Subject: Knieprobleme beim Joggen
Posted by chribe on Mon, 08 Sep 2014 13:10:20 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo allerseits,

ich jogge seit geraumer Zeit immer wieder mal sporadisch meine Runde (5-7 km). Hatte noch nie
Probleme mit Gelenke oder &hnlichem gehabt.

Vor ca. 3 Monaten hatte ich auf einmal schon beim laufen ein stechenden Schmerz beim
auftreten im linken Knie(genauer, seitlich links unter der Kniescheibe). Tage danach Tat dieses
auch schon beim normalen laufen weh und ganz schlimm wurde es wenn man Treppenstufen
herab gegangen ist.

War beim Sportmediziner und dieser stellte eine Patellasehnenentziindung fest(obwohl die
Untersuchung sich nur auf das drehen meines Unterschenkel beschrankte).

Daraufhin habe ich 4 Wochen Pause gemacht und wieder angefangen mit dem Joggen. Leider
kamen die Schmerzen wieder.

Bin dann zum Orthopaden gegangen und dieser stellte bei mir einen Senk-Spreizfuld und eine
O-Bein Stellung, die im linken Bein starker ist als in dem rechten. Der Orthopade verschrieb
mir orthopadische Einlagen flir meine Schuhe. Diese hab ich seit letzter Woche und irgendwie
lauft man da wie auf Eiern, aber nach einer Zeit gehts eigentlich. Leider stellte ich dann gestern
beim Laufen fest, dass mein Knie schon wieder schmerzt beim joggen, trotz Einlage.

Ich bin jetzt mit meinem Latein am Ende was ich jetzt noch probieren soll, méchte das laufen
eigentlich nicht aufgeben mit Mitte 20

Bin um jeden Rat und Erfahrung dankbar.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egal123 on Mon, 08 Sep 2014 13:30:18 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Mon, 08 September 2014 15:10Hallo allerseits,

ich jogge seit geraumer Zeit immer wieder mal sporadisch meine Runde (5-7 km). Hatte noch nie
Probleme mit Gelenke oder &hnlichem gehabt.

Vor ca. 3 Monaten hatte ich auf einmal schon beim laufen ein stechenden Schmerz beim
auftreten im linken Knie(genauer, seitlich links unter der Kniescheibe). Tage danach Tat dieses
auch schon beim normalen laufen weh und ganz schlimm wurde es wenn man Treppenstufen
herab gegangen ist.

War beim Sportmediziner und dieser stellte eine Patellasehnenentziindung fest(obwohl die
Untersuchung sich nur auf das drehen meines Unterschenkel beschrankte).

Daraufhin habe ich 4 Wochen Pause gemacht und wieder angefangen mit dem Joggen. Leider
kamen die Schmerzen wieder.
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Bin dann zum Orthopaden gegangen und dieser stellte bei mir einen Senk-Spreizfuld und eine
O-Bein Stellung, die im linken Bein starker ist als in dem rechten. Der Orthopade verschrieb
mir orthopadische Einlagen flir meine Schuhe. Diese hab ich seit letzter Woche und irgendwie
lauft man da wie auf Eiern, aber nach einer Zeit gehts eigentlich. Leider stellte ich dann gestern
beim Laufen fest, dass mein Knie schon wieder schmerzt beim joggen, trotz Einlage.

Ich bin jetzt mit meinem Latein am Ende was ich jetzt noch probieren soll, méchte das laufen
eigentlich nicht aufgeben mit Mitte 20

Bin um jeden Rat und Erfahrung dankbar.

Krafttraining. M. vastus medialis stabilisiert das Knie. Den wird" ich trainieren. Im Muskel gibt
es eine quergestreifte Fiederung welche im Sinne eines Feedforward-Mechanismus funktioniert.
Das ist ein lokaler Stabilisator furs Knie. Bei Schmerz, Schaden, Entziindung fallt dieser

aus. Den kannst du nur durch aggressive Reize wieder aktivieren. Stichwort sensomotorisches
Training.

Schau dich nach MFT-Platten um. Des Weiteren trainieren einbeinige Kniebeuge den M. vastus
medialis sehr gut. Das wiurd ich forcieren.

Hinzu kommt, dass viele Menschen eine Diskrepanz zwischen den sog. Hamstrings (Ischiocrurale
Muskulatur) u dem Quadriceps haben. Oft ist die vordere Partie besser ausgebildet als die
hintere. Die Folge sind Scherr- u Schubkrafte im Knie + allerlei Verletzungen die eben mit diesen
Kraften im Zusammenhang stehen.

Deswegen: Kniebeuge mit Langhantel auf hypertrophie (Muskelaufbau) Basis. 3-5 Serien a 8-12
Wdh. bei 70-85 % des 1 Rpm ( Einerwiederholungsmaximums)

Edit. : Wichtig ! Kniebeuge immer im full range of motion! Vollen Bewegungsumfang also!

Kniebeuge auf einer Slackline waer ebenfalls ne perfekte Uebung fuer dich. Zwar koordinativ
herausfordernd aber prinzipiell is die Zielrichtung eh eine andere bei dieser Uebung.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by chribe on Mon, 08 Sep 2014 13:49:32 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Danke fur den Tipp. Hatte sowas auch schon gedacht, da ich eigentlich nie meine Beinmuskel
trainiert habe. Evtl. ist ja ein Muskel starker als der andere und es entsteht da irgendeine
dysbalance, die es auszugleichen gilt.

Mit der Langhantel werde ich mal probieren, hab allerdings immer Angst davor, das diese zu stark
den Rucken belasten.

Was genau meinst du mit "70-85 % des 1 Rpm"?
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Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Knorkell on Mon, 08 Sep 2014 14:40:05 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Aufhéren zu Joggen und nen sinnvollen Sport machen.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egal123 on Mon, 08 Sep 2014 17:08:54 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Mon, 08 September 2014 15:49Danke fur den Tipp. Hatte sowas auch schon
gedacht, da ich eigentlich nie meine Beinmuskel trainiert habe. Evitl. ist ja ein Muskel starker als
der andere und es entsteht da irgendeine dysbalance, die es auszugleichen gilt.

Mit der Langhantel werde ich mal probieren, hab allerdings immer Angst davor, das diese zu stark
den Rucken belasten.

Was genau meinst du mit "70-85 % des 1 Rpm"?

Das ist der Prozentsatz des Gewichtes, das du maximal schaffst. Beispielsweise: Einmal schaffst
du gerade mit letzter Kraft 100 Kg squats. 70% davon waren dann 70 Kg. Die solltest du 8-12
mal schaffen. Allerdings sollte ein hypertrophie Training so ausgelegt sein dass du bis zum
"Muskelversagen" arbeitest.

Ws wird das Gewicht am Anfang zu hoch sein.
Was kannst du machen?

Mit einem Kraftausdauertraining ca 12 Wochen vorbereiten, damit sich passive Strukturen wie
Bander, Sehnen, Knochen sich anpassen.

Trainier 12 Wochen 5 mal a 20-40 Wdh bei 50 % deines 1 Rpm.

Danach bist/solltest du in der Lage sein ein hyp Training durchzuftihren.

Btw. Kniebeuge ist eine komplexe Ubung, bei der die gesamte untere Streckerkette involviert
ist. Wenn du noch nie Kniebeuge gemacht hast, wirst du ws auch keine einwandfreie kdnnen
(Knie muss bei abwartsbewegung hinter Ful3spitzen bleiben, der Ricken bleibt vollstandig

in der Lordose - also gezieltes Hohlkreuz). Wenn du keine Kniebeuge kannst, kannst du diese
Uber Beinpresse vorbereiten. Zudem vergiss nicht deinen Ruckenstrecker zu trainieren. Der
ist essentiell bei Kniebeugen.

Essentiell ware auch Theraband Ubungen fir Einwérts- u Auswartsrotation.

Zusammenfassend: Am wichtisten ist u bleibt Training der lokalen Stabilisatoren tUber Mft -
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Platten oder auf einer Slackline (Kniebeuge).

Des Weiteren spielt das Training der globalen Strukturen eine wichtige Rolle fur die
Stabilisierung des Gelenks. Da ist Kniebeuge mit Langhantel die wohl beste Ubung. Wichtig ist,
dass die Bewegung der Kniebeuge (sofern moéglich) immer im 180 Grad Winkel praktiziert
wirkt.

Wenn du wieder zum Laufen beginnst renn’die ersten 3 Monate in einem niedrigen Pulsbereich
von 65-70 % der maximalen Herzfrequenz. Du musst progressiv deine Belastung steigren.
Aerobes Ausdauertraining fuhrt wie Krafttraining zu einer Steigerung der Belastbarkeit.

Ich hab zwar jetzt wild durcheinander geschrieben, ich hoffe aber dennoch dass du dich
auskennst. VI helfen dir ja die Tipps

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by PeterNorth on Mon, 08 Sep 2014 18:33:04 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

oder Nordic walkn is doch besser weil die knie da nicht bewegt werden. die laufen da immer ganz
steif wie wenn se was im hinter stecken hatten

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by chribe on Mon, 08 Sep 2014 19:41:42 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Knorkell schrieb am Mon, 08 September 2014 16:40Aufhéren zu Joggen und nen sinnvollen
Sport machen.

Der da ware? Finde laufen ist der entspannendste Sport.

Abgesehen davon will ich mich nicht damit abfinden, in dem Alter keine 300m ohne Schmerzen zu
laufen. Bin ja keine 60.

@egal

Danke fur die Tipps. Werde mal versuchen davon was umzusetzen. Wenn ich mich mit der
Beinpresse vorbereiten will, ist da die schrége oder die horizontale Beinpresse besser geeignet?

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Knorkell on Mon, 08 Sep 2014 23:54:49 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Mon, 08 September 2014 21:41Knorkell schrieb am Mon, 08 September 2014
16:40Aufhéren zu Joggen und nen sinnvollen Sport machen.
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Der da ware? Finde laufen ist der entspannendste Sport.

Abgesehen davon will ich mich nicht damit abfinden, in dem Alter keine 300m ohne Schmerzen zu
laufen. Bin ja keine 60.

@egal

Danke fir die Tipps. Werde mal versuchen davon was umzusetzen. Wenn ich mich mit der
Beinpresse vorbereiten will, ist da die schrége oder die horizontale Beinpresse besser geeignet?
Eben deswegen solltest du nicht Joggen. Mach Sprintintervalle oder sonstwas aber Cardio im
Allgemeinen ist nur dann von Nutzen wenn man Cardiosportler ist und Geld dafir bekommit.
Hier von T-Nation ins deutsche Ubersetzt.
http://www.team-andro.com/der-verdammt-nochmal-beste-cardio-artikel.html

Die Belastung der Gelenke und Knochen spielt in dem Artikel gar keine Rolle. Oder das mit der
haut, wer 3 mal die Woche mehr als ne Stunde joggt braucht nicht glauben, dass die konstanten
Erschitterungen auf die Jahre gesehen keine Spuren hinterlassen.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by REMOLAN on Tue, 09 Sep 2014 00:12:07 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Knorkell schrieb am Tue, 09 September 2014 01:54chribe schrieb am Mon, 08 September 2014
21:41Knorkell schrieb am Mon, 08 September 2014 16:40Aufhéren zu Joggen und nen
sinnvollen Sport machen.

Der da ware? Finde laufen ist der entspannendste Sport.

Abgesehen davon will ich mich nicht damit abfinden, in dem Alter keine 300m ohne Schmerzen zu
laufen. Bin ja keine 60.

@egal

Danke fir die Tipps. Werde mal versuchen davon was umzusetzen. Wenn ich mich mit der
Beinpresse vorbereiten will, ist da die schrége oder die horizontale Beinpresse besser geeignet?
Eben deswegen solltest du nicht Joggen. Mach Sprintintervalle oder sonstwas aber Cardio im
Allgemeinen ist nur dann von Nutzen wenn man Cardiosportler ist und Geld dafir bekommit.
Hier von T-Nation ins deutsche tbersetzt.
http://www.team-andro.com/der-verdammt-nochmal-beste-cardio-artikel.html

Die Belastung der Gelenke und Knochen spielt in dem Artikel gar keine Rolle. Oder das mit der
haut, wer 3 mal die Woche mehr als ne Stunde joggt braucht nicht glauben, dass die konstanten
Erschutterungen auf die Jahre gesehen keine Spuren hinterlassen.
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Hahaha das ist der BESTE Artikel den ich jemals gelesen hab, den druck ich mir aus und hang
ihn an die Wand!!
Was man hier so alles erfahrt

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Knorkell on Tue, 09 Sep 2014 00:19:07 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08 Allerdings sollte ein hypertrophie Training so
ausgelegt sein dass du bis zum "Muskelversagen" arbeitest.
Ist das so...

Hier mal ne kleine Ubersicht (iber gangige Hypertrophiesysteme.
http://www.eisenklinik.de/training/70-hypertrophie-trainingsformen-im-vergleich

Muskelversagen funktioniert keine Frage. Aber es ist eine Extrembelastung flrs ZNS, der
schnellste Weg um ins Ubertraining zu kommen und es verlangert die Regenerationszeit. Und
es belastet nebenbei auch die Nieren http://de.wikipedia.org/wiki/Rhabdomyolyse

Und wenn man es mal fur ne Zeit lang macht sollte man gerade bei Kniebeugen und
Kreuzheben lieber darauf verzichten.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Ws wird das Gewicht am Anfang zu hoch sein.

Was kannst du machen?

