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     fußballer

HABEN 

KNIE
ANALYSE , THERAPIE - UND AUFBAUTRA INING 
NACH KNIEVERLETZUNGEN
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,,Das Schwierigste war, 
sich jeden Tag aufs Neue zu 

motivieren, um Gas zu geben in 
der Reha für das Comeback.“

Niklas Süle, Fußballspieler, unter anderem in der 1.Bundesliga beim FC Bayern München

,,Nach insgesamt 2,5 Jahren Reha kam meine 

Entscheidung, es geht nicht mehr. 

Es klappt einfach nicht mehr.“ 

Devante Parker, ehemaliger Fußballspieler, unter anderem in der 1.Bundesliga bei Mainz 05
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,,Die Belastungen im Fußball werden immer größer. 

Eines, der am stärksten belasteten Gelenke, ist das Knie.“

Dr. med. Ralph-Ingo Kern, Mannschaftsarzt der TSG 1899 Hoffenheim

„Ich hoffte, dass es nicht so 
schlimm ist, aber ich hatte sehr 

starke Schmerzen. In solchen 
Zeiten erkennst du als Spieler, 

auf wen du dich verlassen 
kannst und auf wen nicht.“

Corentin Tolisso, Fußballspieler, unter anderem in der 

1.Bundesliga beim FC Bayern München

,,Bei der Analyse habe ich das, 
was ich selbst spüre, bestätigt 

bekommen. Die Visualisierung 
ist perfekt für mich als 

Sportler.“
Jonas Hofmann, ehemaliger Fußballspieler, unter anderem in der 

1.Bundesliga bei Mainz 05 und Borussia M'Gladbach
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,,Ich habe gelitten wie ein Hund. Zu meiner Mutter sagte 

ich: Wenn Du mich liebst, töte mich.“

Roberto Baggio, italienische Fußball-Legende nach sechs Knieoperationen

,,Diese Fußdruckmessung lässt mich viel besser mein 

subjektives Gefühl objektiv verstehen und daraus 

wichtige Erkenntnisse für meinen Körper gewinnen.“

Marcel Schäfer, ehemaliger Fußballspieler, unter anderem 

in der 1.Bundesliga beim VFL Wolfsburg

„Meine Gedanken waren erstmal der ganz üble Schmerz 

und anschließend, dass da weiter was fehlt, wie ich ja 

anhand der Diagnose dann bestätigt bekam.“

Johannes Ponsong, Fußballspieler, unter anderem in der Bezirksliga beim SC Kirchroth

„Ich hatte direkt das Gefühl, dass etwas kaputt ist im 

Knie, obwohl ich vorher noch nie eine 

Knieverletzung hatte.“ 

Julian Stöckner, Fußballspieler, unter anderem in der 3.Bundesliga beim SC Verl

,,Die individuelle
und fußballspezifische

Bewegungs- und
Equipmentanalyse sollte zur

Pflichtanalyse für Fußballer
gehören.“

Hansi Flick, aktueller Trainer des FC Bayern München 

und Trainer des Jahres 2020 in Europa
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VORBEREITUNG
  Als ich von diesem Buchprojekt erfahren 

habe, war ich gleich überzeugt, denn ja: 

Fußballer haben „Knie“ und zwar ständig. 

Auch ich habe „Knie“ und bin gerade immer noch 

auf meinem Weg zurück auf den Platz.

Bei mir wurde Ende Oktober 2019 ein 

Knorpelschaden im linken Knie diagnostiziert.

In diesem Knie wurde 2013 ein 

Außenmeniskusriss genäht, ...
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... seitdem war ich komplett beschwerdefrei. Zusammen mit meinem Arzt habe ich 
mich für eine Knorpelzelltransplantation (MACT) entschieden. 
Wie ich meine Verletzung bemerkt habe? Nach einem Zusammenstoß im Training 
ist mein Knie über Nacht angeschwollen. Die folgende MRT-Untersuchung ergab 
die Diagnose Knorpelschaden. Die Schwellung war mein einziges Symptom, 
Schmerzen hatte ich keine. Im ersten Moment war ich mir deswegen der Schwere 
der Verletzung und den Folgen nicht bewusst. Ich saß am nächsten Tag noch mit 
meinen Mannschaftskollegen im Bus auf dem Weg zum Auswärtsspiel und dachte, 
wenn wir die Schwellung in den Griff kriegen, könnte ich schon spielen, da ich ja 
keinerlei Schmerzen hatte. Während der Fahrt haben mein Berater und ich sämtliche 
Fachleute kontaktiert, die uns zur Verfügung standen. Die einstimmige Meinung war 
eindeutig. Mit meinem Knie war kein Leistungssport mehr möglich. 

