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Knie- und Huftschule

Herkunft

Die Knie- und Huftschule findet Ihren Ursprung in Tubingen. Im Jahr o
1995 sorgte ein Konzept fir Knie- und Huftsportgruppen fur grofRes —
arztliches und therapeutisches Interesse. Dies fuhrte dazu, dass im

Jahr 2004 das KIT (Knieschul-Institut Tlibingen), unter Leitung von D
Dr. Merk und Prof. Dr. Horstmann, erdffnet wurde.

Seitdem werden im KIT Lehrgange von mitunter namenhaften Refe-
renten angeboten. Etwa 500 Kniesport- Ubungsleiter/innen wurden
hier bereits ausgebildet. Die Knie- und Huftschule soll auch im Brei-
tensport geférdert werden.

Trainingsziele und -wirkungen

Die Knie- und Hiftschule erfreut sich seit Kurzem an mehr und mehr Beliebtheit. Die Griinde
werden in einer Zunahme an Beschwerden vermutet, vor allem VerschleiRerscheinungen
gehdren zu den haufigsten degenerativen Krankheiten. Dies kann zum Beispiel aufgrund von
Fehl- oder Uberbelastungen, Arthrose, muskulare Dysbalancen, Bewegungsmangel, ange-
borene oder erworbene Haltungsschwachen und -schaden oder Verletzungen verursacht
worden sein.

Dennoch ist die Knie- und Huftschule auch denjenigen zu empfehlen, die bisher schmerzfrei
sind, denn praventiv ist die Knie- und Hiftschule mindestens genauso belangreich. Bei
Ubungen mit Haltedauer und Pausen sowie mehreren Wiederholungen an jedem zweiten
Tag sollten schnell Verbesserungen bemerkt werden. Das systematische Training soll eine
Belastungssteigerung hervorrufen und dadurch eine Stabilitdtsverbesserung bewirken.

Eignung fur verschiedene Zielgruppen

Da vor allem Fehlbelastungen, muskuléare Dysbalancen, Bewegungsmangel und Haltungs-
schwachen oder -schéden in jeder Altersgruppe auftauchen eignet sich die Durchfihrung der
folgenden Ubungen immer. Auch praventiv, wie bereits oben beschrieben, hat die Knie- und
Huftschule einen hohen Wert. Gegebenenfalls miissen die Ubungen den Altersgruppen an-
gepasst werden.

Ubungsbeispiele
Ubungen auf dem Stuhl:

Bei den nachfolgenden Ubungen werden die Hande an die Hufte angelegt, der Hiift- sowie
Kniewinkel sollte 90 Grad betragen und die Lendenwirbelsaule muss zwingend dauerhaft an
die Ruckenlehne gepresst werden.

- Ein Buch o. a. wird zwischen die Fif3e geklemmt. Die Beine werden nun angehoben
bis ein Kniewinkel von 180 Grad erreicht ist. Diese Position ca. funf Sekunden halten.
Diese Ubung sollte ca. 5x wiederholt werden.

- Bei dieser Ubung soll ein Handtuch zwischen die Knie geklemmt werden. Nun die
Knie fest zusammen driicken und die Spannung fir fiinf Sekunden halten. Anschlie-
Bend zehn Sekunden entspannen und dies insgesamt 5x wiederholen.
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- Ein FufR wird hinter den anderen geklemmt und die Oberschenkel fest zusammendri-
cken. Diese Position fiir acht Sekunden halten und anschlieRend acht Sekunden ent-
spannen. Insgesamt 5x wiederholen. Beine wechseln.

- Im Wechsel die Ful3spitzen anziehen und strecken. Dabei wird der Boden jeweils mit
den Zehenspitzen bzw. der Ferse berihrt. Beine wechseln.

- Ein Bein anheben, so dass ein Winkel von 180 Grad im Knie entsteht. Den Ful3 des
angehobenen Beins nun um circa 30 Grad nach au3en drehen. Dieses Bein nun
leicht absenken und wieder bis zum Winkel von 180 Grad anheben. Diese Ubung
wird fiinfmal wiederholt. Beine wechseln.

- Nun den FuR3 eines Beines (ohne dies anzuheben) nach auf3en drehen und den ge-
samten Unterschenkel leicht anheben (circa 30 Grad) und wieder absenken. Ubung
funfmal wiederholen. Beine wechseln.

- Ein Bein zum gleichseitigen Stuhlbein fihren (hinten
auf3en) und danach den gesamten Unterschenkel dia-
gonal nach vorne mittig anheben. Ubung fiinfmal wie-
derholen und das Bein wechseln.

Ubungen in Ruckenlage:

Fur die folgenden Ubungen sollten sich die TN in eine be-
gueme Rickenlage begeben. Die Wirbelsaule wird fest gegen
den Boden gedruckt. wenn dies fur manche TN schwierig ist,
kann auch ein Bein aufgestellt werden:

- Bei dieser Ubung sollte ein Kissen oder eine dhnliche Unterlage unter das Knie gelegt
werden. Die Ferse wird nun vom Boden abgehoben und der Ful3 angezogen und
wieder gestreckt. Die Anspannung finf Minuten halten und anschlieBend zehn Se-
kunden ruhen. Insgesamt 5x wiederholen und das Bein anschliel3end wechseln.

- Ein Bein strecken und die FuBRspitze nach auf3en drehen. AnschlieBend wird dieses
Bein nach auf3en gedreht. Ubung 5x wiederholen und das Bein wechseln.