Mit einem Kraftausdauertraining ca 12 Wochen vorbereiten, damit sich passive Strukturen wie
Bander, Sehnen, Knochen sich anpassen.

Trainier 12 Wochen 5 mal a 20-40 Wdh bei 50 % deines 1 Rpm.

Danach bist/solltest du in der Lage sein ein hyp Training durchzuftihren.

Uberflussig, man kann auch direkt mit Hypertrophie starten so lange die Technik sitzt, als
Blutiger Anfanger sollte man ganz einfach erstmal seine mindestens 20 Liegestitz, 5 saubere
Klimmzuge, 10 Dips und 20-30 Kniebeugen schaffen. Hat man das kann man sich auch an die
Hanteln begeben. Wenn man auf Nummer sicher gehen will.

In den 3 Monaten die du Kraftausdauer empfiehlst kann man ganz streng betrachtet und super
durchgeplant seine 6-10 Kilo mager aufbauen (10 nur mit genetischen vorteilen) ohne
Verletzungen davon zu tragen. Wie gesagt, wenn man alles richtig macht und sonst nichts zu tun
hat.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Btw. Kniebeuge ist eine komplexe Ubung, bei der die gesamte untere Streckerkette involviert
ist. Wenn du noch nie Kniebeuge gemacht hast, wirst du ws auch keine einwandfreie kénnen
(Knie muss bei abwartsbewegung hinter Ful3spitzen bleiben, der Riicken bleibt vollstandig

in der Lordose - also gezieltes Hohlkreuz). Wenn du keine Kniebeuge kannst, kannst du diese
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Uber Beinpresse vorbereiten. Zudem vergiss nicht deinen Rickenstrecker zu trainieren. Der

ist essentiell bei Kniebeugen.

Inwiefern soll die Beinpresse eine Vorbereitung auf eine korrekte Kniebeugetechnik sein? Wenn
er keine Kniebeuge ohne Zusatzgewicht oder nur mit Stange kann sollte man ihn zun&chst mal
zum Physio schicken. Das Anfangergewicht ist bei jedem Individuell und sollten es nur 5
Eigengewicht Kniebeuge sein ist das eben so, da braucht er keine Beinpresse.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Zusammenfassend: Am wichtisten ist u bleibt Training der lokalen Stabilisatoren tUber Mft -
Platten oder auf einer Slackline (Kniebeuge).

Bitte???

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Wenn du wieder zum Laufen beginnst renn”die ersten 3 Monate in einem niedrigen Pulsbereich
von 65-70 % der maximalen Herzfrequenz. Du musst progressiv deine Belastung steigren.
Aerobes Ausdauertraining fuhrt wie Krafttraining zu einer Steigerung der Belastbarkeit.

Wenn er wieder laufen kann sollte er Intervalltraining machen dann ist er in 15 Minuten fertig, hat
bessere Ergebnisse und spart sich die Art der Belastung die jetzt sein Knie schmerzen lasst.
Naja vlit. lauft er einfach gern?

Bis dahin sollte er Dehnen und keine zu schweren Belastungen tatigen. Und abklaren lassen
was im Knie evtl. sichtbar nicht in Ordnung ist.

Meine Freundin hatte das selbe, einfach ne Weile die Knie nicht so sehr belasten, Dehnen und
anderweitig Sport machen. War bei ihr ne Entziindung, inzwischen ist wieder alles gut.

REMOLAN schrieb am Tue, 09 September 2014 02:12Knorkell schrieb am Tue, 09 September
2014 01:54chribe schrieb am Mon, 08 September 2014 21:41Knorkell schrieb am Mon, 08
September 2014 16:40Aufhdren zu Joggen und nen sinnvollen Sport machen.

Der da ware? Finde laufen ist der entspannendste Sport.

Abgesehen davon will ich mich nicht damit abfinden, in dem Alter keine 300m ohne Schmerzen zu
laufen. Bin ja keine 60.

@egal

Danke fur die Tipps. Werde mal versuchen davon was umzusetzen. Wenn ich mich mit der
Beinpresse vorbereiten will, ist da die schrége oder die horizontale Beinpresse besser geeignet?
Eben deswegen solltest du nicht Joggen. Mach Sprintintervalle oder sonstwas aber Cardio im
Allgemeinen ist nur dann von Nutzen wenn man Cardiosportler ist und Geld dafir bekommt.
Hier von T-Nation ins deutsche ubersetzt.
http://www.team-andro.com/der-verdammt-nochmal-beste-cardio-artikel.html

Die Belastung der Gelenke und Knochen spielt in dem Artikel gar keine Rolle. Oder das mit der
haut, wer 3 mal die Woche mehr als ne Stunde joggt braucht nicht glauben, dass die konstanten
Erschutterungen auf die Jahre gesehen keine Spuren hinterlassen.
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Hahaha das ist der BESTE Artikel den ich jemals gelesen hab, den druck ich mir aus und hang
ihn an die Wand!!

Was man hier so alles erfahrt

Die Jungs von T-Nation sind die besten.

http://www.t-nation.com/

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egall123 on Tue, 09 Sep 2014 06:53:29 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Knorkell schrieb am Tue, 09 September 2014 02:19egal123 schrieb am Mon, 08 September 2014
19:08 Allerdings sollte ein hypertrophie Training so ausgelegt sein dass du bis zum
"Muskelversagen" arbeitest.

Ist das so...

Hier mal ne kleine Ubersicht Giber gangige Hypertrophiesysteme.
http://www.eisenklinik.de/training/70-hypertrophie-trainingsformen-im-vergleich

Muskelversagen funktioniert keine Frage. Aber es ist eine Extrembelastung furs ZNS, der
schnellste Weg um ins Ubertraining zu kommen und es verlangert die Regenerationszeit. Und
es belastet nebenbei auch die Nieren http://de.wikipedia.org/wiki/Rhabdomyolyse

Und wenn man es mal fir ne Zeit lang macht sollte man gerade bei Kniebeugen und
Kreuzheben lieber darauf verzichten.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Ws wird das Gewicht am Anfang zu hoch sein.

Was kannst du machen?

Mit einem Kraftausdauertraining ca 12 Wochen vorbereiten, damit sich passive Strukturen wie
Bander, Sehnen, Knochen sich anpassen.

Trainier 12 Wochen 5 mal a 20-40 Wdh bei 50 % deines 1 Rpm.

Danach bist/solltest du in der Lage sein ein hyp Training durchzuftihren.

Uberflussig, man kann auch direkt mit Hypertrophie starten so lange die Technik sitzt, als
Blutiger Anfanger sollte man ganz einfach erstmal seine mindestens 20 Liegestitz, 5 saubere
Klimmzuge, 10 Dips und 20-30 Kniebeugen schaffen. Hat man das kann man sich auch an die
Hanteln begeben. Wenn man auf Nummer sicher gehen will.

In den 3 Monaten die du Kraftausdauer empfiehlst kann man ganz streng betrachtet und super
durchgeplant seine 6-10 Kilo mager aufbauen (10 nur mit genetischen vorteilen) ohne
Verletzungen davon zu tragen. Wie gesagt, wenn man alles richtig macht und sonst nichts zu tun
hat.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Btw. Kniebeuge ist eine komplexe Ubung, bei der die gesamte untere Streckerkette involviert
ist. Wenn du noch nie Kniebeuge gemacht hast, wirst du ws auch keine einwandfreie konnen
(Knie muss bei abwartsbewegung hinter Ful3spitzen bleiben, der Ricken bleibt vollstandig
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in der Lordose - also gezieltes Hohlkreuz). Wenn du keine Kniebeuge kannst, kannst du diese
Uber Beinpresse vorbereiten. Zudem vergiss nicht deinen Ruckenstrecker zu trainieren. Der

ist essentiell bei Kniebeugen.

Inwiefern soll die Beinpresse eine Vorbereitung auf eine korrekte Kniebeugetechnik sein? Wenn
er keine Kniebeuge ohne Zusatzgewicht oder nur mit Stange kann sollte man ihn zun&chst mal
zum Physio schicken. Das Anfangergewicht ist bei jedem Individuell und sollten es nur 5
Eigengewicht Kniebeuge sein ist das eben so, da braucht er keine Beinpresse.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Zusammenfassend: Am wichtisten ist u bleibt Training der lokalen Stabilisatoren tUber Mft -
Platten oder auf einer Slackline (Kniebeuge).

Bitte???

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Wenn du wieder zum Laufen beginnst renn”die ersten 3 Monate in einem niedrigen Pulsbereich
von 65-70 % der maximalen Herzfrequenz. Du musst progressiv deine Belastung steigren.
Aerobes Ausdauertraining fuhrt wie Krafttraining zu einer Steigerung der Belastbarkeit.

Wenn er wieder laufen kann sollte er Intervalltraining machen dann ist er in 15 Minuten fertig, hat
bessere Ergebnisse und spart sich die Art der Belastung die jetzt sein Knie schmerzen lasst.
Naja vlit. lauft er einfach gern?

Bis dahin sollte er Dehnen und keine zu schweren Belastungen tatigen. Und abklaren lassen
was im Knie evtl. sichtbar nicht in Ordnung ist.

Meine Freundin hatte das selbe, einfach ne Weile die Knie nicht so sehr belasten, Dehnen und
anderweitig Sport machen. War bei ihr ne Entziindung, inzwischen ist wieder alles gut.

So schnell kommt man nicht ins Ubertraining. Wer effektiv hypertrophieren will arbeitet bis zum
Muskelversagen um die Proteinsynthese anzukurzbeln, weil:

Die Volumenzunahme der Skelettmuskulatur wird durch eine eine Verdickung der Muskelfasern
erzielt. Es kommt womadglich (ist aber wissenschaftlich umstritten) zu einer Hyperplasie, also
Vermehrung der Muskelfasern.

Wichtig fur den Muskaufbau sind va. FT-Fasern. Das sind die schnellzuckenden Muskelfasern u
die rekrutiere ich nur mit hohen Intensitaten bzw. hohen Lasten. Somit sind hohe Wiederstande
und intensive Bewegungsausfiihrung die Grundlage einer Volumenzunahme. Gezielt versucht
man, hohe Muskelspannungen, hohe Laktatwerte - somit auch einen hohen Verbrauch lokaler
Energiespeicher, u hohe H+ Konzentrationen (Ermudungsmetaboliten) zu erzeugen. Dadurch
wird das Schutz- u Okonimisierungsprogramm des Korpers aktiviert u dieser reagiert mit
Aufbau.

Des Weiteren: So schnell kommt man nicht in ein Ubertraining, denn laut Urhausen et al. ist
folgendes ausschlaggebend:

"Standige monotone Belastungen sind problematischer als hohe Reizspitzen mit jeweils
konsequenter Erholung".
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http://www.svl.ch/Overtraining/UrhausenKindermannUebertraining.pdf

Beinpresse ist deswegen eine gute Vorbereitung fir eine (Tief-)Kniebeuge weil die selben
Muskelgruppen (in unterschiedlichen Positionswinkel) trainiert werden u man bei der Beinpresse
nicht viel falsch machen kann bzw. diese koordinativ um einiges leichter ist. Somit kann als
Vorbereitung Muskelpotential bereits an der Bp entwickeln um spater den Belastungen an der
Kniebeuge mit Langhantel gewachsen zu sein. Selbstverstandlich muss man aber auch den
Ruckenstrecker mit entwickeln, denn dieser ist zentral von Bedeutung bei Squats. Als
technisches begleitendes Training kann man natirlich auch Kniebeugen ohne Zusatzgewicht
durchfiihren, allerdings erhéhst du damit nicht dein Muskelpotential sondern sondern es wird
"lediglich" die intermuskuléare Koordination ( besseres Zusammenspiel von Agonisten u
Antagonisten) verbessert.

Ja genau Kniebeuge auf einer Slackline. Damit kommst du ins Bewegungszittern u aktivierst
deine lokalen Stabilisatoren. M. vastus medialis = Hauptkniestabi. Wie trainier ich denn? Unter
anderem mit Kniebeuge.

https://www.google.at/search?g=kniebeuge+slackline&biw=800&bih=387&source=Inms&tbm=isch
&sa=X&ei=WKEOVP2aNeSN7Aa670GwDg&ved=0CAYQ_AUO0AQ

Es geht am Anfang beim Laufen nicht um bessere Ergebnisse, sondern um eine geeignete
Belastungsdosierung. Die Belastbarkeit soll progressiv gesteigert werden. Aerobes AD-Training
eignet sich sehr gut fir die Steigerung der Belastbarkeit.

Aulerdem wenn ihm laufen spal? macht, warum sollte er darauf dann verzichten missen
Mir ware Krafttraining alleine auch zu langweilig. Ich kombiniere Laufen (meist im
hochintensiven Bereich) mit Krafttraining u Kampfsport.

Dehnen muss man nicht unbedingt, solange man in der vollen Bewegungsamplitude trainiert. Der
Muskel verkirzt sich nicht. Wenn dehnen, wirde ich nicht langer als 12 Sek. Aber ja ich
gebe zu, dass die Studienlage im Bereich dehnen zT kontrovers ist u sehr dinn ist.

Abschlie3end: Ich wird” ma wiinschen, dass das jetzt keine unnétige Diskussion wird,
denn zum einen fehlt mir dazu im Moment die Zeit und zum anderen gehts hier um den
Threadersteller. Das Einzige was jetzt passiert ist, dass der Threadersteller verunsichert wird

Des Weiteren. Alle meine getatigten AuRerungen basieren auf sportwissenschaftliche
Erkenntnisse u sind nicht einfach bei den Haaren herbeigezogen. Nur so nebenbei...