Eine Woche später saß ich bei meinem Operateur und nach Sichtung der MRT-Bilder und 

seiner ersten Analyse hat er mich noch zum Röntgen meiner Beinachse geschickt, ehe er sich 

ein vollständiges Urteil erlauben und mir eine Empfehlung aussprechen konnte, wie er die 

Sache angehen würde. 

In dieser knappen Stunde war 
ich mir ziemlich sicher, dass 

meine Fußballkarriere vorbei 
ist. Nachdem er mir sagte, 

was mir alles fehlt im Knie, 
hatte ich wenig Hoffnung, 

in den Leistungssport 

zurückzukehren. Umso 
glücklicher und dankbarer 
war ich, nachdem er mir die 
sehr langwierige, aber mit 
guten Erfolgsaussichten 

ausgestattete, 
Operationsmethode 

vorgestellt hat.
Die zweite Operation, also die Knorpeleinpflanzung, fand im Januar 2020 statt. Nun sitze 

ich seit Ende September 2020 gerade hier in Donaustauf während meiner zweiwöchigen 

stationären Reha bei Klaus Eder. Seit dieser Woche kann ich erste Laufbelastungen auf dem 

Alter-G ins Training einbauen. Zwar nur wenige Minuten jeden Tag, aber nach der langen Zeit 

ist das schon sehr befreiend. An normales Joggen an frischer Luft in der Natur ist frühestens 

nach der nächsten Untersuchung in sechs Wochen zu denken. Das wäre dann ungefähr zehn 

Monate nach der OP und immer noch zwei Monate früher, wie es der eigentliche Zeitplan 

vorsieht. Ich hoffe, dass ich in diesem Jahr noch am Training auf dem Fußballplatz teilnehmen 

kann, aber eine genaue Prognose war bisher nicht möglich. Ich werde alles dafür tun, um 

in dieser Saison noch möglichst viele Punktspiele zu absolvieren, wann dies realistisch 

betrachtet wieder möglich ist, kann aber auch noch niemand abschätzen.
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Das Schwierigste an meiner Verletzung bisher, war die 

lange Zeit auf Krücken nach der OP. 

Die ersten sechs Wochen durfte ich das Knie gar nicht belasten, bis auf Sohlenkontakt, und 

anschließend konnte ich die Belastung alle zwei Wochen um 20 kg steigern. So waren es 

insgesamt drei Monate. Auch in dieser Zeit war ich jeden Tag im Rehazentrum, was nur 

möglich war, weil meine Frau mich jeden Tag gefahren hat und die zwei bis drei Stunden 

vor Ort mit ihrem Fernstudium verbringen konnte. Dabei hatte ich von Anfang an keine 

Probleme mit Schmerzen und auch sehr schnell wieder eine gute Beweglichkeit. 

Man bekommt sehr schnell das Gefühl, man könnte 

doch eigentlich schon laufen und mehr belasten. Ich 

glaube, die Kunst bei dieser Methode ist es, sich an 

alle strengen Vorgaben zu halten. Das habe ich auch 

in den Tagen nach der Einpflanzung, während dem 

Klinikaufenthalt, täglich eingeimpft bekommen.

Ich rate jedem betroffenen Kollegen auf jeden Fall, sich mehrere Meinungen einzuholen. Ich 

glaube, es ist sehr schwer den Schaden anhand der MRT-Bilder richtig einzuschätzen, und 

so ändert sich natürlich auch die Behandlungsempfehlung. Man muss sich, wie bei jeder 

anderen Operation, auf jeden Fall in guten Händen fühlen bei seinem Operateur. Außerdem 

ist es glaube ich gerade bei Knorpelschäden wichtig, abzuwägen, ob man kurzfristigen oder 

nachhaltigen Erfolg haben will. Für mich war es viel wichtiger, auch nach der Karriere 

keine bleibenden Schäden davon zu tragen als möglichst schnell wieder auf dem Platz zu 

stehen. Deswegen habe ich mich auch für die deutlich langwierigere Variante entschieden. 