- Ein Bein wird leicht vom Boden abgehoben und anschlief3end im Kniegelenk ange-
winkelt und wieder gestreckt. Diese Ubung sollte insgesamt 5x wiederholt werden.
Danach Beine wechseln.

- Ein Bein senkrecht in die Hohe strecken. Die Hande greifen ein Handtuch welches
um das Kniegelenk des gestreckten Beins gelegt wird. Dieses Bein nun gegen das
Handtuch driicken und mit Hilfe des Handtuchs Widerstand erzeugen. Funf Sekun-
den Spannung halten, dann das Bein im Knie anwinkeln und zehn Sekunden ruhen.
Insgesamt 5x wiederholen und Beine wechseln.

- Beide Beine werden angewinkelt und auf den Boden aufgesetzt. Die Knie werden nun
gleichzeitig nach aufl3en bewegt und wieder zusammen gefuhrt. Ubung 5x wiederho-
len.

- Die Beine sind weiterhin beide angewinkelt und die Fufe aufgestellt. Die Hufte wird
nun angehoben, so dass eine gerade Linie von Schultern bis Knie entsteht (HUftwin-
kel 180 Grad). Ubung insgesamt 5x wiederholen.
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Bei dieser Ubung werden die Unterschenkel auf einen Stuhl aufgelegt (die Sitzflache
des Stuhls sollte etwas unter der Kniehdhe liegen). Die Hande greifen die Stuhlbeine,
die Hufte wird angehoben. Ubung 5x wiederholen.

Nun werden die Fil3e gegen eine Wand gestellt. Die TN liegen jedoch weiterhin auf
dem Rucken. Der Kniewinkel betragt circa 120 Grad. Die Fuf3e werden jetzt kraftig
gegen die Wand gedrtckt. Position fur finf Sekunden halten. Insgesamt 5x wiederho-
len.

Beide Beine liegen gestreckt auf dem Boden und sind leicht gespreizt. Ein Bein wird
nun leicht angehoben und gestreckt Uber das andere geftihrt. Wieder zurlick in Aus-
gangsposition und 5x wiederholen.

Ubungen in Bauchlage:

Bei den folgenden Ubungen legen Sie bitte ein Handtuch unter die Knie.

Beine Unterschenkel werden im 90 Grad Winkel angehoben und Uberkreuzt. Das ge-
salferne Bein versucht nun gegen der Widerstand des gesal3nahen Beins, das Ge-
sall zu beruhren. Insgesamt finf Anspannungsphasen und anschlieRend das Bein
wechseln.

Abwechselnd werden der linke und rechte Unterschenkel bis in die Senkrechte ange-
hoben. Dies circa 1 Minute lang wiederholen.

Ubungen in Seitenlage:

In Seitenlage wird der bodennahe Arm unter den Kopf
gelegt und der bodenferne Arm auf den Boden aufge-

stutzt.

Das bodennahe Bein wird angewinkelt, wah-
rend das andere Bein gestreckt auf und ab be-
wegt wird. Mindestens funf Sekunden anspan-
nen und anschlieBend zehn Sekunden ruhen.
Finfmal wiederholen und Seiten wechseln.

Ein Theraband wird an einer Sprossenwand z.B. befestigt und um das gebeugte Knie
des oben aufliegenden Beins gespannt. Das Bein nun strecken und wieder beugen.
Ubung funfmal wiederholen und Seiten wechseln.

Ubungen im Stehen:

Die TN stellen sich zwischen zwei Keulen (eine vor und eine hinter dem TN) die et-
was der Lange des Oberschenkels entsprechen. Nun wird ein Fuld bis Uber die vorde-
re Keule angehoben und anschlieRend nach hinten zur zweiten Keule gestreckt.
Ubung mehrmals wiederholen und das Bein wechseln.

Nun stehen die Keulen seitlich neben den TN. Ein Bein wird von links nach rechts,
von Keule zu Keule geschwungen. Seiten wechseln und mehrfach wiederholen.
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Ubungen im Sitzen:

- Die TN sitzen mit geradem Rucken und gestreck- ® ©)

ten Beinen auf einer weicheren Unterlage (z.B. O /&\

Gymnastikmatte) und stitzen die H&nde hinter \

dem Korper auf. Ein Theraband wird um die an- ]

gezogenen FuRe gespannt. Diese werden nun /
nach aulen (gegen den Widerstand des Therab-

andes) und innen rotiert.

- Ein Theraband wird zweimal um die Beine gespannt. Einmal unterhalb des Knies und
einmal oberhalb. Die Beine sind angewinkelt, die Ful3spitzen zeigen zur Decke und
setzen schulterbreit am Boden auf. Die Knie sind geschlossen. Nun werden die Knie
gegen den Widerstand des Terrabands nach auf3en bewegt und wieder zusammen
gefuhrt. Ubung mehrmals wiederholen.

Literaturempfehlungen
Merk, Dr. Joachim & Horstmann, Prof. Dr. Thomas (Stuttgart 2013).

Ubungen fir Knie und Hiifte.
Thieme-Verlag.

Internettipps

Ratgeber und weitere Ubungen auf dem Internetportal des Deutschen Turnerbundes
www.dtb-online.de/portal/verband/service-fuer-mitglieder/ratgeber-gesundheit/die-
hueftschule.html

Internetportal des Knieschul-Instituts Tibingen
http://www.gelenkschule-tuebingen.de
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