Dem TeamAndro kann ich noch immer nichts abgewinnen. Das ist ja nur meine subjektive u damit
bedeutungslose Meinung
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Edit.: Kraftausdauertraining bei Anfangern ist aus trainingswissenschaftlicher Sicht tatsachlich
zum Empfehlen. Es geht einfach drum Belastungenreize auf den Organismus um die
Belastbarkeit der Knochen, Bénder, Sehnen zu erhéhen, damit eben kein Schaden, Schmerz,
Entziidnung bei hohen Gewichten (Hyp-Phase) aufttritt

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by benutzer81 on Tue, 09 Sep 2014 06:58:48 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Mon, 08 September 2014 15:10

Ich bin jetzt mit meinem Latein am Ende was ich jetzt noch probieren soll, mdchte das laufen
eigentlich nicht aufgeben mit Mitte 20

Bin um jeden Rat und Erfahrung dankbar.

Hallo Chribe, dein Problem hatte ich vor einigen Jahren auch. Ich begann mit dem Laufen und
nach einigen Monaten stellten sich Knieprobleme ein (war auch mitte 20).

Nach eigenen Recherchen und Riicksprache mit Arzten und Laufern, hieR? es, ich wiirde

ein "Lauferknie" haben. Auch wenn ich die Strecken konditionell ohne weiteres schaffte, hatten
sich meine Sehnen, Bénder und Gelenke nicht schnell genug an die Belastung gewodhnen
kénnen (hatte zuvor jahrelang nichts gemacht).

Ob das dann tatsachlich die Ursache war, kann ich bis heute nicht sagen. Ich legte mir dann
einen teuren Laufschuh zu samt orthopadischen Einlagen, die rein gar nichts anderten. Das
Problem blieb bestehen, auch beim Treppen laufen etc. Zum Schluss "verlief" die Lauferei dann
im Sande.

Vor 1 Jahr begann ich wieder mit regelmal3igem Sport (zweimal Kraft, zweimal Cardio die
Woche). Diesmal sprang ich auf den Natural Running - Zug auf und siehe da, ich laufe heute die
gleichen Strecken und habe keine Probleme mehr.

Beim Natural Running enstehen durch das andere Abrollverhalten tber den Vor- oder

Mittelfuld keine Belastungsspitzen (im Gegensatz zum herkdmmlichen Abrollen Gber die
Ferse). Das hat zur Folge dass es wesentlich schonender fiir die Gelenke ist und insbesondere
deine Beinmuskulatur (vor allem die Waden) das Gewicht abfangt. Deswegen sind hier auch
keine gedampften Schuhe notwendig.

Das ist aber auch der Knackpunkt. Auch die Muskulatur muss sich erst langsam daran
gewohnen. Wer damit beginnt, sollte sich langsam steigern sonst drohen schnell
Wadenkrampfe.

Ein Allheilmittel ist es sicher nicht, aber gerade fur dich wg. deiner Knieprobleme unter
Umstanden das richtige.
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Zum Thema Intervalltraining vs. Laufen

Hier liegt die Wahrheit sicherlich wohl auch in der Mitte. Es kommt auch darauf an worauf man
hinaus mdchte. Ich hére immer nur dass durch das Intervalltraining das Fett schneller
verbrannt wird. Aber nicht alle laufen der Optik wegen sondern auch fur die Gesundheit. Hier ist
die Faktenlage sehr dinn gesaht, dass Intervalltraining dem herkdmmlichen Laufen

Uberlegen ist.

Aus dem Bauch raus wiurde ich sagen:

Falsch ist es so gemdutlich zu laufen dass man sich dabei noch unterhalten kann und mit
unverschwitzten Klamotten nach Hause kommt.

Falsch ist es ebenfalls sich ausschlie3lich so auszupowern dass man glaubt gleich einen
Herzkollaps zu bekommen.

Ein Mittelweg aus Beiden ist meines Erachtens am sinnvollsten. Ich wechle ab zwischen
Intervalltraining und normalen Laufeinheiten. Wobei es auch Tage gibt an denen ich beide
miteinander kombiniere.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by MrSliff on Tue, 09 Sep 2014 08:01:45 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ein Knie funktioniert schmerzfrei, wenn all die wichtigen Muskeln die zur Bewegung des Knies
nétig sind in Balance sind.

Es ist eigentlich ganz leicht, ich muss nur testen ob alle Muskeln im SOLL.

Es wird immer heutzutage immer seis bei Ricken oder sonstigem zur Kréaftigung geraten.

Wenn ich ein Auto habe und die Handbremse angezogen ist und ich mich wundere wieso der
Wagen so schlecht fahrt und wieso die Temperatur immer so rauf geht, dann hilft es mir nichts
einen starkeren Motor einzubauen, sondern dann muss ich erstmal die Handbremse I6sen.

Viele Joggen, spielen Tennis und haben solche verkirzte Muskeln und wundern sich dann
Uber Schmerz oder tber Arthrose.

Als erstes die Muskeln des Knies anschauen, sind diese gedehnt und im Soll....

Das waren die Waden, der Beinbeuger, der Quadrizeps, die Adduktoren, der Rectus Femoris,
der GesalRmuskel und das IT Band...

Dann dehne ich diese Muskeln so lange bis sie alle in Balance sind, doppelt so schnell geht es
wenn ich es auch noch Faszial angehe, sprich da spezielle Ubungen mache um eben meinen
Kaorper leistungsfahiger zu machen, sprich nicht nur muskular zu nutzen sondern auch

faszial.

Und zum Joggen gehoért einfach die Blackroll dazu...
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Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egal123 on Tue, 09 Sep 2014 08:38:52 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

MrSliff schrieb am Tue, 09 September 2014 10:01Ein Knie funktioniert schmerzfrei, wenn all die
wichtigen Muskeln die zur Bewegung des Knies notig sind in Balance sind.

Es ist eigentlich ganz leicht, ich muss nur testen ob alle Muskeln im SOLL.

Es wird immer heutzutage immer seis bei Ricken oder sonstigem zur Kraftigung geraten.

Wenn ich ein Auto habe und die Handbremse angezogen ist und ich mich wundere wieso der
Wagen so schlecht fahrt und wieso die Temperatur immer so rauf geht, dann hilft es mir nichts
einen starkeren Motor einzubauen, sondern dann muss ich erstmal die Handbremse I6sen.

Viele Joggen, spielen Tennis und haben solche verkirzte Muskeln und wundern sich dann
Uber Schmerz oder uber Arthrose.

Als erstes die Muskeln des Knies anschauen, sind diese gedehnt und im Soll....

Das wéaren die Waden, der Beinbeuger, der Quadrizeps, die Adduktoren, der Rectus Femoris,
der Gesal3muskel und das IT Band...

Dann dehne ich diese Muskeln so lange bis sie alle in Balance sind, doppelt so schnell geht es
wenn ich es auch noch Faszial angehe, sprich da spezielle Ubungen mache um eben meinen
Korper leistungsfahiger zu machen, sprich nicht nur muskulér zu nutzen sondern auch

faszial.

Und zum Joggen gehoért einfach die Blackroll dazu...

Immer diese Wichtigtuer. Im Sport sind die leider Gberproportional vertreten. VI glauben
deswegen so viele Sportwissenschaften sei ein leichtes Studium, denn dort bewegt man sich ja
nur den ganzen Tag, praktiziert Ballspiele, betreibt Turntibungen u ein bissl wird halt herum
philosophiert, was eig eh tGberfluRig ist, da die Erkenntnisse rund um Training u co eh

vielfach bekannt sind. Ach ja: AnschlieBend gibts dann das Diplom, natirlich quasi geschenkt

Wozu tu ich ma das Uberhaupt an u gehe auf so einen Beitrag ein . Wie dem auch sei...

Was gedenkst du stabilisiert denn ein Gelenk? hm? Bander u Gelenkkapsel kdnnen ( die bei
Belastungen auftreten) Kréfte erst in den Endstellungen der Gelenke aufnehmen u das Gelenk
stabilisieren. Auch die kndcherne Fihrung kann Kréafte aufnehmen u Stabilitat

gewahrleisten. ABER: Fir den festen Zusammenhalt der Gelenkspartner in allen mdglichen
Winkelpositionen ist in erster Linie die Muskulatur verantwortlich.

Wenn die jeweiligen muskuléaren Gelenks-Stabilisatoren zu schwach sind kann eine
einwandfreie flachenkongruente Fuhrung der Gelenkspartner nicht in allen Winkelpositionen
gewabhrleistet werden. Man stelle sich nur vor wie hoch die Druckkrafte fur die Knie- oder
Huftgelenke bei einem Sprint oder gar Sprung sind. Wir sprechen hier von einem vielfachen des
Kdrpergewichtes

Kraftigung der stabilisierenden Muskulaturen ist das A und O.

Das Beispiel mit dem Auto ist vollig deplatziert. Wenn ich hypertrophiere erhéhe ich nicht nur
meine max. Kraft ( also steigere ich nicht nur die Motorleistung lol) sondern betreibe effektiv
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verletzungspropyhlaxe. Dennoch muss man verletzungsprophylaxe mehr dimensional betrachten.
( Aktivierung der lokalen Stabis, Entwicklung der globalen Strukturen, Aerobes Ad-Training, usw).

Btw. Quadrizeps hat 4 Anteile u einer davon ist der M. rectus femoris.

Nagut ich link mich mal aus hier. Hab genug gesagt. Fuhrt ja eh zu nichts

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by chribe on Tue, 09 Sep 2014 08:39:34 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Mal eine dumme Frage, aber wie sieht man, dass alle Muskeln richtig im Soll sind und richtig
gedehnt?

Anscheint habe ich echt schon ein Lauferknie . Zumindest sehen die Symptome ganz danach
aus. Schon das zwei Arzte dies nicht mal rausfinden.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Knorkell on Tue, 09 Sep 2014 10:37:14 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53Knorkell schrieb am Tue, 09 September 2014
02:19egall123 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08 Allerdings sollte ein hypertrophie
Training so ausgelegt sein dass du bis zum "Muskelversagen" arbeitest.

Ist das so...

Hier mal ne kleine Ubersicht Giber gangige Hypertrophiesysteme.
http://www.eisenklinik.de/training/70-hypertrophie-trainingsformen-im-vergleich

Muskelversagen funktioniert keine Frage. Aber es ist eine Extrembelastung fuirs ZNS, der
schnellste Weg um ins Ubertraining zu kommen und es verlangert die Regenerationszeit. Und
es belastet nebenbei auch die Nieren http://de.wikipedia.org/wiki/Rhabdomyolyse

Und wenn man es mal fir ne Zeit lang macht sollte man gerade bei Kniebeugen und
Kreuzheben lieber darauf verzichten.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Ws wird das Gewicht am Anfang zu hoch sein.

Was kannst du machen?

Mit einem Kraftausdauertraining ca 12 Wochen vorbereiten, damit sich passive Strukturen wie
Bander, Sehnen, Knochen sich anpassen.

Trainier 12 Wochen 5 mal a 20-40 Wdh bei 50 % deines 1 Rpm.

Danach bist/solltest du in der Lage sein ein hyp Training durchzufihren.
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Uberfliissig, man kann auch direkt mit Hypertrophie starten so lange die Technik sitzt, als
Blutiger Anfanger sollte man ganz einfach erstmal seine mindestens 20 Liegesttitz, 5 saubere
Klimmzuge, 10 Dips und 20-30 Kniebeugen schaffen. Hat man das kann man sich auch an die
Hanteln begeben. Wenn man auf Nummer sicher gehen will.

In den 3 Monaten die du Kraftausdauer empfiehlst kann man ganz streng betrachtet und super
durchgeplant seine 6-10 Kilo mager aufbauen (10 nur mit genetischen vorteilen) ohne
Verletzungen davon zu tragen. Wie gesagt, wenn man alles richtig macht und sonst nichts zu tun
hat.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Btw. Kniebeuge ist eine komplexe Ubung, bei der die gesamte untere Streckerkette involviert
ist. Wenn du noch nie Kniebeuge gemacht hast, wirst du ws auch keine einwandfreie konnen
(Knie muss bei abwartsbewegung hinter Ful3spitzen bleiben, der Riicken bleibt vollstandig

in der Lordose - also gezieltes Hohlkreuz). Wenn du keine Kniebeuge kannst, kannst du diese
Uber Beinpresse vorbereiten. Zudem vergiss nicht deinen Ruckenstrecker zu trainieren. Der

ist essentiell bei Kniebeugen.

Inwiefern soll die Beinpresse eine Vorbereitung auf eine korrekte Kniebeugetechnik sein? Wenn
er keine Kniebeuge ohne Zusatzgewicht oder nur mit Stange kann sollte man ihn zunachst mal
zum Physio schicken. Das Anfangergewicht ist bei jedem Individuell und sollten es nur 5
Eigengewicht Kniebeuge sein ist das eben so, da braucht er keine Beinpresse.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Zusammenfassend: Am wichtisten ist u bleibt Training der lokalen Stabilisatoren tber Mft -
Platten oder auf einer Slackline (Kniebeuge).

Bitte???

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Wenn du wieder zum Laufen beginnst renn’die ersten 3 Monate in einem niedrigen Pulsbereich
von 65-70 % der maximalen Herzfrequenz. Du musst progressiv deine Belastung steigren.
Aerobes Ausdauertraining fuhrt wie Krafttraining zu einer Steigerung der Belastbarkeit.

