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Vorwort 
Bevor es ans Eingemachte geht, hier ein paar Worte darüber wer ich bin und 

was Sie von diesem Buch erwarten können. 

Mein Name ist Martin Koban und ich forsche seit 2010 zum Thema Knie-

schmerzen. Meine Liebe zum Sport hat damals dazu geführt, dass ich durch 

übermäßiges Basketball- und Krafttraining hartnäckige Knieprobleme ent-

wickelt habe. Gehen, Treppensteigen, hinknien, und selbst Sitzen: Stets war 

der Schmerz ein ungewollter Weggefährte. 

Leider haben damals weder Ratschläge von Ärzten noch Physiotherapie zu 

einer nachhaltigen Verbesserung geführt denn der Schmerz kam stets zu-

rück. Jeder mit einer chronischen Verletzung kennt den Gefühlscocktail, 

der sich nach monatelangen Schmerzen unweigerlich zusammenbraut.  

Frust, Wut, Hilflosigkeit, Angst und eine gute Portion Verzweiflung sitzen 

irgendwann mit am Steuer der Gedanken. 

„War es das jetzt für mich mit Sport?“ 

„Muss ich jetzt mit Schmerzen leben?“ 

Ich habe damals unzählige Tipps und Übungen probiert, die ich online ge-

funden habe. Dehnungen, Mobilisierungen, Ausruhen, Supplemente, 

Krafttraining, und Vieles mehr, aber das Ergebnis war stets dasselbe: Kurze 

Verbesserung, Stagnation und schlussendlich ein Rückfall nach dem ich ge-

fühlt wieder von Null anfangen musste.  

Irgendwann hat es mir gereicht.  

Anfang 2010 entschloss ich mich, ALLES über das Knie zu lernen, was mir 

dabei helfen konnte, meine Schmerzen loszuwerden. Ich kaufte Bücher und 

Videos, reiste zu Seminaren in ganz Europa, und las Studien. Dabei 
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entdeckte ich viele Fehler, die sich in mein Training eingeschlichen hatten 

und heimlich dafür sorgten, dass der Schmerz immer wiederkam.  

Nach vielen Monaten des Experimentierens gelang mir dann endlich das 

Unmögliche: Der Schmerz war weg! Nicht weniger oder kaum spürbar, son-

dern komplett weg. Es war unglaublich, wieder Rennen und Springen zu 

können, ohne dafür am nächsten Tag die Rechnung zu kriegen. Das ist die 

Freiheit der Bewegung, die wir erst richtig zu schätzen wissen, wenn wir sie 

nicht mehr haben. 

Genau diese Erfahrung warf allerdings eine schwerwiegende Frage auf: sollte 

ich mein Wissen ungenutzt verstauben lassen oder sollte ich damit anderen 

Menschen helfen?  

Ich hatte zwar in meinem Studium der Angewandten Linguistik an der TU 

Dresden gelernt, wie man zu jedem Thema Erkenntnisse aus der Fachlitera-

tur durch wissenschaftliches Arbeiten gewinnen kann, war aber weder Arzt 

noch Physiotherapeut. Dieses ethische und moralische Dilemma hat mich 

lange geplagt bis dann endlich eine Entscheidung fiel, die mein ganzes Leben 

verändern sollte. 

Ende 2012 veröffentlichte ich mein erstes Buch zum Thema Knieschmer-

zen. Die Ergebnisse waren fantastisch. Mich erreichten unzählige Erfolgsge-

schichten aus aller Welt und ich wurde sogar vom Athletiktrainer der deut-

schen Volleyball Nationalmannschaft zum Bundesleistungszentrum Kien-

baum eingeladen, um meine Herangehensweise vorzustellen. 

Seitdem habe ich immer weitergeforscht und veröffentlicht. Das Ergebnis 

waren zwei weitere Bücher („Beating Patellar Tendonitis, 2014 und „The 
Knee Reboot“, 2024), zwei Videokurse („Total Knee Health“, 2015 und 
„Tough Tendons“, 2019) und Tausende von Erfolgsgeschichten. 