Das funktioniert natürlich auch nur, wenn man sich um seine finanzielle Absicherung in 

dieser Zeit keine Gedanken machen muss. Daher rate ich jedem Kollegen, sich mit dem 

Szenario auseinanderzusetzen, lange verletzt auszufallen oder sogar ganz die sportliche 

Leistungsfähigkeit zu verlieren. Den Verdienstausfall und die Invalidität abzusichern, war 

mir zum Glück schon immer wichtig. Das nimmt dem Heilungsprozess auf jeden Fall einiges 

an Druck und man kann die ganze Sache etwas entspannter angehen.

In der Biografie „Miro“ über Miroslav Klose von Ronald Reng habe ich ein Statement von ihm 

gelesen, dass ich mir ab dem Zeitpunkt zum Vorbild genommen habe. 

Er sah die Rehaphase nach einer 
Verletzung immer auch als Kur 
für Körper und Geist. 
In meinem Fall hätte sie gerne auch einiges kürzer ausfallen dürfen, aber gerade in der 

Anfangszeit habe ich sehr stark gemerkt, dass viel Druck und Stress von mir abgefallen 

sind. Der Fußballalltag mit den wöchentlichen Spielen kann mit der Zeit schon sehr stark 

schlauchen. So habe ich nach einigen Wochen sehr oft aus meinem Umfeld gehört, wie 

entspannt ich aussähe. 

Außerdem hat man auch viel Zeit, an seinen Defiziten 

zu arbeiten. Sicher hält sich das am Anfang sehr in 

Grenzen, aber ich bin jetzt zum Beispiel so beweglich 

und kräftig im Rumpf wie noch nie. 

Mittlerweile ist der Unfalltag fast ein ganzes Jahr her und doch verging die Zeit bis hierher 

fast wie im Flug. Die Zeit bis zur zweiten Operation hat fast zwei Monate gedauert, und das 

waren auch zwei sehr lange Monate. Ab diesem Zeitpunkt habe ich versucht, mich an jeder 

kleinen Verbesserung lang zu hangeln, und spätestens mit Ablegen der Krücken ging es dann 

richtig los mit erkennbaren Fortschritten. Fast gleichzeitig stand die Welt um mich herum so 

gut wie still aufgrund des Lockdowns während der Corona-Krise. 

Gerade deshalb habe ich mich auf jeden Tag Reha gefreut und tue es bis heute noch. 

Viel Spaß beim Lesen, 
euer Fabian Kalig  
Fußballspieler, unter anderem in der 2.Bundesliga bei Erzgebirge Aue
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KURZ
VORM ANPFIFF

  Die Belastungen des Körpers werden 

im Fußball immer größer. Eines, der am 

Stärksten belasteten Gelenke, ist das 

Kniegelenk. Durch Fehlbelastungen und 

natürlich auch durch Unfälle kommt es hier 

oft zu verfrühten Karriereenden, wie bei Kai 

Hertling, ehemaliger Fußballprofi 

von der TSG Hoffenheim ...
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... Hätte ihm eine Hightech Technologie in Form 

einer Bewegungsanalyse geholfen, seine Karriere 

weiterzuführen? Diese Frage kann ich natürlich nicht 

beantworten, aber vielleicht wäre es eine 

Möglichkeit gewesen. 

In der heutigen Zeit ist aus 
meiner  Sicht die Durchführung 

einer hochtechnologisierten 
Bewegungsanalyse unbedingt 

anzuraten. 

Zum einen als präventiver Aspekt und zum anderen als Mosaiksteinchen, um eventuell eine 

Leistungsverbesserung zu erreichen. Daher lohnt es sich dieses Buch zu lesen und sich zu 
dieser Thematik zu informieren. 

Dr. med. Ralph-Ingo Kern   
Mannschaftsarzt der TSG Hoffenheim

 Die Kreuzband-
operationstechniken haben in 
den letzten Jahren einen sehr 
hohen Standard erreicht, so 
dass es möglich ist, nahezu 

alle Sportler wieder auf ihr 
ursprüngliches Niveau 

zu bringen. 
Dabei ist der Wiedereintritt in die Sportf ähigkeit weniger von der 
Operationstechnik, als von der strukturierten, kontrollierten Reha-Maßnahme 
abhängig. Eine gute Rehabilitation ist wie Ferrari fahren. Man kommt schnell voran. 
Gibt man zu viel Gas, fliegt man von der Straße. Eine intensive Kommunikation zwischen 

Operateur, Physiotherapeuten und Reha-Trainern ist unabdingbar. Die einzelnen Reha-Stufen 

sollten durch gezielte neurophysiologische Leistungstests kontrolliert werden (Return-to 

Competition). Um Verletzungen zu vermeiden, muss eine intensive Prävention durchgeführt 

werden. Hierzu gehört die wissenschaftliche Bearbeitung des Themas Fußballschuh. Hier 

muss eine starke Individualisierung, speziell auch zwischen Männern und Frauen erfolgen. 