Wenn er wieder laufen kann sollte er Intervalltraining machen dann ist er in 15 Minuten fertig, hat
bessere Ergebnisse und spart sich die Art der Belastung die jetzt sein Knie schmerzen I&sst.
Naja vlit. lauft er einfach gern?

Bis dahin sollte er Dehnen und keine zu schweren Belastungen tatigen. Und abklaren lassen
was im Knie evtl. sichtbar nicht in Ordnung ist.

Meine Freundin hatte das selbe, einfach ne Weile die Knie nicht so sehr belasten, Dehnen und
anderweitig Sport machen. War bei ihr ne Entztindung, inzwischen ist wieder alles gut.

So schnell kommt man nicht ins Ubertraining.

Man kommt verdammt schnell ins Ubertraining, es gibt nur zu viele die Abgeschlagenheit allein
fur Ubertraining halten.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Wer effektiv hypertrophieren will arbeitet bis zum Muskelversagen um die Proteinsynthese
anzukurzbeln, weil:

Die Volumenzunahme der Skelettmuskulatur wird durch eine eine Verdickung der Muskelfasern
erzielt. Es kommt womaglich (ist aber wissenschaftlich umstritten) zu einer Hyperplasie, also
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Vermehrung der Muskelfasern.

Hat nur nichts mit Training bis zum MV zu tun, ich trainiere seit Jahren nicht mehr wirklich bis zum
MV, weder durch Intensitatstechniken noch sonstiges, etliche BB's haltens genau so.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Wichtig fur den Muskaufbau sind va. FT-Fasern. Das sind die schnellzuckenden Muskelfasern u
die rekrutiere ich nur mit hohen Intensitaten bzw. hohen Lasten. Somit sind hohe Wiederstande
und intensive Bewegungsausfiihrung die Grundlage einer Volumenzunahme. Gezielt versucht
man, hohe Muskelspannungen, hohe Laktatwerte - somit auch einen hohen Verbrauch lokaler
Energiespeicher, u hohe H+ Konzentrationen (Ermidungsmetaboliten) zu erzeugen. Dadurch
wird das Schutz- u Okonimisierungsprogramm des Korpers aktiviert u dieser reagiert mit
Aufbau.

Hat auch nichts mit MV zu tun...selbst im Maxkraft bereich 3-5 baut man Muskeln auf, naturlich
sekundar und in erster Linie Kraft. MV Training ist das nicht.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Des Weiteren: So schnell kommt man nicht in ein Ubertraining, denn laut Urhausen et al. ist
folgendes ausschlaggebend:

"Standige monotone Belastungen sind problematischer als hohe Reizspitzen mit jeweils
konsequenter Erholung".

Erzahl das man all den Leuten die glaubten man kénnte 5 mal die Woche Tabata neben dem
normalen Kraftsport machen machen...

Oder Crossfitern die ins Ubertraining kommen.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Beinpresse ist deswegen eine gute Vorbereitung fir eine (Tief-)Kniebeuge weil die selben
Muskelgruppen (in unterschiedlichen Positionswinkel) trainiert werden u man bei der Beinpresse
nicht viel falsch machen kann bzw. diese koordinativ um einiges leichter ist. Somit kann als
Vorbereitung Muskelpotential bereits an der Bp entwickeln um spater den Belastungen an der
Kniebeuge mit Langhantel gewachsen zu sein. Selbstverstandlich muss man aber auch den
Ruckenstrecker mit entwickeln, denn dieser ist zentral von Bedeutung bei Squats. Als
technisches begleitendes Training kann man natirlich auch Kniebeugen ohne Zusatzgewicht
durchfiihren, allerdings erhéhst du damit nicht dein Muskelpotential sondern sondern es wird
"lediglich" die intermuskuléare Koordination ( besseres Zusammenspiel von Agonisten u
Antagonisten) verbessert.

Beinpresse macht man liegend, Rumpf, Schultern und Rickenstrecker werden nicht
anndhernd in derselben WEise belastet wie bei Kniebeugen, wenn du sagst, dass bei
Kniebeugen die Koordination eine zu groRe Rolle spielt behauptest du, dass die Ubung kaum
Aufschluss Uber die tatséachliche Kraft gibt. Wenn sich jemand hinstellt und 5 saubere
Kniebeugen ohne Gewicht macht (die wenigsten kippen dabei um...) und nicht ehr schafft liegts
an der Kraft, nach wie vor kann man sich da die Beinpresse auch sparen und einfach mit
Kniebeugen arbeiten.

Sollte er rumwackeln kann man driber nachdenken erstmal mit Maschinen zu arbeiten
(erganzend) aber er ist Jogger er wird das schon kénnen.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Ja genau Kniebeuge auf einer Slackline. Damit kommst du ins Bewegungszittern u aktivierst
deine lokalen Stabilisatoren. M. vastus medialis = Hauptkniestabi. Wie trainier ich denn? Unter
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anderem mit Kniebeuge.

https://www.google.at/search?g=kniebeuge+slackline&biw=800&bih=387&source=Inms&tbm=isch
&sa=X&ei=WKEOVP2aNeSN7Aa670GwDg&ved=0CAYQ_AUO0AQ

Die aktivierst du auch auf etliche andere Weisen da muss man nicht so ein Verletzungsrisiko
eingehen, aul3er es macht einem Spaf3. Ohne Gewicht mag das noch ok sein.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Es geht am Anfang beim Laufen nicht um bessere Ergebnisse, sondern um eine geeignete
Belastungsdosierung. Die Belastbarkeit soll progressiv gesteigert werden. Aerobes AD-Training
eignet sich sehr gut fiir die Steigerung der Belastbarkeit.

Aulerdem wenn ihm laufen spal3 macht, warum sollte er darauf dann verzichten missen

Mir ware Krafttraining alleine auch zu langweilig. Ich kombiniere Laufen (meist im
hochintensiven Bereich) mit Krafttraining u Kampfsport.

Ich mach auch Kampf und KRaftsport, ich sage nur, dass er sich im Grunde genommen mit
Laufen mehr schaden als nutzen wird.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Dehnen muss man nicht unbedingt, solange man in der vollen Bewegungsamplitude trainiert. Der
Muskel verkirzt sich nicht. Wenn dehnen, wirde ich nicht langer als 12 Sek. Aber ja ich
gebe zu, dass die Studienlage im Bereich dehnen zT kontrovers ist u sehr diinn ist.

Ich rede jetzt von ihm nicht von allen, wer keinen Spagat machen will muss als Heber nicht
unbedingt Dehnen wenn er gut trainiert.

Dehnen kann helfen die Schmerzen im Knie zu lindern und den Heilungsprozel zu
beschleunigen deswegen hab ichs empfohlen.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

AbschlieBend: Ich wiird” ma wiinschen, dass das jetzt keine unndétige Diskussion wird,

denn zum einen fehlt mir dazu im Moment die Zeit und zum anderen gehts hier um den
Threadersteller. Das Einzige was jetzt passiert ist, dass der Threadersteller verunsichert wird

Des Weiteren. Alle meine getatigten AuRRerungen basieren auf sportwissenschaftliche
Erkenntnisse u sind nicht einfach bei den Haaren herbeigezogen. Nur so nebenbei...

Komisch meine auch.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Dem TeamAndro kann ich noch immer nichts abgewinnen. Das ist ja hur meine subjektive u damit
bedeutungslose Meinung

Das Forum ist nicht zu gebrauchen, die Artikel sind haufig von anderen Seiten wie T-Nation ins
Deutsche ubersetzt und haben damit niuchts zu tun.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Edit.: Kraftausdauertraining bei Anfangern ist aus trainingswissenschatftlicher Sicht tatsachlich
zum Empfehlen. Es geht einfach drum Belastungenreize auf den Organismus um die
Belastbarkeit der Knochen, Bander, Sehnen zu erhéhen, damit eben kein Schaden, Schmerz,
Entztidnung bei hohen Gewichten (Hyp-Phase) aufttritt

Nicht bei Anfangern die nicht ihr Leben paralysiert in ner Ecke verbracht haben.
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Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by MrSliff on Tue, 09 Sep 2014 11:02:29 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

@ egall23

Schon dass du jemanden der nur einen Tipp gibt gleich als Wichtigtuer abstempelst, aber so
sind leider viele, wenn man ihnen mit irgendeiner anderen Idee oder Vorgehensweise
daherkommit.

Ich sage so, wer heilt hat recht.

Meine Leute oder Patienten haben u.a Karpaltunnelsyndrom, Tennisellbogen,
Bandscheibenschaden oder schon etliche Operationen, Lauferknie, Bakerzysten,
Huftarthrose, Schulterschmerzen, Impingementsyndrom an der Schulter und in der Hufte,
Knieprobleme usw.

All die Leute waren bei Arzten, waren in Rehas und waren bei samtlichen Sporttherapeuten...
Was ist das Ende vom Lied, alle die bei Arzten waren wurden zur Op geraten oder kriegen
Standard Sachen verschrieben, Tabletten, KG, Spritzen usw.

Alle die in Rehakliniken waren oder bei Sporttherapeuten und schon kréaftigen, die Muskulatur
aufbauen wie es so schon heisst, bekommen komischerweise ihre Schmerzen nicht weg, nein
sie werden sogar schlimmer.

Trainieren sie einige Wochen oder Monate nach einem anderen Schmerzverstandnis, dann sind
oh staune, die Schmerzen komischerweise weg.

Ich sage nicht dass eine Muskelkraftigung sinnlos ist, aber bitte doch bei Leuten die erstmal ihre
Muskeln gedehnt haben, erstmal geht es um Lange, dass ein Gelenke wieder funktioniert, dann
kann ich die Muskeln wieder kraftigen, aber Gber 80 Prozent der Leute sind nunmal verkirzt
und deuten den Schmerz dann falsch.

Ich habe selbst eine 10 jahrige Odyssee an mehrfach Operationen durch....

Und ja so dumm wie du manche hinstellst sind sie nicht, ein Gelenk wird von Muskeln gestarkt
und gefuhrt sagt ja keiner was.

Aber da rund der 80 Prozent der Menschen muskulér zu kurz sind, entsteht eben eine
Zugurtung durch die immense Zugspannung verkirzter Muskeln und ein Gelenk geht auf Dauer
kaputt wenn ich den Schmerz nicht deuten kann.

Und ja wir kréftigen auch, aber erst nach dem die Muskeln gedehnt sind....

Aber egal .-) wenn du mit deinem Ansatz Menschen schmerzfrei machst, ist doch toll.......

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egall123 on Tue, 09 Sep 2014 11:06:13 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Knorkell schrieb am Tue, 09 September 2014 12:37egal123 schrieb am Tue, 09 September 2014
08:53Knorkell schrieb am Tue, 09 September 2014 02:19egal123 schrieb am Mon, 08 September
2014 19:08 Allerdings sollte ein hypertrophie Training so ausgelegt sein dass du bis zum
"Muskelversagen" arbeitest.

Ist das so...
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Hier mal ne kleine Ubersicht tiber gangige Hypertrophiesysteme.
http://www.eisenklinik.de/training/70-hypertrophie-trainingsformen-im-vergleich

Muskelversagen funktioniert keine Frage. Aber es ist eine Extrembelastung flrs ZNS, der
schnellste Weg um ins Ubertraining zu kommen und es verlangert die Regenerationszeit. Und
es belastet nebenbei auch die Nieren http://de.wikipedia.org/wiki/Rhabdomyolyse

Und wenn man es mal fur ne Zeit lang macht sollte man gerade bei Kniebeugen und
Kreuzheben lieber darauf verzichten.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Ws wird das Gewicht am Anfang zu hoch sein.

Was kannst du machen?

Mit einem Kraftausdauertraining ca 12 Wochen vorbereiten, damit sich passive Strukturen wie
Bander, Sehnen, Knochen sich anpassen.

Trainier 12 Wochen 5 mal a 20-40 Wdh bei 50 % deines 1 Rpm.

Danach bist/solltest du in der Lage sein ein hyp Training durchzuftihren.

Uberfliissig, man kann auch direkt mit Hypertrophie starten so lange die Technik sitzt, als
Blutiger Anfanger sollte man ganz einfach erstmal seine mindestens 20 Liegestiitz, 5 saubere
Klimmzlge, 10 Dips und 20-30 Kniebeugen schaffen. Hat man das kann man sich auch an die
Hanteln begeben. Wenn man auf Nummer sicher gehen will.

In den 3 Monaten die du Kraftausdauer empfiehlst kann man ganz streng betrachtet und super
durchgeplant seine 6-10 Kilo mager aufbauen (10 nur mit genetischen vorteilen) ohne
Verletzungen davon zu tragen. Wie gesagt, wenn man alles richtig macht und sonst nichts zu tun
hat.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Btw. Kniebeuge ist eine komplexe Ubung, bei der die gesamte untere Streckerkette involviert
ist. Wenn du noch nie Kniebeuge gemacht hast, wirst du ws auch keine einwandfreie konnen
(Knie muss bei abwartsbewegung hinter Ful3spitzen bleiben, der Riicken bleibt vollstandig

in der Lordose - also gezieltes Hohlkreuz). Wenn du keine Kniebeuge kannst, kannst du diese
Uber Beinpresse vorbereiten. Zudem vergiss nicht deinen Riuckenstrecker zu trainieren. Der

ist essentiell bei Kniebeugen.

