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„Knees at sports“ (Rund ums Knie)
Referenten:     Hendrik Weiß (dj-summer@gmx.net)     und     Eva Ritschel (eva@osnanet.de)

Rund ums Knie

Aufwärmen

Begrüßungsspiel

TN laufen quer durch die Halle

· Hand geben

· Abklatschen (einhändig, beidhändig, mit springen)

· Knie vorsichtig aneinander

· Füße aneinander
Zusätzlich Bewegungsanweisungen geben zum Mobilisieren der Gelenke (Armkreisen, Knie hoch, anfersen, etc.)

Theorie

· Knieprobleme müssen nicht immer vom Knie kommen, alles hängt wie eine Kette zusammen: Fußgelenke, Kniegelenke, Hüftgelenk, Rücken. Zum Beispiel können Fußfehlstellungen Kopfschmerzen verursachen
· Das Knie ist das größte Gelenk des Menschen. Es ist die  bewegliche Verbindung zwischen Oberschenkel und Unterschenkel. Es besteht aus einer Gelenkpaarung zwischen Oberschenkel-Rolle – Kniegelenk und Oberschenkel-Rolle und Schienbeinkopf

· Die Verbindung Oberschenkel-Rolle und Kniescheibe ist der am stärksten belasteter Teil des Kniegelenks (beim Treppensteigen 3-fache Belastung des Körpergewichts)

· Zwischen der Oberschenkel-Rolle und dem Unterschenkel liegen zwei Menisken. Sie dienen als Puffer zwischen den Knorpelflächen für die gleichmäßige Druckverteilung im Knie bei Belastung

· die Kreuzbänder verbinden den Oberschenkel mit dem Unterschenkel sie stabilisieren das Knie und ermöglichen einen harmonischen und reibungsarmen Bewegungsablauf und  verhindern gleichzeitig ein Abgleiten des US vom OS nach vorn oder hinten

· die Seitenbänder sind nur im gestreckten Zustand gespannt und stabilisieren das Knie, sie sind im gebeugten Zustand entspannt, daher ist eine Rotation nur im gebeugten Zustand möglich

· der Bandapparat wird von der umgebenen Muskulatur unterstützt. Die Knieumspannende Muskulatur macht die Funktion des Kniegelenks aus. Dadurch wird eine Bewegung erst möglich

· nur durch die Kooperation und die wechselnde Einstellungen von Bandapparat und Muskuklatur kann eine präzise Ausführung funktionieren.

· Beinstrecker: Quadriceps femoris (M. vastus medialis, lateralis und intermedius, M. rectus femoris) setzt an der Schienbeinrauhigkeit an. In diese Sehne ist die Kniescheibe eingebettet. Von der Kniescheibe aus wird die Kraft auf den Unterschenkel übertragen

· Beinbeuger: Schneidermuskel (M. sartorius, längster Muskel des Körpers), schlanken OS-Muskel (M. gracilis), Halbsehnen muskel (M. semitendinosus), Biceps femoris, Gastrocnemius

· Innenrotation: M. semitendinosus, M. semimembranosus, M. Gracilis

Propriozeption:
 Propriozeption ist die Wahrnehmung und Kontrolle der aktuellen Lage und Position des Körpers im Raum und Stellung der Gelenke. Es dient der Information über den Anspannungszustand von Muskeln und Sehnen. Die Eigenwahrnehmung wird durch die Reizung von Rezeptoren in den Musklen und den Sehnen ermöglicht. Die  Informationen werden von den Rezeptoren an das Nervensystem (Rückenmark und Gehirn) weitergeleitet. Die Verarbeitung bzw. Bewertung der Information führt zu einer neuromuskulären Reaktion (z.B. Muskelkontraktion). Dadurch können von außen eingebrachte Störungen, wie z.B. ein Stolpern kompensiert werden. Einen wichtigen Beitrag zur Propriozeption leistet auch der Vestibularapparat, der für die Raumorientierung und den Bewegungssinn von großer Bedeutung sind.
Praxis

Propriozeption
Die Übungen erst mit Augen auf und dann Augen zu durchführen, danach jeweils die Seite wechseln,evtl. auf dem Balance-Pad probieren:

· auf beiden Beinen stehen

· vor und zurück schwanken

· rechts und links schwanken

· im Kreis schwanken

· auf einem Bein stehen 

· liegende Acht malen mit einem Bein malen

· Bein vor/hinter dem Körper und im Wechsel schwingen

Step Aerobic auf dem Balance-Pad
Die Step Aerobic wurde von der US-Trainerin Gin Miller entdeckt. Sie stieg bedingt durch eine Knieverletzung zu Musik auf eine Holzkiste auf und ab, um Muskulatur aufzubauen und ihre Rehabilitation interessanter zu gestalten. 