Menschen, die sich jahrelang mit Schmerzen herumgeplagt hatten, konnten 

teilweise nach wenigen Wochen Training wieder ein normales Leben füh-

ren. Die Dankbarkeit reicht so weit, dass ich selbst ein Jahrzehnt später 
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immer noch mit Lesern der ersten Stunde im Kontakt stehe, wie zum Bei-

spiel mit Rachel. Sie hatte jahrelang Schmerzen, bis sie meine Übungen aus-

probierte. Hier ihre Rückmeldung, übersetzt aus dem Englischen: 

 „Ich kann dir gar nicht genug danken für den Unterschied, den dein 

Programm in meinem Leben gemacht hat. Wie du ja am Ende sagst, 

fühlen sich meine Beine jetzt ganz anders an als damals, als ich letz-

ten Herbst angefangen habe. Kein Vergleich, ehrlich. Früher hatte 

ich Probleme, den Hügel runterzugehen, um meine Post zu holen, 

und jetzt wandere ich wieder auf meinen Lieblingsbergen herum 

(natürlich vorsichtig). Ich muss sogar mein Tempo drosseln, damit 

die anderen mithalten können! Danke Martin.”  

– Rachel Mueller 

Das Buch, welches Sie nun in den Händen halten, ist das Kronjuwel von 

über 14 Jahren Forschung und Entwicklung. Ich habe in dieser Zeit mehr 

als 1 767 Studien über chronische Knieerkrankungen gelesen, in Seminaren 

direkt von Klinikärzten sowie anderen Experten gelernt und selbst noch 

mehr eigene Erfahrungen mit anderen Knieverletzungen sammeln können. 

Die Ratschläge in diesem Buch sind also 100% wissenschaftlich bewiesen 

und haben sich bereits über Jahrzehnte in der Praxis bewährt.  

Auf den kommenden Seiten gehen wir zuerst den wahren Schmerzursachen 

auf den Grund. Das Knie selbst ist nämlich nur in den seltensten Fällen 

schuld am Schmerz. Stattdessen sind es zahlreiche versteckte Probleme an-

derswo im Körper, die zu einer Überlastung des Knies führen. Anschließend 

zeige ich Ihnen, wie Sie mit einfachsten Übungen Ihre Knie wieder stärken 

können und mit etwas Geduld überraschende Ergebnisse erzielen werden. 

Danach widmen wir uns den 9 goldenen Regeln, um ein Leben lang gesunde 

Knie zu haben. 

Los geht’s mit dem wahrscheinlich wichtigsten Thema.   
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Teil 1 

Knieschmerzen:  
Wie man die wahre Ursache findet 
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Im ersten Teil dieses Buches begeben wir uns dem Schmerz auf die Spur und 

werden dabei so einige interessante Entdeckungen machen. Ich werde Ihnen 

zeigen, dass nur selten das Knie selbst schuld ist, sondern die wahren Ursa-

chen meistens an ganz anderen Stellen im Körper zu finden sind.  

Anschließend werden wir in Teil zwei und drei des Buches alle versteckten 

Schmerzursachen lösen. So ermöglichen wir dem Knie eine schnellstmögli-

che Heilung und verringern gleichzeitig das Risiko eines Rückfalls enorm.  

Warum schmerzt es wirklich? 

Wenn man sich beim nächtlichen Gang ins Bad den kleinen Zeh an der Bett-

kante stößt, ist der Grund für den Schmerz schnell gefunden. Bei Schmer-

zen, die einfach so auf einmal da sind oder über einen längeren Zeitraum 

entstehen, ist die Suche allerdings schwieriger. 

