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Skiunfille — «Knieunfille» ?

Klaus Weckerle

Ein weiterer Beitrag in unserer Serie zum Thema der Sportunfélle. Der Saison
entsprechend ist er dem Skiunfall gewidmet. Klaus Weckerle, ein Fachmann auf
dem Gebiet von anatomisch begriindeten Erkldrungen fiir die Praxis auf dem
Gebiet der Vorbeugung, hat sich diesmal des Kniegelenks angenommen, das
immer mehr im Mittelpunkt des Unfallgeschehens im Skisport steht. Das Wissen
um die Anféligkeit und den komplizierten Bau des Kniegelenks und optimale Vor-
bereitung auf die Saison sollten erste Schritte sein, Unfélle zu vermeiden. (AL)

Skifaszination, aber...

Faszination — aber auch hohes Unfallrisi-
ko, dies sind die zwei Seiten des Ski-
sportes.

Zwar sind korrekt eingestellte Sicher-
heitsbindungen ein geeignetes Mittel zur
Einddmmung der grossen Zahl von Un-
fallen, weil aber der Beliebtheitsgrad der
Sportart und die Kapazitat der Beforde-
rungsmittel immer noch steigen, bleibt
die Gesamtzahl der Verunfallten kon-
stant. Verandert hat sich das Unfallbild.
Die hohen und stabilen Skischuhe ver-
hindern Verstauchungen und Briiche im
Bereich des Unterschenkels und des Fus-
ses. Daflir sind immer mehr, oft recht
schwere, Kniegelenksverletzungen zu
beklagen. Durch funktionelle Schuhe mit
begrenzter Bewegungsmoglichkeit fir
die Sprunggelenke, durch dampfende
Materialien, die in die Sportgeréte einge-
baut werden, und durch eine angepasste
Technik (der Korperschwerpunkt darf
nicht hinter die Bindung verlegt werden)

Die wichtigsten stabilisierenden
Muskeln

1 Vierképfiger Schenkelstrecker
(M. quadriceps femoris)

2 Plattensehnenmuskel
(M. semimembranosus)

3 Zwillingswadenmuskel
(M. gastrocnemius)

wird versucht, die Ubermaéassigen Bean-
spruchungen der Kniegelenksstrukturen
zu reduzieren.

Trotzdem, das Kniegelenk bleibt das ver-
letzungsanfalligste Gelenk beim Skifah-
rer. Es ist auch bei der Ausiibung vieler
anderer Sportarten sehr gefdhrdet. Die
grossen Hebel von Ober- und Unter-
schenkel und die schlechte kndcherne
Gelenksfiihrung sind Ursachen dafur.
Zusatzlich zu einem regelméssigen Aus-
dauerlauftraining auf einer nattrlichen,
unebenen Unterlage, Bestandteil eines
allgemeinen Konditionstrainings und ei-
ner sportartspezifischen Vorbereitung,
ist ein gezieltes Training der stabilisieren-
den Kniegelenksmuskulatur notwendig.
Die passiven Strukturen allein, wie Ge-
lenkkapsel und Bander, sind nicht fahig,
die enormen &dusseren Krafte, wie sie
beim Skifahren entstehen kénnen, ohne
Schaden aufzunehmen.

Funktionelle Anatomie
des Kniegelenks

Das Kniegelenk ist das grésste und kom-
plizierteste, aber auch das empfindlich-
ste Gelenk des menschlichen Koérpers.
Zur Vergrésserung und Angleichung der
Kontaktflachen und zum Schutze vor me-
chanischen Schéaden tragen die Gelenk-
knorpelschichten und vor allem die in-
nern und &ussern Menisken bei. Diese
verformbaren Faserknorpelscheiben mit
keilformigem Querschnitt, die mit der
Gelenkkapsel verwachsen sind, verschie-
ben sich bei den Drehgleitbewegungen
des Gelenkkopfes bis zu einem Zenti-
meter auf der Gelenksfldche des Schien-
beins.