Die Step Aerobic ist bei der richtigen Ausführung gut für das Knie und die knieumspannende Muskulatur, da das Knie nicht über die Fußspitze geführt wird und somit der retropatellare Druck nicht zu hoch ist. Wird dabei ein Balance-Pad benutzt haben wir gleichzeitig noch ein propriozeptives Training. Dabei sind alle Schritte aus der Step Aerobic erlaubt.
Unsere Choreographie:

Muskel-Workout der knieumspannenden Muskulatur mit dem Theraband und Partner
Hinweis: 

· das Theraband wird zusammengeknotet, sodass es kein Ende hat

· die Intensität wird durch die Farbe des Therabandes gesteuert und durch den Zug des Partners
· Methode: extensive Intervallmethode für die Kraftausdauer, 20-30 Wiederholungen, 2-3 Sätze, mittlere bis schwere Intensität
Hintere Oberschenkel-Muskulatur
Ausgangsposition:

Beide Partner stehen sich gegenüber, die Hände sind aneinander gelegt, das Theraband wird in Höhe der Wade/Sprunggelenk um jeweils ein Bein des Partners gelegt (Spielbein), Standbein ist leicht gebeugt

Durchführung:

Das Spielbein wird nach hinten geführt, gleichmäßig mit dem Partner arbeiten, immer Spannung auf dem Band halten, Bein wechseln

Abduktoren

Ausgangsposition:

Beide Partner stehen nebeneinander Schulter an Schulter (evtl. am Partner festhalten), das Theraband ist um die äußeren Beine gespannt, Standbein wieder leicht gebeugt

Durchführung:

Das Spielbein wird seitlich vom Körper abgespreizt/ angehoben, Bein wechseln

Wadenmuskulatur (Partner nicht unbedingt erforderlich)

Ausgangspostion:

Langsitz, das Theraband wird unter die Fußsohlen gelegt und mit den Händen festgehalten

Durchführung:

Die Füße werden jetzt gegen den Widerstand gestreckt und langsam nachlassend wieder gebeugt (evtl. auch einbeinig)

Vordere Schienbeinmuskulatur
Ausgangsposition:

Langsitz, der Partner kniet mit etwas Abstand am Ende der Füße, das Theraband führt über den Fußrist und der Partner hält das Band mit den Händen fest
Durchführung:

Die Füße werden gegen den Widerstand zum Körper herangezogen und langsam nachlassend wieder gestreckt (auch einbeinig möglich)

Beinstrecker
Ausgangsposition:
Ein TN liegt rücklings auf dem Boden, der andere steht am Kopfende des Partners. Der Liegende hat ein Bein aufgestellt und das andere im 90°-Winkel angehoben, das Theraband führt unter dem Fuß des angehobenen Beins durch und wird vom Partner festgehalten.

Durchführung:

Das Bein wird jetzt gegen den Widerstand gestreckt, Achtung: nicht ins Hohlkreuz fallen, dann lieber das Bein mehr Richtung Decke strecken anstatt bodennah. Danach Bein wechseln und Partner wechseln.

Beinbeuger

Ausgangsposition:
Ein TN liegt auf dem Bauch, ein Bein ist gestreckt, das andere ist 90° im Knie gebeugt, der Partner steht/kniet am Fußende, das Theraband verläuft beim Liegenden im Bereich der Wade/Sprunggelenk und der stehende Partner hält das andere Ende fest.

Durchführung:

Das Spielbein wird jetzt langsam und gleichmäßig gebeugt und gestreckt

Ausklang
Entspannung „Passives Durchbewegen“
Partner 1 legt sich auf die Matte. Bei Bedarf sollte sich dieser etwas überziehen, falls ihm sehr schnell kalt wird. Wenn er mag, kann er die Augen schließen. Partner 1 soll sich möglichst entspannen und alles locker lassen. Partner 2 kniet sich neben ihn. Nun hebt Partner 2 ein Bein von Partner 1 an und bewegt die Gelenke (Hüfte, Knie, Fuß) passiv durch. Das Knie und der Fuß (nicht kreisen) können  gebeugt und gestreckt werden, die Hüfte leicht ausrotiert und zurückgeführt. Nur so weit wie es dem Partner angenehm ist und die Beweglichkeit ohne Widerstand zulässt. Dann wird das Bein gewechselt und danach ist der andere Partner dran.

Musik:
Aufwärmen:

Step Aerobic:

Ausklang: 

Interpret: Coralie Clement, Album: Salle des Pas Perdus
Vielen Dank für die rege Beteilung und das super Mitmachen.
Hendrik Weiß und Eva Ritschel


