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DAS KNIE

Das Knie ist das verletzungsanfalligste
Gelenk bei Laufern. Es verbindet den Ober-
schenkelknochen (Femur) mit dem Schienbein
(Tibia). Auch das Kniescheibengelenk, zwischen
Kniescheibe und Oberschenkelknochen gelegen,
gehort zum Kniekomplex. Die Hauptbewegungen
des Knies, ein Dreh-Scharniergelenk, sind Beugen
und Strecken (siehe Kasten unten), in geringem MaBe
Rotation und eine leichte Mitte-seitlich-Bewegung. Das
Knie ist auBerordentlich kraftig: Beim Laufen stiitzt es bei
jedem Schritt das Achtfache des Korpergewichts ab.

STABILITAT IM KNIE
Das Knie muss auf bestimmte

BEWEGUNGSUMFANG

o)

Schenkelbeuger
Beugt das Knie und tragt

Weise ausgerichtet sein, um i t
zur Streckung der Hiifte bei

Wie bei anderen Gelenken auch wird der Bewegungs-

umfang des Knies durch seine Knochen- und
Banderstruktur bestimmt, wobei seine Muskeln das
Gelenk kreuzen und die Kraft fiir die Bewegungen
erzeugen.

Beugung

Bei dieser Bewegung wird
das Knie angewinkelt. Sie
entsteht vor allem durch
Kontraktion der hinteren
Oberschenkelmuskulatur
oder als Reaktion auf
eine Traglast.

Streckung
Bei dieser Bewegung
kann das Knie bis etwa

150° gestreckt werden.
Sie entsteht vorwiegend
durch Kontraktion des
Quadrizeps oder durch
Streckung der Hiifte.

verletzungsfrei belastbar zu sein —
die Bewegungsfreiheit der Hiifte
dartber und des Sprunggelenks
darunter erschweren eine gute
Kniehaltung. Ein gesundes Knie
erfordert Stabilitat, Kraft und
Kontrolle der Muskeln in Sprung-
gelenk und Hiifte sowie eine muskuldre
Balance rund um das Knie und die
Hiifte — allein das Knie zu trainieren
reicht selten aus. Ubungen, die die
hintere Oberschenkelmuskulatur

und die GesdaBmuskeln kraftigen
(siehe S. 60-67), verbessern auch

die Kniehaltung und bringen den
Quadrizeps ins Gleichgewicht.

Halbsehnenmuskel
(hinten) Streckt die
Hiifte und beugt das Knie

Halbmembrandser Muskel
(hinten) Streckt die Hifte
und beugt das Knie

Wadenbein

Schienbein

DAS KNIE

Das Knie liegt zwischen zwei sehr
beweglichen Gelenken — der Hilfte
und dem Sprunggelenk —, wodurch
es zu Instabilitdt neigt.
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QUADRIZEPS

Der Hauptmuskel auf der Oberschenkel-
vorderseite; er streckt das Knie.

Gerader Muskel des Oberschenkels
- Streckt das Knie und beugt die Hiifte;
verlduft als einziger Muskel der
Muskelgruppe (ber das Knie
Mittlerer Schenkelmuskel (hinten)
Innerer Schenkelmuskel

AuBerer Schenkelmuskel

iescheibe
Zentraler Ansatzpunkt fiir
den Streckmechanismus

Meniskus
Weicher Knorpel, der dem
ie als StoBdampfer dient

Bander und Knorpel halten das Knie
zusammen. Anders als die Hifte
mit ihrer festen Struktur und Stérke
hangt die Stabilitdt des Knies in
den Bewegungen von weichem
Gewebe ab. Béander verbinden
Knochen miteinander und ver-
hindern unerwinschte Gelenk-
bewegungen. Gelenkknorpel
schiitzt vor VerschleiB.