Auch physiotherapeutische Präventionsmaßnahmen sind unabdingbar. Hierbei soll der 

Schwerpunkt auf Rumpfstabilität und koordinative Fähigkeiten gelegt werden.

Dr. med. Heinz-Jürgen Eichhorn   
Orthopäde – Sportmedizin mit dem Spezialgebiet Kniegelenk
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  Ein plötzlicher 
Richtungswechsel und schon 

ist es passiert. Der Fußballer 
schreit und krümmt sich am 

Boden. Er hält sich das Knie. Die 
meisten Spieler merken sofort, 

dass es nicht weitergeht. 

Sie wissen, es ist etwas Gravierendes passiert. Kurz nach dem Schmerz, kommt 
die Enttäuschung und die Angst. Wie schlimm ist es wirklich? Wie geht es weiter?
Für den medizinischen Staff folgt die Routine. Untersuchung am Spielfeldrand, Auswechslung, 

Behandlung in der Kabine und Koordination der weiteren Diagnostik.

Nach dem MRT ist die Gewissheit da. Kreuzbandriss. Operation, monatelange Rehabilitation. 

Angst, Ärger, Wut, Verzweiflung, Resignation – alles psychische Symptome, die wohl jeden 

Spieler in einer solchen Situation begleiten. Vor dem Spieler und seinem Therapeuten liegt 

ein Marathon mit Höhen und Tiefen – Ausgang ungewiss.

Circa 15% aller Verletzungen im bezahlten Fußball betreffen das Kniegelenk. Daraus resultieren 

etwa ein Drittel aller Krankentage und 40% aller erbrachten Versicherungsleistungen der 

VBG (VBG Sportreport, 2018).

Die Ruptur des vorderen Kreuzbandes ist eine der gefürchtetsten Diagnosen. Auch 

professionelle Sportler brauchen im Durchschnitt 8,5 Monate bis zur uneingeschränkten 

Rückkehr in das Mannschaftstraining. Begleitverletzungen an Seitbändern und Menisken 

verlängern die Rehabilitationsdauer signifikant. Nur gut 60% der verletzten Spieler erreichen 

ihr ursprüngliches Niveau (Ardern CL, et al. 2011). Die Re-Ruptur Raten nach VKB Plastik 

betragen bis zu 20% (Keays SL, et al. 2007, Pinczewski LA, et al. 2007).

Die meisten Rupturen des vorderen Kreuzbandes ereignen sich ohne direkten Gegnerkontakt. 

Bei einer Drehbewegung mit im Rasen fixiertem Fuß und Unterschenkel kommt es zu einem 

valgischen Kollaps der Beinachse mit Rotation des Oberschenkels nach innen. Mangelnde 

Rumpf- und Beinachsenkontrolle erhöht das Risiko eine schwere Kniegelenkverletzung zu 

erleiden.

Hätten wir die Verletzung unseres Spielers vermeiden 

können? Ich weiß es nicht.

Können wir das individuelle Verletzungsrisiko eines 

Fußballspielers verringern? Ja!

Durch ein 15-20 minütiges präventives neuromuskuläres Training konnte in mehreren 

randomisiert kontrollierten Studien die Rate von schweren Kniegelenkverletzungen 

signifikant gesenkt werden. Mit Präventionsprogrammen wie FIFA 11+ oder Stop X können 

wir gemeinsam versuchen die Inzidenz schwerer Kniegelenkverletzungen gering zu halten 

und so einen wesentlichen Beitrag zur Gesundheit unserer Spieler beitragen.

Viel  Spaß beim Lesen, 

Dr. med. Philipp Appelmann    
Mannschaftsarzt beim 1. FSV Mainz 05
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Fußbal ler haben „ Knie“  und das ständig - in al len mögl ichen 

Formen.  Dami t sich das änder t ,  haben wi r dieses Buch 

geschrieben.  Uns l iegt es am Herzen euch Spielern,  Trainern 

und Therapeuten ein Fachbuch an die Hand zu geben,  das sich 

von den bisherigen unterscheidet . 