Inwiefern soll die Beinpresse eine Vorbereitung auf eine korrekte Kniebeugetechnik sein? Wenn
er keine Kniebeuge ohne Zusatzgewicht oder nur mit Stange kann sollte man ihn zunachst mal
zum Physio schicken. Das Anfangergewicht ist bei jedem Individuell und sollten es nur 5
Eigengewicht Kniebeuge sein ist das eben so, da braucht er keine Beinpresse.

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Zusammenfassend: Am wichtisten ist u bleibt Training der lokalen Stabilisatoren tGber Mft -
Platten oder auf einer Slackline (Kniebeuge).

Bitte???

egall23 schrieb am Mon, 08 September 2014 19:08

Wenn du wieder zum Laufen beginnst renn’die ersten 3 Monate in einem niedrigen Pulsbereich
von 65-70 % der maximalen Herzfrequenz. Du musst progressiv deine Belastung steigren.
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Aerobes Ausdauertraining fuhrt wie Krafttraining zu einer Steigerung der Belastbarkeit.

Wenn er wieder laufen kann sollte er Intervalltraining machen dann ist er in 15 Minuten fertig, hat
bessere Ergebnisse und spart sich die Art der Belastung die jetzt sein Knie schmerzen lasst.
Naja vlit. lauft er einfach gern?

Bis dahin sollte er Dehnen und keine zu schweren Belastungen tatigen. Und abkléaren lassen
was im Knie evtl. sichtbar nicht in Ordnung ist.

Meine Freundin hatte das selbe, einfach ne Weile die Knie nicht so sehr belasten, Dehnen und
anderweitig Sport machen. War bei ihr ne Entztindung, inzwischen ist wieder alles gut.

So schnell kommt man nicht ins Ubertraining.

Man kommt verdammt schnell ins Ubertraining, es gibt nur zu viele die Abgeschlagenheit allein
fir Ubertraining halten.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Wer effektiv hypertrophieren will arbeitet bis zum Muskelversagen um die Proteinsynthese
anzukurzbeln, weil:

Die Volumenzunahme der Skelettmuskulatur wird durch eine eine Verdickung der Muskelfasern
erzielt. Es kommt womdglich (ist aber wissenschaftlich umstritten) zu einer Hyperplasie, also
Vermehrung der Muskelfasern.

Hat nur nichts mit Training bis zum MV zu tun, ich trainiere seit Jahren nicht mehr wirklich bis zum
MV, weder durch Intensitatstechniken noch sonstiges, etliche BB's haltens genau so.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Wichtig fur den Muskaufbau sind va. FT-Fasern. Das sind die schnellzuckenden Muskelfasern u
die rekrutiere ich nur mit hohen Intensitaten bzw. hohen Lasten. Somit sind hohe Wiederstande
und intensive Bewegungsausfihrung die Grundlage einer Volumenzunahme. Gezielt versucht
man, hohe Muskelspannungen, hohe Laktatwerte - somit auch einen hohen Verbrauch lokaler
Energiespeicher, u hohe H+ Konzentrationen (Ermiudungsmetaboliten) zu erzeugen. Dadurch
wird das Schutz- u Okonimisierungsprogramm des Korpers aktiviert u dieser reagiert mit
Aufbau.

Hat auch nichts mit MV zu tun...selbst im Maxkraft bereich 3-5 baut man Muskeln auf, naturlich
sekundar und in erster Linie Kraft. MV Training ist das nicht.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Des Weiteren: So schnell kommt man nicht in ein Ubertraining, denn laut Urhausen et al. ist
folgendes ausschlaggebend:

"Standige monotone Belastungen sind problematischer als hohe Reizspitzen mit jeweils
konsequenter Erholung".

Erzahl das man all den Leuten die glaubten man kénnte 5 mal die Woche Tabata neben dem
normalen Kraftsport machen machen...

Oder Crossfitern die ins Ubertraining kommen.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Beinpresse ist deswegen eine gute Vorbereitung fur eine (Tief-)Kniebeuge weil die selben
Muskelgruppen (in unterschiedlichen Positionswinkel) trainiert werden u man bei der Beinpresse
nicht viel falsch machen kann bzw. diese koordinativ um einiges leichter ist. Somit kann als
Vorbereitung Muskelpotential bereits an der Bp entwickeln um spater den Belastungen an der
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Kniebeuge mit Langhantel gewachsen zu sein. Selbstverstandlich muss man aber auch den
Ruckenstrecker mit entwickeln, denn dieser ist zentral von Bedeutung bei Squats. Als
technisches begleitendes Training kann man nattrlich auch Kniebeugen ohne Zusatzgewicht
durchfihren, allerdings erhéhst du damit nicht dein Muskelpotential sondern sondern es wird
"lediglich” die intermuskulare Koordination ( besseres Zusammenspiel von Agonisten u
Antagonisten) verbessert.

Beinpresse macht man liegend, Rumpf, Schultern und Rickenstrecker werden nicht
annahernd in derselben WEise belastet wie bei Kniebeugen, wenn du sagst, dass bei
Kniebeugen die Koordination eine zu groRe Rolle spielt behauptest du, dass die Ubung kaum
Aufschluss Uber die tatséchliche Kraft gibt. Wenn sich jemand hinstellt und 5 saubere
Kniebeugen ohne Gewicht macht (die wenigsten kippen dabei um...) und nicht ehr schafft liegts
an der Kraft, nach wie vor kann man sich da die Beinpresse auch sparen und einfach mit
Kniebeugen arbeiten.

Sollte er rumwackeln kann man driiber nachdenken erstmal mit Maschinen zu arbeiten
(ergédnzend) aber er ist Jogger er wird das schon kénnen.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Ja genau Kniebeuge auf einer Slackline. Damit kommst du ins Bewegungszittern u aktivierst
deine lokalen Stabilisatoren. M. vastus medialis = Hauptkniestabi. Wie trainier ich denn? Unter
anderem mit Kniebeuge.

https://www.google.at/search?g=kniebeuge+slackline&biw=800&bih=387&source=Inms&tbm=isch
&sa=X&ei=WKEOVP2aNeSN7Aa670GwDg&ved=0CAYQ_AUO0AQ

Die aktivierst du auch auf etliche andere Weisen da muss man nicht so ein Verletzungsrisiko
eingehen, aul3er es macht einem Spal3. Ohne Gewicht mag das noch ok sein.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Es geht am Anfang beim Laufen nicht um bessere Ergebnisse, sondern um eine geeignete
Belastungsdosierung. Die Belastbarkeit soll progressiv gesteigert werden. Aerobes AD-Training
eignet sich sehr gut fir die Steigerung der Belastbarkeit.

Aulerdem wenn ihm laufen spal? macht, warum sollte er darauf dann verzichten missen
Mir ware Krafttraining alleine auch zu langweilig. Ich kombiniere Laufen (meist im
hochintensiven Bereich) mit Krafttraining u Kampfsport.

Ich mach auch Kampf und KRaftsport, ich sage nur, dass er sich im Grunde genommen mit
Laufen mehr schaden als nutzen wird.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Dehnen muss man nicht unbedingt, solange man in der vollen Bewegungsamplitude trainiert. Der
Muskel verkirzt sich nicht. Wenn dehnen, wirde ich nicht lAnger als 12 Sek. Aber jaich
gebe zu, dass die Studienlage im Bereich dehnen zT kontrovers ist u sehr dinn ist.

Ich rede jetzt von ihm nicht von allen, wer keinen Spagat machen will muss als Heber nicht
unbedingt Dehnen wenn er gut trainiert.

Dehnen kann helfen die Schmerzen im Knie zu lindern und den Heilungsprozel} zu
beschleunigen deswegen hab ichs empfohlen.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Abschlieend: Ich wiird” ma wiinschen, dass das jetzt keine unnétige Diskussion wird,
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denn zum einen fehlt mir dazu im Moment die Zeit und zum anderen gehts hier um den
Threadersteller. Das Einzige was jetzt passiert ist, dass der Threadersteller verunsichert wird

Des Weiteren. Alle meine getatigten AuRRerungen basieren auf sportwissenschaftliche
Erkenntnisse u sind nicht einfach bei den Haaren herbeigezogen. Nur so nebenbei...

Komisch meine auch.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Dem TeamAndro kann ich noch immer nichts abgewinnen. Das ist ja nur meine subjektive u damit
bedeutungslose Meinung

Das Forum ist nicht zu gebrauchen, die Artikel sind h&ufig von anderen Seiten wie T-Nation ins
Deutsche ubersetzt und haben damit niuchts zu tun.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 08:53

Edit.: Kraftausdauertraining bei Anfangern ist aus trainingswissenschatftlicher Sicht tatséchlich
zum Empfehlen. Es geht einfach drum Belastungenreize auf den Organismus um die
Belastbarkeit der Knochen, Bé&nder, Sehnen zu erhéhen, damit eben kein Schaden, Schmerz,
Entztidnung bei hohen Gewichten (Hyp-Phase) aufttritt

Nicht bei Anfangern die nicht ihr Leben paralysiert in ner Ecke verbracht haben.

Ich hab genau gewusst, dass egal wie sachlich ich es formuliere oder erklare, du trotzdem mit
iwelchen Gegenthesen herkommen wirst u diese fr richtig erklarst.

Ich werd"noch einmal drauf eingehen. Aber dabei werd” ichs dann belassen.

Keine Ahnung was du unter "Muskelversagen" verstehst, aber ich versuche es dir so einfach wie
moglich ruber zu bringen: Wenn du beispielsweise Krafttraining praktizierst u dein Ziel ist es
Muskelwachstum zu erzeugen musst du an deine physischen Grenzen gehen. Soll heiRen dass
die letzte Wdh in der jeweiligen Serie gerade noch durch gefuhrt werden kann. Soll hei3en:

Du schaffst mit letzter Kraft noch eine 12 Wdh. Eine 13. ware nicht mehr im Bereich des
Maoglichen. Wenn du das praktizierst treten all die von mir genannten physiologischen
Begleiterscheinungen auf

Ich glaub du weilt nicht was ein Uberlastungssyndrom bedeutet. Da hast du nicht nur einen
"Muskelkater" oder bist mal paar Tage nicht in der Lage zu trainieren. Es treten physiologische u
psychologische Symptome auf die pathologisch sind. Eine vollstandige Regeneration kann bis
zu 6 Monaten dauern.

Schau ich machs pragmatisch: Wenn du dem widersprichst, dann widersprichst du nicht mir
sondern dem aktuellen Standard der Sportmedizin. Ich glaub nicht, dass du hierfir die
geeigneten Kompetenzen inne hast

Primar in einer dynamisch tberwinden Bewegungsausfihrung wird die untere Streckerkette
bei Kniebeugen trainiert. Deckt sich sehr gut mit der Beinpresse. Ob du es jetzt als sinnvoll
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erachtest oder nicht mit der Beinpresse vorarbeit zu leisten bleibt dahin gestellt . Ein technisches
Training der Kniebeuge ohne Zusatzgewicht wiirde ich in Kombination mit Beinpresse auf jeden
Fall empfehlen.

Nein, die lokalen Stabis aktivierst du nur mit aggressive Reize. Im Sinne eines sensomotrischen
Trainings auf labilen u instabilen Unterstutzungsflachen. Hierbei eignen sich Mft-Platten u
Slackline sehr gut. Das Training auf der Slackline birgt doch kein gré3eres Verletzungsrisiko,
sondern ist im Hochleistungssport ein probates Mittel um die Belastbarkeit in den
Gelenksregionen zu steigern. Felix Neureuther beispielsweise trainiert sehr viel auf der Slackline
um effektive Kniestabi zu betreiben.

Laufen birgt kein erhdhtes verletzungsrisiko sofern Halte- u Stitzmuskulaturen hierfur
probat entwickelt wurden. Schau dir beispielsweise den Gebrselassi an. Der rennt mit Uber 40
noch seine Halbmarathondistanzen.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egall23 on Tue, 09 Sep 2014 11:28:34 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

MrSliff schrieb am Tue, 09 September 2014 13:02@ egall23
Schon dass du jemanden der nur einen Tipp gibt gleich als Wichtigtuer abstempelst, aber so

sind leider viele, wenn man ihnen mit irgendeiner anderen Idee oder Vorgehensweise
daherkommit.

Ja zugegeben war ein bissl Schroff formuliert, sorry flr das, war nicht beabsichtigt.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by MrSliff on Tue, 09 Sep 2014 11:34:44 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

und ich weiss auch dass der Rectus Femoris einer von vier Beinstreckern ist
Die anderen sind Vastus Medialis, Vastus Lateralis und Vastus Intermedius.

Nur in Sachen Dehnung und Lange dehnt man eben diese auf zwei Arten

Aber wie gesagt sollte nur ein nett gemeinter Rat an den Fragesteller sein und in nichts anderes
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ausarten

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egall123 on Tue, 09 Sep 2014 11:37:52 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

MrSliff schrieb am Tue, 09 September 2014 13:34und ich weiss auch dass der Rectus Femoris
einer von vier Beinstreckern ist

Die anderen sind Vastus Medialis, Vastus Lateralis und Vastus Intermedius.

Nur in Sachen Dehnung und Lange dehnt man eben diese auf zwei Arten

Aber wie gesagt sollte nur ein nett gemeinter Rat an den Fragesteller sein und in nichts anderes
ausarten

Jup stimmt.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Knorkell on Tue, 09 Sep 2014 12:50:56 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 13:06

Ich hab genau gewusst, dass egal wie sachlich ich es formuliere oder erklare, du trotzdem mit
iwelchen Gegenthesen herkommen wirst u diese fir richtig erklarst.
Ja Entschuldigung bist du irgendwie Yoda oder wieso haltst du dich fir unanfechtbar?