Deswegen habe ich als Grundlage für dieses Buch alle Studien gelesen, die 

ich über die häufigsten chronischen Knieerkrankungen finden konnte. Fol-

gende Knieverletzungen habe ich dabei untersucht: 

• Chondromalacia Patellae 

• Hoffa-Kastert-Syndrom 

• Tractus-iliotibialis-Scheuersyndrom 

• Genu Recurvatum 

• Osgood-Schlatter-Krankheit 

• Larsen-Johansson-Krankheit 

• Arthrose 

• Patellofemorale Instabilität 

• Patellarspitzensyndrom 

• Patellofemorales Schmerzsyndrom 

• Plica Syndrom 

• Tendinopathie der Quadrizepssehne 
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Anschließend habe ich zu jeder einzelnen Verletzung einen umfangreichen 

Forschungsbericht geschrieben. Er enthält alles, was die Wissenschaft über 

die jeweilige Verletzung weiß: wie sie entsteht, welche Risikofaktoren und 

Ursachen sie hat, sowie welche Behandlungsmethoden am besten funktio-

nieren. Auf dieser Grundlage habe zusätzlich für jede Krankheit eine indivi-

duelle Kräftigungsmethode erstellt, welche jeden einzelnen Schritt detail-

liert erklärt. 

Zum Schluss waren es über 1 767 Studien, die ich über mehrere Jahre verteilt 

gelesen habe. Die Details über die jeweiligen Verletzungen würden dieses 

Buch um über 900 Seiten zusätzliche Seiten aufblasen und daher den Rah-

men sprengen, sie sind allerdings für unsere Zwecke auch nicht nötig. Es las-

sen sich nämlich alle Verletzungen durch das Phänomen der gestörten Ho-

möostase erklären. 

Gestörte Homöostase 

Im Körper laufen zu jedem Zeitpunkt unzählige Prozesse ab, um wichtige 

Eigenschaften im Gleichgewicht zu halten. Dieses Gleichgewicht wird in der 

Biologie Homöostase genannt. Körpertemperatur, Blutzucker, und Blut-

druck: in vielen Bereichen spielt Homöostase eine Rolle. Steigt oder fällt die 

Körpertemperatur zum Beispiel um gerade mal 1,5 °C, kann man den Tag 

nicht mehr genießen. 

Auch die einzelnen Teile des Knies wie Knochen, Knorpel, Bänder, Sehnen 

und Gelenkkapsel werden vom Körper im Gleichgewicht gehalten. Auf eine 

Belastung des Knies reagiert der Körper durch Kräftigung der beanspruch-

ten Komponenten, um so ein Gleichgewicht zwischen Belastbarkeit und 

tatsächlicher Belastung herzustellen. 

Übersteigt die Belastung und die damit einhergehende Abnutzung aller-

dings die Reparaturfähigkeit des Körpers, tritt eine Überlastung ein. Je 

nachdem welcher Teil des Gelenks überlastet ist und wie hoch die Überlas-

tung ausfällt, werden wir jeweils mit einer anderen Verletzung beglückt. 
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So kann zum Beispiel ein Unfall zu einer vollständigen Knochenfraktur füh-

ren, während eine chronische Überlastung über mehrere Wochen, wie beim 

Grundwehrdienst, eine Ermüdungsfraktur verursachen kann.1 

Mit diesem Ansatz können wir den unmittelbaren Auslöser jeder Verlet-

zung erklären, was aber nicht das eigentlich Spannende ist. Wirklich nütz-

lich wird das Ganze für uns erst durch das Modell der Belastungsschichten 

von Dr. Scott Dye.2 

Die Belastungsschichten 

In diesem Modell gibt es gibt vier Schichten: die Unterlastung, die Homöo-

stase, die Überlastung und die akute Verletzung. Die Lastgrenze trennt da-

bei die Sicht der Homöostase von der Sicht der Überlastung. 

In welcher der Schichten sich eine Aktivität befindet hängt davon ab: 

A) Wie stark sie das Knie beansprucht. 

B) Wie lange sie das Knie belastet. 

C) Wie gut der Trainingszustand des Knies aktuell ist. 
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Hier ein paar Beispiele: 

Der Sprung aus 4 Metern Höhe ist nur eine kurze, dafür aber sehr hohe Last 

und wird wahrscheinlich eine akute Verletzung zur Folge haben. Eine 

Stunde Seilspringen ist hingegen eine weitaus längere Belastung, kann aber 

abhängig vom Trainingszustand okay für das Knie sein. Geht man 4 Stun-

den in den Alpen wandern ist die Belastung deutlich höher, als wenn man 

dieselben 4 Stunden in Brandenburg wandert. 

