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Training bei Gelenkproblemen

Warum bei Gelenkproblemen trainieren?

Gelenkschmerzen fiihren fast zwangslaufig zu einer reflexbedingten Muskelschwé-
che. Die Konsequenz ist, dass das Gelenk noch mehr belastet wird; was die Musku-
latur nicht mehr an Festigkeit bietet, muss durch das Gelenk kompensiert werden.

Umgekehrt fuhrt eine trainierte Muskulatur zu einer Entlastung der Gelenke.

Welche Belastung ist richtig?

Wichtig bei der Belastung ist der richtige Trainingsaufbau. Zu Beginn wird mit niedri-
gen Gewichten trainiert und mit viel Wiederholungen. Der Korper ist Training noch
nicht gewohnt. Auf3erdem ist im Normalfall die Muskulatur viel belastbarer als die
Gelenke; bei Gelenkproblemen kann dies umgekehrt sein. Die ersten Trainingsein-
heiten sind dafur gedacht den Koérper an die Trainingsibungen zu gewdhnen und
noch nicht maximal ermtden zu lassen. Man spricht von Koordinationstraining. Hier-
bei werden 20-50 Ubungen gemacht die locker ausgefiihrt werden. Hiernach wird im
Kraftausdauersystem trainiert. Jetzt geht es darum die Muskulatur zu ermtden. Hier-
bei wird eine Belastung so gewahlt, dass der Muskel nach der Trainingseinheit ma-

ximal erschopft ist.

Was ist wichtig beim Training?

Schmerzfreies Training

Jeglicher Schmerz beim Training ist unerwiinscht, bis auf eine eventuelle Spannung

in der Muskulatur, die manchmal als leichter Schmerz empfunden wird.
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Niedrige Geschwindigkeit bei der Bewequngsausfilhrung

Je hoher die Geschwindigkeit, desto grof3er wirkt die Belastung auf Gelenke und an-

dere Strukturen des Bewegungsapparates.

Belastung nach einer Trainingspause

Nach einer langeren Trainingspause sollte nicht direkt mit der alten Trainings-

belastung, sondern mit einem leicht reduzierten Gewicht trainiert werden.

Spannung der Muskulatur

Die Spannung wahrend der Ubung sollte immer im trainierten Muskel gespurt wer-
den. Ein héaufig beobachtetes Phanomen ist, dass wahrend des Bauchmuskeltrai-
nings eine Spannung im Rucken gespurt wird. In diesem Fall muss das Training ab-

gebrochen werden.

Aufwérmen
Das beste Aufwarmen vor einer Ubung ist die Ubung an sich. Man nimmt nur unge-
fahr 50 % des Ubungsgewichtes und macht ca. 20-30 Wiederholungen. Hierdurch

erkennt der Korper die Ubung und der betroffene Muskel wird aktiviert.

Ubungswinkel

Allgemein kann gesagt werden, dass die Gelenke wahrend des Trainings nicht in
eine endgradige Position gebracht werden sollen. In diesem Winkel wird nicht nur die
Muskulatur im Training belastet, sondern auch Kapsel- und Bandapparat, was nicht

erwinscht ist.

Ausfihrung
Wahrend der Ubungsserie wird keine Pause gemacht. Die Muskulatur sollte standig

unter Spannung sein.
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Ermidung
Training hat nur Sinn, wenn die Muskulatur einen Ermidungsgrad erreicht. Die Er-

midung wird in den letzten Wiederholungen erreicht. Bei einer optimalen Ermtdung

sollte die Ubung nicht wiederholt werden.

Pausen

Die Pausen zwischen den Trainingseinheiten sind genau so wichtig wie das Training
selbst. Hierbei kann das Gewebe sich von der Belastung erholen. Eine zu friihe Be-
lastung fiihrt zu Uberbelastung und auf Dauer zu Beschwerden oder Verletzungen.

Ausdauertraining

Dieses Training sollte nicht direkt anschlie3end durchgefihrt werden. Es verringert
den Effekt des Krafttrainings.
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