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 13:06

Keine Ahnung was du unter "Muskelversagen” verstehst, aber ich versuche es dir so einfach wie
moglich riber zu bringen: Wenn du beispielsweise Krafttraining praktizierst u dein Ziel ist es
Muskelwachstum zu erzeugen musst du an deine physischen Grenzen gehen. Soll heiRen dass
die letzte Wdh in der jeweiligen Serie gerade noch durch gefuhrt werden kann. Soll hei3en:

Du schaffst mit letzter Kraft noch eine 12 Wdh. Eine 13. wére nicht mehr im Bereich des
Maoglichen. Wenn du das praktizierst treten all die von mir genannten physiologischen
Begleiterscheinungen auf

Das ist ne Intensitatstechnik die sich erzwungene Wdh nennt.

Das ist Training bis zum MV http://www.ironsport.de/lex/muskelversagen.htm

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 13:06
Ich glaub du weilt nicht was ein Uberlastungssyndrom bedeutet. Da hast du nicht nur einen
"Muskelkater" oder bist mal paar Tage nicht in der Lage zu trainieren. Es treten physiologische u
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psychologische Symptome auf die pathologisch sind. Eine vollstandige Regeneration kann bis
zu 6 Monaten dauern.

Hab ich oben nicht geschrieben, dass ich genau weil3, dass die meisten Abgeschlagenheit mit
Ubertraining verwechseln? Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen bei Belastung, Nasenbluten,
Schweil3attacken evtl. erhohter Blutdruck im schlimmsten Fall sogar Depressionen...das
gehort da alles dazu, unterstell mir doch nicht keine Ahnung zu haben

Hier damit ich nicht den Eindruck mache mir das aus den N&geln zu saugen.
http://de.wikipedia.org/wiki/%C3%9Cbertraining

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 13:06

Schau ich machs pragmatisch: Wenn du dem widersprichst, dann widersprichst du nicht mir
sondern dem aktuellen Standard der Sportmedizin. Ich glaub nicht, dass du hierfur die
geeigneten Kompetenzen inne hast

Oh meinst du? Und du als was? Sportstudent hast diese Kompetenzen? Gib mir mal Links zu
aktuellen Studien die deine Thesen belegen denn fur mich klingen sie eher veraltet. Bisher hast
du zumindest nur bewiesen, dass du nicht wirklich weil3t was Muskelversagen ist und, dass du
der Meinung bist Ubertraining kame nur durch zu wenig Abwechslung

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 13:06

Primar in einer dynamisch Gberwinden Bewegungsausfihrung wird die untere Streckerkette

bei Kniebeugen trainiert. Deckt sich sehr gut mit der Beinpresse. Ob du es jetzt als sinnvoll
erachtest oder nicht mit der Beinpresse vorarbeit zu leisten bleibt dahin gestellt . Ein technisches
Training der Kniebeuge ohne Zusatzgewicht wiirde ich in Kombination mit Beinpresse auf jeden
Fall empfehlen.

Solange das Kniebeugetraining Vorrang hat kann ich mich darauf einigen.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 13:06

Nein, die lokalen Stabis aktivierst du nur mit aggressive Reize. Im Sinne eines sensomotrischen
Trainings auf labilen u instabilen Unterstitzungsflachen. Hierbei eignen sich Mft-Platten u
Slackline sehr gut. Das Training auf der Slackline birgt doch kein gréf3eres Verletzungsrisiko,
sondern ist im Hochleistungssport ein probates Mittel um die Belastbarkeit in den
Gelenksregionen zu steigern. Felix Neureuther beispielsweise trainiert sehr viel auf der Slackline
um effektive Kniestabi zu betreiben.

Ohne Gewichte hoff ich. Jemand der das mit Zusatzgewicht empfiehlt sollte ne Anzeige
bekommen. Ohne mags hubscher Gleichgewichtssport sein jo. Auf nem Wackelbrett kann mans
auch mal probieren.

egall23 schrieb am Tue, 09 September 2014 13:06

Laufen birgt kein erhdhtes verletzungsrisiko sofern Halte- u Stitzmuskulaturen hierfur

probat entwickelt wurden. Schau dir beispielsweise den Gebrselassi an. Der rennt mit Gber 40
noch seine Halbmarathondistanzen.

Natdrlich birgts ein erhdhtes Verletzungsrisiko welches sich nur minimieren lasst durch
weichen Untergrund und top Sohlen und naturlich durch ein niedriges Volumen was dann aber
dem Prinzip des Laufens widerspricht. Wir sind Sprinter keine Langstreckenlaufer.

Ich weil3 auch nicht wirklich was es bringen soll, Herzkreislauf bekommt man auch durch
hohere Intensitat und niedrigeres Volumen in Gang, Abnehmen durch Cardio? Das sind die
20% die man sich schenken kann wenn man keine Diat macht welche die 80% ausmacht,
gerade bei Anfangern bringt es noch weniger. Bleibt nur der Spal3 am stundenlangen Laufen,
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ist wohl Geschmackssache.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egall123 on Tue, 09 Sep 2014 13:32:04 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Knorkell schrieb am Tue, 09 September 2014 14:50

Oh meinst du? Und du als was? Sportstudent hast diese Kompetenzen? Gib mir mal Links zu
aktuellen Studien die deine Thesen belegen denn fur mich klingen sie eher veraltet. Bisher hast
du zumindest nur bewiesen, dass du nicht wirklich weif3t was Muskelversagen ist und, dass du
der Meinung bist Ubertraining kame nur durch zu wenig Abwechslung

Auf das mochte ich nochmal eingehen. Alles andere lass ich mal so stehen. Da werden wir eh
nie auf einen griinen Zweig kommen .

Du verstehst falsch was ich mein. Der Hauptgrund ist eben monotone Belastungen gepaart mit
einem Ungleichgewicht von Belastung u Entlastung. Zudem sind beim Ubertraining noch
weitere Ursachen involviert (Reisestrapazen, Lernstress usw.).

Sofern gut periodisiert kommst du beim Hypertrophietraining nicht ein Ubertraining. Laienhaft
ausgedrtickt soll der Muskel beim hyptraining zerstort werden. Ist die Erholung probat kommt
es zu einem Trainingseffekt.

Normales Superkompensationsmodell: Aus homogene Phase (Gleichgewicht) kommst
wahrend/nach Belastung in eine heterogene Phase (Ungleichwicht). Leistung geht vorerst
runter. Du bist erschopft. Ermidungsmetaboliten steigen an usw. Ist Erholung adaquat (dazu
zahlt auch Ernahrung) kommt es zu einem Trainingseffekt.

Liegt eine Storung vor (Ubertraining) kann sich der Kérper nicht mehr regenerieren. Soll

heil3en er bleibt dauerhaft erschopft, obwohl man keine Reize mehr setzt. In diesen Modus
kommst du nicht so leicht rein

Hier sind deine geforderten Links. Sollten sie dir nicht entsprechen, kannst du ja gern eine
Gegenthese aufstellen u diese mit Hilfe von wissenschaftlichen Methoden beweisen. Ware auf
jeden Fall gespannt wennst mal was in einem Journal publizierst

Deutsche Zeitschrift fur Sportmedizin:
http://www.svl.ch/Overtraining/UrhausenKindermannUebertraining.pdf
http://www.zeitschrift-sportmedizin.de/fileadmin/content/archiv2003/heft01/a04_01_ 03.pdf

Schweizerische Zeitschrift fir Sportmedizin u Sporttraumatologie:

http://www.sgsm.ch/fileadmin/user_upload/Zeitschrift/49-2001-4/4-2001-4_Vogel.pdf
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Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by benutzer81 on Tue, 09 Sep 2014 14:19:44 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Tue, 09 September 2014 10:39

Anscheint habe ich echt schon ein Lauferknie . Zumindest sehen die Symptome ganz danach
aus. Schon das zwei Arzte dies nicht mal rausfinden.

Der Begriff "schon™ ist deplaziert, denn ein Lauferknie ist nicht unbedingt eine
VerschleiRerscheinung.

Mach dir keinen Stress, das war eine Vermutung meinerseits. Die Symptome und die Problematik
sind aber bekannt. Lass dich jedoch nicht von Berichten im Netz verunsichern.

Du wirst ganz sicher wieder schmerzfrei joggen/laufen kbnnen, so viel steht fest. Aber du darfst
nichts erzwingen, denn meiner Erfahrung nach zégert dies nur die Heilung hinaus.

Sieh es locker. Weiche aus auf andere Sportarten. Lauf zunachst nur so weit, wie es
beschwerdefrei geht. Geh Schwimmen, geh Radfahren. Tu einfach etwas was dich sportlich
fordert. Zunachst ist es einfach mal wichtig dich Gberhaupt zu bewegen, damit tust du dir und
deinem Korper den gréfdten Gefallen.

Und wie gesagt, ich rate dir dich mal mit der Thematik Natural Running zu beschéftigen.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by PeterNorth on Tue, 09 Sep 2014 17:15:53 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

um gelenke zu entlasten muss man mukkies aufbauen.

du wirst um den tipp von EGAL123 nicht herum kommen

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Trinitas on Tue, 09 Sep 2014 19:06:25 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

@chribe

ich will jetzt nicht die vielen Tipps und Anregungen der anderen in Abrede stellen- das vorweg.
Ich lief selber seit 95 mehr oder weniger regelmaRig bis vor gut 1,5 Jahre jede Woche 2-3 mal
brav meine 10 oder seltener auch mal 20 Kilometer und alles was dazwischen liegt.

Und Knieschmerzen hatte ich auch- sehr unangenehme Sache und hinderlich. Sie traten
meistens unter bestimmten Voraussetzungen auf- nach langerer Pause (z.B. Krankheit),
verstarkt auf Asphaltuntergrund und ich denke auch, wenn ich arbeitsbedingt (Schreibtisch)
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einerseits zu lange am Stiick sal3 und Ubermotiviert mehrfach auf Zeit lief, ohne Ricksicht
auf Verluste oder auch die entsprechenden Erwarmungen falsch anging.

Bei Anderung der Belastung und Anderung des Untergrundes legte sich das wieder.

Wenn ich mir meine abgelaufenen Sohlen ansehe, fallt mir auch eine starkere Abnutzung auf
einer bestimmten Seite auf.

Evt. wéare es mal gut- falls Du es noch nicht gemacht hast, mal in einem guten
Sportschuhgeschéft Deinen Laufstil analysieren zu lassen und die daraus resultierenden
Probleme mit anschlie3ender Beratung eines individuellen Schuhs. Das kostet zwar ein paar
Ocken mehr- aber eines habe ich festgestellt- hier an der falschen Stelle beim Schuh gespart-
den Unterschied merkst Du tiberdeutlich. Nicht nur sofort im Lauf-Komfort, sondern auch nach
einiger Nutzung. Man kann ja auch SSV oder WSV nutzen, da wird es preiswerter

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by chribe on Wed, 10 Sep 2014 09:00:49 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Also wenn du einseitig abgelaufene Sohlen hast, ist das in der Regel ein Anzeichen fir eine
Fehlstellung vom Fuss, die evtl. mit Einlagen ausgeglichen werden sollte, sagte mein
Orthopéade.

War auf dem Laufband gewesen und der Verkaufer meinte, die Schuhe waren in Ordnung.
Man konnte gut sehen wie ich gerade mit dem Fuss auftrete, aber das linken Bein auf einmal eine
kleine Kurve macht ab dem Fussgelenk, dank meiner O-Bein Stellung.

Werde erstmal meine Beinmuskel trainieren und dehnen, auch wenn ich noch nicht weil3, wie
das vernulnftig geht.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Hairtefallzwei on Wed, 10 Sep 2014 16:28:20 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Erstmal solltest du schauen , dass deine akuten Schmerzen abgeklungen sind .
Einschiessende Schmerzen verheil3en generell nichts gutes und gerade das Knie bietet ein
breites Feld.

Von Schleimbeutelentziindung , tGber Tendinose , Uber Verschlei3erscheinungen

aufgrund von Fehlbelastungen bedingt durch deine angegebene Ful3 und Varus-Fehlstellung im
Bein,

bis hin zu Meniskusschaden , diskreten Einri3en der Bander etc

Zudem:Eine Einlegesohle mildert die Symptomatik , aber ist nunmal keine feste Zahnspange.
Viele der abgegebenen Tipps hinsichtlich Kraftigung der stabilsierenden Strukturen ,
Propriozepsis anregen , Schuhwerk ,Gewichtsreduktion (wurde noch nicht genannt /wenn du
"lean” bist streich den Punkt ), blub sind prima , defintiv auch in Angriff nehmen , aber so ganz
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abgeklart scheint mir der Entstehungsmechanismus/akute Problematik deiner Schmerzen nicht ,
was auch fur ein Wiederkehren der Symptome nach Pause/Schonung ist.

Bevor du dir a la Onex (Insiderjoke, hihi ) 35drdolftrilliarden 20er Scheiben auf die Stange packst
(selbst nach einer tiber Wochen dauernden Einfihrungsphase) und es dann zum Overkill
kommt , je nachdem , welche Schadigung du nun hast , muss das geklart sein.

Zudem stellt sich bei deiner Fehlstellung , hast keine Winkel angegeben , noch das Problem von
Ausweichmechanismen /Fehlbelastungen auch beim spateren Geratetraining .