Der Clou ist nun, dass die Lastgrenze für jeden einzelnen Menschen unter-

schiedlich ist. Ein Profisportler kann pro Woche 20 Stunden trainieren, weil 

die Lastgrenze durch Jahrzehnte intelligenten Trainings nach oben gescho-

ben wurde. Im Gegensatz dazu wird jemand, der jahrelang garkeinen Sport 

getrieben hat, schon bei 10 Stunden Training die Woche Probleme kriegen.  

Bei einer Verletzung rückt die Lastgrenze nach unten und Aktivitäten, die 

vorher problemlos möglich waren, sind nun zu viel für das Knie. Das erklärt, 

warum bei einer Knieverletzung stundelanges Sitzen oder das Drücken der 

Kupplung auf der Fahrt zur Arbeit plötzlich Probleme bereiten können: die 

Aktivitäten liegen oberhalb der Lastgrenze. 

Es ist kein Schicksal! 

Das großartige an diesem Modell ist, dass es uns nicht nur erklärt warum 

eine Verletzung auftritt, sondern uns auch den Weg aus der Misere aufzeigt. 

Rückt die Lastgrenze nämlich durch eine Verletzung nach unten, dann kön-

nen wir sie durch kluges Training über einen längeren Zeitraum wieder nach 

oben drücken. Die Herausforderung dabei ist nun, das Knie in Hinsicht auf 

Intensität und Dauer genau der richtigen Belastung auszusetzen, um dem 

Körper so den passenden Reiz für eine positive Anpassung zu geben. Damit 

sind Knieschmerzen kein Schicksal, denn mit der richtigen Herangehens-

weise ist es IMMER möglich, das Gelenk zu stärken. 
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Dass diese Möglichkeit riesengroß ist, zeige ich Ihnen jetzt. Die Betrachtun-

gen der letzten Seiten werfen nämlich zwei wichtige Fragen auf, die alles ver-

ändern werden. 

Die erste Frage ist, ob man die Geschwindigkeit, mit der die Lastgrenze wie-

der nach oben wandert, beeinflussen kann. Gibt es also eine Möglichkeit, 

die Reparaturprozesse im Körper zu beschleunigen? Gibt es vielleicht Feh-

ler, durch welche die Reparaturprozesse von Sehnen, Bändern und Knorpel 

verlangsamt werden? 

Die zweite Frage ist, ob es Möglichkeiten gibt, bei denselben Sportarten und 

Aktivitäten das Knie weniger zu belasten. Gibt es vielleicht versteckte Prob-

leme im Körper, welche die Last unnötig erhöhen? Gibt es Möglichkeiten 

sich im Sport so zu bewegen, dass das Knie weniger belastet wird? 

Die Antwort auf diese Fragen lautet: ja, sowas gibt es! 

Man kann die Reparaturprozesse im Körper durch Fehler abbremsen, aber 

auch durch bestimmte Methoden beschleunigen. Genauso gibt es versteckte 

Risikofaktoren, die eine Überlastung des Knies VIEL wahrscheinlicher ma-

chen und so zum Beispiel die Abnutzung von Bändern, Knorpel und ande-

ren Strukturen im Knie erhöhen.  

In den folgenden Kapiteln zeige ich Ihnen, wie Sie Reparaturprozesse be-

schleunigen und Kniebelastung verringern. Mit dieser Herangehensweise 

kann man jedes Knie auf natürliche Weise stärken und das auch noch 100% 

wissenschaftlich fundiert.  Die Ergebnisse dieser Methode sprechen eine 

klare Sprache: 

„Ich mache dieses Programm jetzt etwa sechs Wochen und die 

Schmerzen sind inzwischen fast verschwunden. Ich kann es immer 

Es gibt IMMER eine Möglichkeit, das Gelenk zu stärken. 
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noch nicht ganz glauben. Die Schmerzen gehen bei mir von Tag zu 