Innenband

Vorderes Kreuzband

Meniskus
Gelenkknorpel

Hinteres Kreuzband

AuBenband
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05/ SKORPION

Diese ausgezeichnete Ganzkdérperdehnung verbessert die Beweg-
lichkeit der gesamten Wirbelsdule, mobilisiert die Kérpermitte und
offnet die Huftbeuger. Eine gute Technik ist entscheidend. Die

Ubung korrekt auszufiihren ist wichtiger, als sich zu weit zu dehnen, ~ *tenden-Darmbeinmuskel
 Quadrizeps

ZIELMUSKELN

e Querer Bauchmuskel

e Gerader Bauchmuskel
¢ Schrdage Bauchmuskeln

Die beiden Knie, Huften und Schultern
liegen jeweils parallel zueinander.

Die Dehnung vorn l
im Bein spiren ____*

Das Bein

Die Hande flach halten

Legen Sie sich in Bauchlage auf eine Matte. Strecken Sie
Ihre Arme im 90 °-Winkel vom Kérper ab. Die Handflachen
liegen auf dem Boden. Heben Sie langsam lhre linke Hufte

gestreckt halten

Heben Sie lhren linken FuB an und bringen Sie ihn tiber den Riicken
zur rechten Hand. Drehen Sie dabei den unteren Riicken und beugen
Sie Ihr linkes Knie. Kurz halten. Kehren Sie dann in die Ausgangs-

vom Boden ab. position zurtick. Mit dem rechten Bein wiederholen.

06/ HUFTGEHEN

Eine bewegliche Hifte halt den Korper
stabil, aufrecht und im Gleichgewicht.
Diese einfache, aber effektive
Beweglichkeitsubung 6ffnet die
Huften, aktiviert die GesaBmuskeln
und verbessert Beweglichkeit

Den Kopf gerade
und die Wirbelsdule
neutral halten

Das linke Knie
zur Brust ziehen

und Bewegungsumfang. Den Unter-
schenkel mit
3 beiden Handen
Z|ELMUSKELN Xf umfassen
e GesdaBmuskeln {
. O : .

e Lenden-Darmbeinmuskel ! ) Stehen Sie aufrecht, Heben Sie Ihr linkes Bein
e |liotibialband 9 "4 mit hiftbreit gedff- weiter an. Ziehen Sie das

y L/— neten FiBen und in Knie mit der linken Hand

korrekter Haltung.
Blicken Sie geradeaus.
Heben Sie Ihr linkes
Bein an. Legen Sie lhre
rechte Hand um das
Sprunggelenk und die
linke um das Knie.

sanft in Richtung Brust.
Halten Sie die Position
kurz, senken Sie dann das
Bein und wiederholen

Sie die Ubung mit der
anderen Seite.
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07/ SUPERMAN

Diese dynamische Ubung 6ffnet
die HUften und aktiviert die GesaB-
muskeln und die Muskeln der Ober-
schenkelrickseite vor dem Laufen.
Sie fordert das Gleichgewicht des
Korpers und stabilisiert Huften,
Knie und Sprunggelenke.

ZIELMUSKELN .‘ﬂ-%‘a

* GesaBmuskeln Aﬁ
e Oberschenkelrlickseite

Kopf und Wirbelsaule
bilden eine Linie.

Den rechten
Arm seitlich am
Koérper halten

Wirbelsaule in
neutraler Position

Das rechte Knie beugen,
um sich zu stabilisieren

Heben Sie lhr linkes Bein,
bis es parallel zum Boden
ist. Strecken Sie lhren linken
Arm weiter vor. Halten.
Senken Sie Ihr linkes Bein
und setzen Sie es einen
Schritt vor. Die Ubung

mit der anderen Seite
wiederholen.

