar um bis zu 67 Prozent, sei
so moglich.
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