Tag spürbar zurück. Danke Martin für deine harte Arbeit und Hin-

gabe!“- Jonathan Prijatel 

„Ich bin keine Sportlerin, nur eine 80-jährige Großmutter, die seit 

etwa 40 Jahren jeden Morgen zwei Meilen joggt.  Ihre Erklärungen 

und Übungen haben meine mehrmonatigen Schmerzen gelöst, die 

ich aufgrund eines verdrehten Knies hatte.“ - Lois Sharbel 

„Ihre wertvollen Ratschläge und Ihre Motivation haben mich aus 
meiner anfänglichen Verzweiflung gerissen, als bei mir im Septem-

ber eine Patellarsehnenentzündung diagnostiziert wurde. Jetzt bin 

ich wieder komplett fit und habe meine Leistung im Crossfit sogar 

verbessert. Außerdem konnte ich auf meiner Hochzeit im Dezem-

ber ohne Knieprobleme tanzen!“ - Dimitri Theodoropoulos  

„Sie überraschen mich immer wieder mit wertvollen Informatio-

nen. Nach einem Teilriss im Meniskus mit angerissenen Bändern ist 

mein Knie dank ihres Wissens seit 2 Jahren endlich schmerzfrei. Au-

ßerdem habe ich durch das neue Verständnis für meinen Körper so-

gar meine Kite Surfing Fähigkeiten noch weiter verbessert. Danke 

Martin!“ - Stoyan Angelov 

„Zunächst einmal möchte ich mich bei Ihnen bedanken und Ihnen 
sagen, dass Sie jederzeit bei mir willkommen sind. Ich war gerade im 

Urlaub und habe Fußball und Tennis gespielt. Dabei bin ich zum 

ersten Mal seit 3 Jahren wieder mit meinem Sohn (11) herumgelau-

fen. Mein Sohn sagt auch 'Danke'.“ - Fionn McDonagh 

Das ist nur ein winziger Teil der vielen Erfolgsgeschichten meiner Methode. 

Jetzt zeige ich Ihnen die geheimen Zutaten, die es möglich machen. 
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Die Liste der 39 versteckten 

Schmerzursachen  

Je mehr Studien man über die verschiedenen Erkrankungen des Knies liest, 

umso länger wird die Liste der Risikofaktoren, die mit Knieschmerzen in 

Verbindung stehen. Diese versteckten Schmerzursachen sorgen dafür, dass 

Knieschmerzen immer wiederkommen können. Wenn Sie das Problem also 

endgültig loswerden wollen, müssen Sie diese versteckten Ursachen lösen. 

Es gibt davon zwei Gruppen.  

Die erste Gruppe verursacht eine höhere Belastung des Knies und trägt 

dadurch heimlich zu chronischen Schmerzen und schnellerer Abnutzung 

bei. Löst man diese Probleme, kann man dem Knie auch wieder mehr zu-

muten, ohne dafür am nächsten Tag die Rechnung zu kriegen. 

Die zweite Gruppe versteckter Schmerzursachen bremst die Reparaturfä-

higkeit des Körpers ab. Indem wir diese Probleme lösen, geben wir dem Kör-

per alles was er braucht, um beanspruchtes Gewebe so schnell wie möglich 

zu reparieren und sich optimal vom Training zu erholen.  

Diese Rechts-Links-Kombination ist einer der Gründe, warum dieses Buch 

helfen kann, wo andere Methoden ins Leere laufen.  

Ursachen für erhöhte Belastung des Knies 

Wir beginnen mit der ersten Gruppe der versteckten Schmerzursachen, 

nämlichen denen, die eine erhöhte Belastung des Knies, bzw. einzelner 

Strukturen darin, zur Folge haben. Die Hauptschuldigen sind hier schwache 

oder verspannten Muskeln, gefolgt von Bewegungsmustern, die zu erhöhter 

Abnutzung beitragen. Diese Bewegungsmuster kann man allerdings erst 

nachhaltig verbessern, wenn die Muskulatur normal funktioniert. Im Trai-

ningsteil des Buches zeige ich Ihnen, wie Sie das mit einfachen Übungen er-

reichen können. Los geht’s mit Ursache Nummer 1. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hier endet die Vorschau vom Buch Der Knie Neustart.  

Das vollständige Buch erhalten Sie unter:  

https://knieneustart.de/ 
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