Stehen Sie mit hiftbreit
gedffneten FiiBen. Heben Sie
Ihren linken Arm mit der Hand-
flache nach unten gestreckt vor
dem Korper an. Heben Sie das
linke Bein hinter dem Kérper
an und beugen Sie Ihren
Oberkdrper langsam aus

den Hiften nach vorn.

e Zwillingsmuskel

e Schollenmuskel

08/ GEHEN MIT
GERADEM KNIE

Diese Ubung mobilisiert die Hiiften
und die Oberschenkelriickseite
und aktiviert die Wadenmuskeln.
Sie verbessert die Beweglichkeit
vor dem Laufen und beugt
Verletzungen der hinteren
Oberschenkelmuskulatur vor.

ZIELMUSKELN , {K 7
e Lenden-Darmbeinmuskel ‘
e Oberschenkelriickseite O
e Zwillingsmuskel /
(' 4 /
* Schollenmuskel o/ {

(

Den Arm parallel
zum Boden halten

Die Hand strecken.
Die Handflache
weist nach unten.

Den Riicken
gerade halten

Das Bein
gestreckt lassen

Heben Sie lhren
rechten FuB zur
linken Hand oder so
hoch Sie kénnen. Kurz
halten, dann einen
Schritt nach vorn
machen. Wiederholen

Stehen Sie
aufrecht mit hiiftbreit
geoffneten FBen. Strecken
Sie lhren linken Arm vor

dem Korper. Der linke FuB
bleibt flach stehen, das

rechte Bein wird vor dem

Korper gestreckt. Sie die Ubung mit
y ‘S , dem linken Bein und
*‘5. G ‘;b’/ <2 % dem rechten Arm.
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HALB-
MARATHON-
TRAININGSPLAN

Kraft und Ausdauer sind die beiden Erfolgs-
faktoren eines Halbmarathons. Dieser kann
zwischen anderthalb Stunden bei fortgeschrittenen
Laufern und drei Stunden bei Anfangern dauern.
Das Hauptziel dieses Trainingsprogramms ist es,
Ihre Fahigkeit zu entwickeln, ohne Pause lange

zu laufen.

EINE STABILE BASIS

Sie missen finfmal wochentlich laufen, um die erforder-
liche Ausdauer zu entwickeln. Falls Sie kein erfahrener
Langstreckenldufer sind, empfiehlt es sich, dass Sie
sechs bis acht Wochen lang das Grundlagentraining
(siehe S. 94-95) durchflhren, bevor Sie mit dem Training
flr den Halbmarathon beginnen. Wenn Sie lhren Kérper
nicht mit dem Grundlagentraining vorbereiten, werden
Sie mit dem Trainingsumfang zu kampfen haben

und laufen Gefahr, sich zu verletzen.

Pro Woche hat Ihr Kérper zwei Tage Zeit, sich zwischen
dem Training zu erholen. Cross-Training ist nicht nétig,
doch Schwimmen unterstitzt den Erholungsprozess und
fordert die Beweglichkeit. Mit Core- oder Widerstands-
training kénnen Sie an Ihrer Kraft und Stabilitat arbeiten
(siehe S.112-127). Erfahrene Laufer kdnnen einige
Trainingslaufe um bis zu 10km verlangern. Laufen Sie
aber in Woche 5 und 6 jeweils nicht mehr als 90km.

LEGENDE >>

TRAINING (SIEHE S. 78-81)

I ERHOLUNGSLAUF B TEMPOLAUF

1 BASISLAUF B DAUERLAUF

0 FAHRTSPIEL INTENSITAT (SIEHE S. 38-41)
I PROGRESSIONSLAUF B RPEWERT

W WIEDERHOLTE BERCLAUFE | o coeoueny o

I INTERVALL-LAUFE W
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BEISPIEL FUR EINEN HALBMARATHON-TRAININGSPLAN

Dieser Trainingsplan besteht aus einer 1-wochigen einem Dauerlauf. Leistungstraining findet wahrend des
Basisphase, gefolgt von einem 5-wéchigen spezifischen  zweiwdchigen Taperings statt: Tag 3 in Woche 7 und 8
Training mit wiederholten Berglaufen, Tempoldufen und  konzentriert sich auf Technik und Tempo.
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