Insgesamt , sind die Trainingstipps von Egal123 , auch wenn sie zum Teil etwas ride verpackt
sind , MFT Platte , Slackline etc dazu angegebene Muskulatur starken zu beherzigen.

Wenn dir der Drang nach Bewegung gerade draussen zu gross wird : Radfahren ist wesentlich
Knieschonender , auch dort wirken natirlich Krafte ein , die aber anders geartet sind und
maoglicherweise bei deinem aktuellen Probelm besser toleriert werden , auch da kann man sich ,
wenn man beschwerdefrei ist wunderbar austoben.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Pandemonium on Wed, 10 Sep 2014 21:18:10 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Mein erstes Lauferknie bekam ich wéhrend eines Urlaubs in Namibia, jedoch nicht wahrend
des Laufens sondern wahrend des Verrichtens des tagtaglichen Stuhlgangs. Dazu muss man
gesagt werden, dass unsere Pension innerhalb eines abgelegenen Dorfes lag und nur tber
sogenannte Stehklohs verugte, sprich quadratische Auslassungen von ca. 20 x 20 cm im
Fliesenboden welche den Exkrementen Zugang zu den darunterliegenden Klargrube
ermdglichten. So war man gezwungen, die gesamte Dauer des Defékation im knieenden
Zustand zuzubringen was sich als destruktiv fur die Funktionstiichtigkeit meines Knies
herausstellen sollte. Nach 2 Wochen war mir die Fortbewegung zu Fuf3 nun mehr nicht mehr
maoglich, sodass ich den restlichen Urlaub vor dem Fernseher zubrachte: ein winziger Kasten mit
zwei Sendern vom einheimischen Staatsfunk und lieblos ins Afrikanische Ubersetzte
amerikanische Serien der 1980er Jahre.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by benutzer81 on Thu, 11 Sep 2014 08:05:02 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Danke Pandemonium fur diesen ausfuhrlichen Erfahrungsbericht. Der menschliche Stuhlgang
ist ein gutes Stichwort. Manchmal kdnnte man meinen dass der Mensch auch diesen nicht mehr
ohne entsprechende Technik und wissenschaftlichen Background verrichten kann, ohne sich
dabei schwerste Verletzungen zuzuziehen.

Mal im ernst, das ganze Wissen rund um den menschlichen Korper ist sicherlich aul3erst
wichtig, gerade im Hinblick auf Therapien nach Unféllen oder der Sportmedizin (im Bereich des
Profisports). Aber der "herkdbmmliche" Sportler wird oftmals durch diese Ausfiihrungen zutiefst
verunsichert bis er es ganz aufgibt.
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Der Mensch ist ein pradestinierter Langstreckenlaufer sowohl als auch ein hervorragender
Sprinter (bei letzterer Disziplin hat er im Tierreich jedoch wesentlich mehr konkurrenz) und er ist
furs Laufen gemacht bzw. bestens dafiir ausgestattet, so wie er in die Welt geworfen wurde
(daher bin ich auch kein gro3er Freund von Laufschuhen und Dehnibungen, sind allerdings in
gewissen Situationen notwendig).

Der Mensch lief stets einfach drauf los und sofern ihm keine Unfalle vorzeitig den Gar
ausmachten, tat er dies sicherlich problemlos bis ins hohe Alter (auch bei heutigen Naturvolkern
noch zu beobachten).

Heute ist das naturlich etwas anders. Wir leben in einem Alltag der unseren Korper kaum noch
beansprucht, essen Dinge die uns oft nicht sonderlich gut bekommen und verbringen viel Zeit in
sehr unnaturlichen Haltungen (Auto / Buro / Handwerk mit einseitigen Vorgéngen).

Aber selbst wer 2-3 Jahrzehnte so verbracht hat, dem sollte es problemlos mdéglich sein wieder
das Laufen zu erlernen. Das braucht eben Zeit und bedeutet zudem eine gute Kommunikation mit
dem eigenen Korper. Beides Dinge die wir nicht mehr haben oder dessen Fahigkeit wir
zugunsten wissenschatftlicher Untersuchungen aufgegeben haben zu pflegen.

Wenn aber mein Knie schmerzt, dann schmerzt es einfach und ich muss einfach "kirzer treten".
Ich schone mich, fahre einen Gang zuriick und weiche so lange auf Alternativen aus wenn ich
mich unbedingt bewegen will. Ich beginne wieder mit dem Laufen, merke dass mir bestimmte
Techniken besser liegen als andere und stimme das mit dem Koérper so lange ab, bis ich
problemlos und schmerzfrei laufen kann.

Warum féllt das aber vielen so schwer? Erstens muss alles schnell gehen und zweitens haben
wir das Vertrauen in den Korper zugunsten der Wissenschaft abgelegt. Wir glauben immer in
der Pflicht zu stehen, uns informieren zu missen, auf wissenschafltiche Art und Weise zu
atmen, zu trinken, zu essen oder eben laufen zu mussen. Wir glauben wir miissen das selbst
in die Hand nehmen weil unser Korper dazu nicht in der Lage waére.

Ahnliches beim Krafttraining, insbesondere Kniebeugen oder Kreuzheben. Es ist sicherlich
wichtig die Basics zur diesen Ubungen zu kennen, man muss sich aber in erster Linie auf das
Korpergefiihl verlassen. Wenn ich diese Ubungen falsch ausfiihre, dann merke ich das.

Wenn ich schlampig war, machen sich ganz leichte Schmerzen bzw. Zerrungen in den sensiblen
Bereichen des unteren Rickens bemerkbar. Ich weil3 dann dass ich entweder zu schnell das
Gewicht gesteigert habe oder die Ubung einfach zu hasplig und unbedacht ausgefiihrt habe.
Dann nehme ich womdglich wieder ein paar Kilo weg und beginne am nachsten Trainingstag
mit weniger Gewicht, so lange bis ich wieder ein gutes Gefuihl habe.

Beispiel das "Dogma", dass bei Kniebeugen die Knie nicht Uber die Fussspitzen ragen durfen.
Bei manchen ist das anatomisch gar nicht méglich da sie beispielsweise langere Beine haben.
Ihnen wird es aber derart oft vorgekaut dass sie sich komplett darauf versteifen und sogar alle
Warnsignale wie heftige Schmerzen einfach tberhoren.
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Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by SirRagusa on Thu, 11 Sep 2014 11:17:57 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

erste idee:

geh doch mal in ein sportfachgeschatt. vielleicht hast du einfach nur die falschen schuhe oder
brauchst eine sonderanfertigung?? gibt ja leute die schief auftreten oder den ful? falsch belasten
was dann bei normalen laufschuhen aufs knie schlagt

zweite idee:

ich jogge auch und habe gelegentlich auch knieschmerzen. Bin zum arzt und hab mir bandagen
aus der apotheke verschreiben lassen. die messen da dein bein aus und du bekommst ne relativ
stramme stltze die das knie entlastet.

dritte idee:

hat auch was mit der ersten zu tun. auf welchem untergrund laufst du wenn du laufst? vielleicht
ware es besser im wald zu laufen (sofern du zurzeit auf pflaster oder teer unterwegs bist)? das
dampft die schritte und presst das knie bei belastung weniger zusammen

aber alles in allem wirde ich wenn ich es wirklich ernst meinen wirde mit dem joggen an
deiner stelle ne zweite meinung von nem zweiten orthopaden einholen. das sind manchmal
ziemliche quacksalber die einen hopp hopp durch die praxis jagen und einfach nur kassieren
wollen. vielleicht musst ja was am knie gemacht werden

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by chribe on Thu, 11 Sep 2014 12:39:57 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Also die Schmerzen sind mittlerweile wieder weg und so lange ich das Knie nicht langere Zeit
nicht belaste, treten da auch sonst keine Schmerzen auf.

Wie oben bereits geschrieben, war ich schon auf dem Laufband. Meine Schuhe wéren soweit in
Ordnung bzw. ich trete gerade mit dem Fuss auf, meinten die dort im Fachgeschaft.

Der Untergrund auf dem ich Laufe ist verschieden, meistens jedoch Asphalt oder Erde.
Werde wie vorgeschlagen erstmal meine Beinmuskulatur aufbauen und dann gucken ob das

geholfen hat. Es scheint aber wohl komplexer zu sein, da es so wie es aussieht, viele Meinungen
zu dem Thema gibt.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Hairtefallzwei on Thu, 11 Sep 2014 12:41:26 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

@ Pandemonium , dein "Deféakationsknie" durch eine kniende bzw hockende Position sollte aber
durch eine tieeefe Befriedigung aufgrund einer umfassenderen Entleerung mehr als aufgewogen
worden sein.
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Der Darm ist in der Position gerade und der umschlingende Muskel (ich meine es war der
puborectalis™ ) ist im Gegensatz zur 90 Grad Sitzposition entspannt =alle Rohre sind geo6ffnet
Hernach solltest du Engelsgleich erleichtert durch deine Umwelt geschwebt sein und somit
weniger Druck auf die Strukturen der Knie ausgetbt haben.

Es ist immer ein Ying und Yang.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by fredfirestone on Thu, 11 Sep 2014 17:40:43 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Knorkell schrieb am Tue, 09 September 2014 01:54

Eben deswegen solltest du nicht Joggen. Mach Sprintintervalle oder sonstwas aber Cardio im
Allgemeinen ist nur dann von Nutzen wenn man Cardiosportler ist und Geld daftr bekommt.
Hier von T-Nation ins deutsche Ubersetzt.
http://www.team-andro.com/der-verdammt-nochmal-beste-cardio-artikel.html

Die Belastung der Gelenke und Knochen spielt in dem Artikel gar keine Rolle. Oder das mit der
haut, wer 3 mal die Woche mehr als ne Stunde joggt braucht nicht glauben, dass die konstanten
Erschitterungen auf die Jahre gesehen keine Spuren hinterlassen.

zitat aus dem team andro artikel: "Es gibt nur zwei Arten von Menschen in der Fitness-Welt, die
ich wirklich hasse: 1. Menschen die gegeniber der Ubungswahl anderer intolerant sind, und
2. Laufer!

Nummer 2 sollte ich vielleicht etwas verdeutlichen. Ich hasse Menschen, die dogmatisch darauf
beharren, dass jedwede Form von langanhaltender Cardio-Aktivitat der beste und einzige Weg
ist, um Fett zu verlieren und die Figur zu verbessern. Um genau zu sein hasse ich eigentlich
niemanden wirklich (auch wenn ich einige Leute gerne mal in den Schwitzkasten nehmen
wurden), aber es geht mir hier um einen gewissen dramatischen Hollywood-Effekt."

da hab ich schon aufgehdrt zu lesen. selbst leute fur einen bestimmten sport zu hassen und
gleichzeitig ihnen vorwerfen dogmatisch und intolerant zu sein. *AUA*

ohne tief einzusteigen zu wollen, weil mir das dogmatische(sic!) an der diskussion hier schon
wieder gehdrig auf den zeiger geht:

http://de.wikipedia.org/wiki/Tarahumara

der mensch ist ein ehemaliger savannenbewohner und laufer PUNKT

fahr mal den mont ventoux oder irgendwelche berge in den alpen hoch ohne vorher
grundlagenausdauer(low intensity, daftir aber laaaaang) gemacht zu haben.

viel spass mit deinem krafttraining only.

verletzungen kommen eher daher, weil mensch sich jahre lang nur auf seinem arsch bewegt hat
und dann im training Gberstlrzt ohne eben die stitzende muskulatur und sehnen zu
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trainieren

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by fredfirestone on Thu, 11 Sep 2014 18:32:16 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

lustig find ich Gbrigens die typen mit ihren bb-muskeln, wenn sie nach 200m moderatem sprint
aus der puste sind

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by egall123 on Fri, 12 Sep 2014 10:54:13 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

fredfirestone schrieb am Thu, 11 September 2014 19:40Knorkell schrieb am Tue, 09 September
2014 01:54

Eben deswegen solltest du nicht Joggen. Mach Sprintintervalle oder sonstwas aber Cardio im
Allgemeinen ist nur dann von Nutzen wenn man Cardiosportler ist und Geld dafir bekommt.
Hier von T-Nation ins deutsche Ubersetzt.
http://www.team-andro.com/der-verdammt-nochmal-beste-cardio-artikel.html

Die Belastung der Gelenke und Knochen spielt in dem Artikel gar keine Rolle. Oder das mit der
haut, wer 3 mal die Woche mehr als ne Stunde joggt braucht nicht glauben, dass die konstanten
Erschitterungen auf die Jahre gesehen keine Spuren hinterlassen.

zitat aus dem team andro artikel: "Es gibt nur zwei Arten von Menschen in der Fitness-Welt, die
ich wirklich hasse: 1. Menschen die gegentiber der Ubungswahl anderer intolerant sind, und
2. Laufer!