Das Kniegelenk fallt auf durch seine, die
Kapsel verstarkende Bandsicherung. Da-
zu leisten auch die Sehnen verschiede-
ner Muskeln ihren Beitrag. Die Seiten-
bander sichern die Scharnierbewegung:
Beugen und Strecken garantieren die
seitliche Stabilitat des Kniegelenkes. Das
innere Seitenband ist fest mit der Kapsel
und dem entsprechenden Meniskus ver-
wachsen, was zu zwanzigmal haufigeren
Verletzungen fiihrt als bei den dusseren
Menisken.
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Bei gebeugtem Knie ermdglichen die
entspannten Seitenbdnder Drehbewe-
gungen. Die Kreuzbander im Innern der
Gelenkkapsel schrédnken dabei eine liber-
maéssige Beweglichkeit ein und verhin-
dern ein nach vorn oder nach hinten
Gleiten des Unterschenkels in der Beuge-
stellung (Schubladenphdanomen bei ver-
letzten Kreuzbédndern!). Vor allem bei
Stiirzen ist die Gefahr der Uberdrehung
des Kniegelenkes, Uber das physiolo-
gisch mogliche Mass hinaus, 10 Grad
nach innen und 50 Grad nach aussen,
beim Skifahren gross. Dies kann zur
Uberdehnung, zur  Schwéachung der
Kreuzbéander und zu ibermaéssigen Bean-
spruchungen der Menisken flihren.

Stabilisierende Muskulatur

Bei der dynamisch muskuldren Stabili-
sierung des Kniegelenkes sind vor allem
der vierkdpfige Schenkelstrecker, der mit
dem Kniescheibenband am Unterschen-
kel ansetzt, der kréaftigste der drei an der
Rickseite des Oberschenkels liegende
Beuger (Plattensehnenmuskel) und der
Zwillingswadenmuskel beteiligt, der mit
seinen zwei Kopfen am Oberschenkel
entspringt und am Kniegelenk eine beu-
gende Funktion auslbt.

Zusétzlich zu den bekannten, allgemei-
nen und sportartspezifischen Trainings-
formen gilt es, im Sinne der Vorbeugung,
aber auch der Leistungsoptimierung, die
Hauptstabilisatoren des Kniegelenkes
durch gezieltes Dehnen und angemesse-
nes Kréftigen in ihrer Leistungsfahigkeit
zu fordern.

Ubungsempfehlungen

Zuerst dehnen, dann krédftigen

Einfache Ubungen zur Verbesserung
der Leistungsféhigkeit der stabilisie-
renden Muskulatur

Passiv statisches Dehnen (Stret-
ching)

Die sorgféltig eingenommene Dehn-
stellung 15-30 Sekunden halten. Das
leichte Ziehen, das dabei im Muskel
entsteht, darf nicht zu einem
Schmerz ausarten. Einer regelmaéssi-
gen Atmung und allgemeinen Ent-
spannung ist Beachtung zu
schenken.

Dynamisches Kriftigen

Der Bewegungsablauf, der 10mal
wiederholt wird, setzt sich aus tber-
windender und nachgebender,
bremsender Muskelarbeit zusam-
men. Auf eine moéglichst gleichmés-
sige Ausfihrung ist zu achten. Als
Zielsetzung wird die Durchflihrung
von 2-3 Serien empfohlen.
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Vierkopfiger Schenkelstrecker Plattensehnenmuskel Zwillingswadenmuskel

Al

Dehnen

Dehnen
. Dehnen
+
&=
Kréftigen: Der Partner leistet angemesse- l l

nen Widerstand beim Hochnehmen der

L . . . . . Unterschenkel. Darauf zieht er sie, gegen Kréftigen
Kréftigen: Winkel im Kniegelenk nicht klei- den Widerstand des Trainierenden, ab-
ner als 90° (Abniitzung am Gelenksknorpel wirts. Keine Hohlkreuzhaltung bei der Aus-
der Kniescheibe!) fiihrung!

MIKROS stijtzt -
und Sie gewinnen!

wie z.B....

MIKROS Gelenkverstarkungerr:
z.B. Fuss-MIKROS

. ) Schutz gegen "Umknicken” é

Ersetzt tapen und

bandagieren

Keine Behinderung

Einfach anzuziehen

Bequem zu tragen

Hygienisch
Waschbar

N KNIE-MIKROS
S Kniestabilitat in allen Rich-
tungen. Haben Sie Knie-
probleme? KNIE-MIKROS
gibt dem Knie durch das
feste, aber elastische
Gewebe, die breiten Elastic-
. bander und diinnen Flach-

.4 federn auf beiden Seiten
¢ Stabilitat. Das Beugen des

% Exklusiv-Ausriister Knies bleibt erhalten, die

8K POOA. der Schweizer Ski-Nationalmannschaften CH-2540 GRENCHEN Kniescheibe ist fixiert.

Tel. 065-552237

Karin Thomas -
- Vi Giach, A
L oy o Guidon

und des Schweizerischen Volleyballverbandes
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