Nummer 2 sollte ich vielleicht etwas verdeutlichen. Ich hasse Menschen, die dogmatisch darauf
beharren, dass jedwede Form von langanhaltender Cardio-Aktivitat der beste und einzige Weg
ist, um Fett zu verlieren und die Figur zu verbessern. Um genau zu sein hasse ich eigentlich
niemanden wirklich (auch wenn ich einige Leute gerne mal in den Schwitzkasten nehmen
wuirden), aber es geht mir hier um einen gewissen dramatischen Hollywood-Effekt."

da hab ich schon aufgehort zu lesen. selbst leute flr einen bestimmten sport zu hassen und
gleichzeitig ihnen vorwerfen dogmatisch und intolerant zu sein. *AUA*

ohne tief einzusteigen zu wollen, weil mir das dogmatische(sic!) an der diskussion hier schon
wieder gehdrig auf den zeiger geht:
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http://de.wikipedia.org/wiki/Tarahumara
der mensch ist ein ehemaliger savannenbewohner und laufer PUNKT

fahr mal den mont ventoux oder irgendwelche berge in den alpen hoch ohne vorher
grundlagenausdauer(low intensity, dafiir aber laaaaang) gemacht zu haben.

viel spass mit deinem krafttraining only.

verletzungen kommen eher daher, weil mensch sich jahre lang nur auf seinem arsch bewegt hat
und dann im training Ubersttrzt ohne eben die stitzende muskulatur und sehnen zu

trainieren

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by benutzer81 on Fri, 12 Sep 2014 10:57:53 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Thu, 11 September 2014 14:39Also die Schmerzen sind mittlerweile wieder
weg und so lange ich das Knie nicht langere Zeit nicht belaste, treten da auch sonst keine
Schmerzen auf.

Wie oben bereits geschrieben, war ich schon auf dem Laufband. Meine Schuhe waren soweit in
Ordnung bzw. ich trete gerade mit dem Fuss auf, meinten die dort im Fachgeschaft.

Frage: Du hast beschrieben dass du sonst beim Treppen gehen ebenfalls Schmerzen hattest. Ist
es moglich dass diese nur bergab auftreten, bergauf aber ausbleiben? (Kann auch anders
herum sein)

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by chribe on Fri, 12 Sep 2014 13:23:51 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

benutzer81 schrieb am Fri, 12 September 2014 12:57chribe schrieb am Thu, 11 September 2014
14:39Also die Schmerzen sind mittlerweile wieder weg und so lange ich das Knie nicht langere
Zeit nicht belaste, treten da auch sonst keine Schmerzen auf.

Wie oben bereits geschrieben, war ich schon auf dem Laufband. Meine Schuhe wéren soweit in
Ordnung bzw. ich trete gerade mit dem Fuss auf, meinten die dort im Fachgeschétt.

Frage: Du hast beschrieben dass du sonst beim Treppen gehen ebenfalls Schmerzen hattest. Ist
es moglich dass diese nur bergab auftreten, bergauf aber ausbleiben? (Kann auch anders
herum sein)
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Die Schmerzen waren am grof3ten beim Bergab gehen bzw. Treppen absteigen. Treppen
aufsteigen hat nicht wehgetan.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by PeterNorth on Fri, 12 Sep 2014 18:57:34 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Fri, 12 September 2014 15:23benutzer81 schrieb am Fri, 12 September 2014
12:57chribe schrieb am Thu, 11 September 2014 14:39Also die Schmerzen sind mittlerweile
wieder weg und so lange ich das Knie nicht langere Zeit nicht belaste, treten da auch sonst
keine Schmerzen auf.

Wie oben bereits geschrieben, war ich schon auf dem Laufband. Meine Schuhe waren soweit in
Ordnung bzw. ich trete gerade mit dem Fuss auf, meinten die dort im Fachgeschatft.

Frage: Du hast beschrieben dass du sonst beim Treppen gehen ebenfalls Schmerzen hattest. Ist
es moglich dass diese nur bergab auftreten, bergauf aber ausbleiben? (Kann auch anders
herum sein)

Die Schmerzen waren am grol3ten beim Bergab gehen bzw. Treppen absteigen. Treppen
aufsteigen hat nicht wehgetan.
ich hab beim Masturbieren immer Knieprobleme.. aber das ist eine andere Geschichte..

beim Treppen absteigen kommt viel mehr gewicht (kurzzeitig bis sogar mehrere 100 kg (!)
belastung aufs kniegelenk!) > Physik.. was ja beim Treppen aufsteigen nicht der fall ist

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by benutzer81 on Fri, 12 Sep 2014 19:23:40 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

chribe schrieb am Fri, 12 September 2014 15:23benutzer81 schrieb am Fri, 12 September 2014
12:57chribe schrieb am Thu, 11 September 2014 14:39Also die Schmerzen sind mittlerweile
wieder weg und so lange ich das Knie nicht langere Zeit nicht belaste, treten da auch sonst
keine Schmerzen auf.

Wie oben bereits geschrieben, war ich schon auf dem Laufband. Meine Schuhe waren soweit in
Ordnung bzw. ich trete gerade mit dem Fuss auf, meinten die dort im Fachgeschatft.

Frage: Du hast beschrieben dass du sonst beim Treppen gehen ebenfalls Schmerzen hattest. Ist
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es moglich dass diese nur bergab auftreten, bergauf aber ausbleiben? (Kann auch anders
herum sein)

Die Schmerzen waren am gréf3ten beim Bergab gehen bzw. Treppen absteigen. Treppen
aufsteigen hat nicht wehgetan.
Ok, von der Symptomatik her gleich wie bei mir damals. Denke das wird recht schnell wieder.

@peter, wer ernsthafte Knieprobleme hat, der hat sie in jeder Lebens- Belastungs- und
Haltungslage.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Haargon on Fri, 12 Sep 2014 23:16:40 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Wenn ich mal ohne tberheblich oder bescheiden zu wirken meinen kompakten senf dazu
geben darf:

@chribe

ich denke dass du am besten bedient bist mit kraft/ausdauer in der Form ca. 2.5 kilo gewichte pro
FulR mit guten Wanderschuhen 2-3 mal die Woche 1-2 Stunden laufen. Damit wirst du in etwa
1-3 Monaten eine solide feine Kniemuskulatur aufbauen, die du auch dauerhaft mit
entsprechendem training behalten kannst. Nach ca 3 Monaten kannst du mit laufen anfangen und
dabei mal auf den laufstil achten wie schon hier einer angemerkt hat. Leider ist es so dass die
Branche Geld braucht zum leben, also ist es gut alles was geld bringt zu propagieren. Das mit
den sportschuhen falsch und so schnell stirbt eine branche und schlechter laufstil nicht aus. Ich
hab friher oft die krassesten Sportschuhe gekauft, der Runningschuh war letztendlich immer

das beste aber auch nicht gut genug. Der Laufstil der einen durch Schuhe angewdhnt wird ist
falsch. Das naturliche laufen // barfuss laufen ist ideal, DENN bei diesem laufen federst du am
besten ab und belastest kaum bis gar nicht deine wirbelsaule und weniger auch deine Knie,
allerdings aber mehr das Ful3gelenk, was aber hauptsachlich bei tbergewichtigen

problematisch wird, sonst eher nicht. Beim Laufen auf Ferse oder vollem Ful3 geht immer! egal
mit welchen Schuh ein Stol3 durch den ganzen Korper.

Tatsachlich konnen die Knieschmerzen auch, was wahrscheinlicher ist, durch Schuhe

kommen. Ich hatte mal anstatt runningshoes ein paar airmax, die dicker waren zwar mit federung,
aber halt einfach zu verquer wegen dem senkfuf3.

Beim wandern kann man kontrolliert laufen und stof3belastung weitestgehend vermeiden. Wenn
du das mit gewichten machst, bist du gut bedient. Gleichwertiges Training mit bestimmten
Geraten geht zwar auch, kostet aber und ist fern von dem was man am Laufen mag.

Was aus den ganzen diskussionen hier hervorgeht zeigt: es gibt noch anderes. Ich bin wie
Knorkell kein Freund vom Muskelversagen-Training. Das ist Quark. Das ist nur fur Leute die
genau das wollen. In deinem Fall sehe ich damit eher die Gefahr, dass du eine
Muskelfaserentzindung bekommst und du lange zeit aul3er gefecht gesetzt bist. Was mister
egall23 bezwecken will betrachte ich eher als kontraproduktiv. schnell muskeln aufbauen bzw.
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training bis zum muskelversagen, fuhrt hauptsachlich zu vermehrter wassereinlagerung in den
Gefalien. Ich denke das ist eher ein historische trainingsmethode, welcher profi macht sowas
heute noch? Grundsatzlich wird man dadurch nicht ein bestimmter "Muskeltyp". Das wird man
nur Uber jahre training und ist gewissermafen genetisch bestimmt. Das verlieren viele gern
aus den Augen und wenn alles nichts bringt greift man zu Mittelchen. Bist du ein asketischer
Laufer, ist das deine Disziplin. Ein Steinbrucharbeiter ist halt einfach kein Langstreckenlaufer.
Im Ubrigen habe ich auch einen spreitzplattsenkfuss habe auch schon Knieprobleme gehabit,
hauptséachlich nach langen trainingspausen und darauf folgender tGberbelastung oder auch
falscher belastung zB bei bestimmten Stellungen im Kampfsport, das heif3t nicht dass das knie
kaputt ist.

Einlagen bringen was bei leuten die zwei unterschiedlich lange Beine haben und bei kindern. bei
erwachsenen die eine bestimmte Ful3form fertig ausgebildet haben, wil3te ich nicht was

eine Einlage bringen sollte...vielleicht etwas stiitzen dass es nicht schlimmer wird.

Barfuld laufen ist das lockerste was es gibt und selbst ein senkful fallt kaum ins gewicht beim
laufen auf FuRballen.

Mit einem schdonem leichten lifestyle Schuh bzw. barfu3schuh mit dinner sohle, wirst du
ganz anders laufen und dich sicher besser flihlen. Wenn nicht... tja dann weil3 ich auch nicht.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Trinitas on Fri, 12 Sep 2014 23:43:48 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Die Idee von Haargon ist gar nicht so verkehrt, mit dem BarfuRlaufen. Das wéare wirklich fir
FuRe und Mensch am gestindesten- es gibt ja auch Leute, die das konsequent betreiben-
also auch im Alltag- (sogar im Winter )

Aber fur den Ausdauerlauf brauchte man dafir auch geeignete Strecken- von den beliebten
Aulen auf dem Weg mal abgesehen- Glasscherben etc.- ich denke da auch an die haufigen
Beton- oder Asphaltuntergriinde. Am besten ware dafir ein guter naturbelassner Weg und
die werden irgendwie immer seltener.

Bei mir haben einfache laufschuhe auf Asphalt zu Kopfschmerzen gefuhrt oder zu
Fersenproblemen- dabei habe ich eigentlich einen sehr lockeren und leichtfiiBigen Laufstil, mit
schnellen kurzen Schritten.

Auch die angepriesenen Victory-Schuhe, fir die Joe Kelly warb- die er angeblich selber genutzt
haben soll (wer’s glaubt), waren nicht der Hit. (Ich dachte mal kurz, vielleicht gejht es auch
preiswert). Aber im Ergebnis bin ich mit hochwertigen Schuhen problemfrei gelaufen und habe
mich nach dem Lauf auch noch wohl geflnhlt.

Was die Ubungen zurt Kraftigung der Muskulatur angeht, ich bin ein Freund von einfachen
und leicht umzusetzenden Ubungen, vor allem auch, dass man es auf lange Sicht durchhalten
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kann und sich kein Frust oder Unlust aufbaut.
Mit weniger Belastung aber daflur dauerhaft/regelmaRig durchhaltbar, erreicht man
insgesamt wahrscheinlich mehr. Es soll ja auch noch Spald machen.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by Haargon on Fri, 12 Sep 2014 23:54:13 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Trinitas schrieb am Sat, 13 September 2014 01:43Die Idee von Haargon ist gar nicht so verkehrt,
mit dem Barful3laufen. Das ware wirklich fir Fif3e und Mensch am gesiindesten- es
gibt ja auch Leute, die das konsequent betreiben- also auch im Alltag- (sogar im Winter )

Aber flr den Ausdauerlauf brduchte man dafiir auch geeignete Strecken- von den beliebten
Aulen auf dem Weg mal abgesehen- Glasscherben etc.- ich denke da auch an die haufigen
Beton- oder Asphaltuntergriinde. Am besten ware dafir ein guter naturbelassner Weg und
die werden irgendwie immer seltener.

Bei mir haben einfache laufschuhe auf Asphalt zu Kopfschmerzen gefuhrt oder zu
Fersenproblemen- dabei habe ich eigentlich einen sehr lockeren und leichtfiiBigen Laufstil, mit
schnellen kurzen Schritten.

Auch die angepriesenen Victory-Schuhe, fir die Joe Kelly warb- die er angeblich selber genutzt
haben soll (wer’s glaubt), waren nicht der Hit. (Ich dachte mal kurz, vielleicht gejht es auch
preiswert). Aber im Ergebnis bin ich mit hochwertigen Schuhen problemfrei gelaufen und habe
mich nach dem Lauf auch noch wohl geflhlt.

Was die Ubungen zurt Kraftigung der Muskulatur angeht, ich bin ein Freund von einfachen
und leicht umzusetzenden Ubungen, vor allem auch, dass man es auf lange Sicht durchhalten
kann und sich kein Frust oder Unlust aufbaut.

Mit weniger Belastung aber daflir dauerhaft/regelmaRig durchhaltbar, erreicht man

insgesamt wahrscheinlich mehr. Es soll ja auch noch Spafd machen.

deswegen ja lifestyle barfuld3 schuhe. sowas wie von puma das sind die gunstigsten.

Subject: Aw: Knieprobleme beim Joggen
Posted by benutzer81 on Sat, 13 Sep 2014 00:45:04 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ich laufe derzeit mit vibram five fingers ; zwar teurer, hat sich jedoch gelohnt. Angefangen habe
ich mit den Adipure Gazelle, die nehme ich aber nur noch als Alltagsschuh her.

Hatte aber einige Zeit gedauert bis sich meine Fussgelenke daran gew6hnt haben.
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