Wir geben euch Spielern alle Infos, damit ihr eure Verletzung versteht und euch nicht so 

im Stich gelassen fühlt. Euch Trainern möchten wir dabei helfen, eure Spieler besser zu 

verstehen und unterstützen zu können, während ihrer schwierigen Verletzungszeit. Und euch 

Therapeuten möchten wir alle nötigen Kenntnisse vermitteln, damit ihr eure Sportler optimal 

und ganzheitlich behandeln könnt und die besten Therapeuten werdet, die ihr sein könnt. 

Was uns am Herzen liegt ist, euch nicht nur mit den aktuellsten nötigen sportmedizinischen, 

physiotherapeutischen und osteopathischen Kenntnissen zu versorgen, sondern unseren 

betroffenen Fußballern eine Stimme zu verleihen. Denn diese ist klar und deutlich, hat aber 

bisher nicht die verdiente Beachtung erlebt – wie wir finden. 

Deshalb werdet ihr in diesem Buch immer wieder auf Zitate und O-Töne von Fußballern 

mit „Knie“ stoßen. Wir haben jedem von ihnen die gleichen Fragen im Hinblick auf ihre 

Verletzung, die damit verbundenen Emotionen und ihre Rehabilitation gestellt. Jeder von 

ihnen hat seine eigene ganz persönliche „Kniegeschichte“ und alle haben Beachtung verdient. 

Wir möchten mit diesem Buch zudem auf die bestehende Verletzungsproblematik 
aufmerksam machen, denn seit wir im Juli begonnen haben, die schweren 
Knieverletzungen von Profi-Fußballern der ersten und zweiten Bundesliga zu 
dokumentieren, haben wir 40 Verletzungen miterlebt. Und das sind 40 zu viel. 

SPIELPLAN
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Die Mehrheit davon, wäre mit der richtigen Prophylaxe, korrektem Training und einer 
individuellen Bewegungsanalyse vielleicht vermeidbar gewesen. 
Wie auch die von Hans Sarpei. Einem unserer Fußballer:

Welche Knieverletzung hattest du?

 2000 hatte ich einen Innenmeniskusriss und 2001 hatte ich einen Außenmeniskusriss. 

Während der Kniearthroskopie wurde dann bei beiden festgestellt, dass der Knochen ebenso 

etwas abbekommen hat. Dann wurde der immer mitgeglättet.

Was waren deine ersten Gedanken unmi ttelbar 
als es , , passier t ist “? 

 Eigentlich habe ich es 2000 gar nicht so mitbekommen. Ich hatte einen Zweikampf 

und eigentlich war alles ok. Ich konnte sogar durchspielen. Erst eine Woche später ist mein 

Knie dick geworden. Ich bin dann auch so zur Nationalmannschaft gereist. Ich habe nur 

gespürt, dass mein Knie irgendwie instabil ist. Danach hatte sich Flüssigkeit im Knie gebildet, 

und ich wusste nicht was das ist und wie ich damit umgehen soll. Keine Ahnung.  Ich habe 

dann auch weiter trainiert. Als ich dann von der Nationalmannschaft zurückgekommen 

bin, bin ich auch zum Arzt, weil es nicht besser wurde. Es war immer noch instabil und 

ich habe mich nicht wohl damit gefühlt. Erstmal haben sie mein Knie punktiert, weil es so 

dick war. Auf dem MRT haben sie dann gesagt, ich hätte einen Innenmeniskusriss und sie 

müssen operieren. Anfangs wusste ich nicht, was ich davon halten soll, ich kannte solch 

eine Verletzung ja nicht. Sie sagten mir, es sei nicht so schlimm und es würde nur 6 Wochen 

dauern, dann würde es wieder gehen. 

Bei meiner zweiten OP 2001 hatte ich ja schon die Erfahrung von der ersten Verletzung und 

einer OP. Da war es auch wieder so, dass ich es nicht mitbekommen habe im Training. Aber 

mein Knie ist wieder dick geworden. Ich wusste aber nicht, wovon es kam. Also war ich 

wieder beim MRT und sie haben gesagt, es ist ein Außenmeniskusriss und es würde 6 bis 8 

Wochen dauern und dann ist es wieder gut. Aber ich wusste von der ersten OP, es hat länger 

gedauert als 6 Wochen. Deshalb wusste ich, dass es einfach scheiße ist.
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Wie lange dauer te deine Reha?

  Bei der ersten OP hieß es, es dauert 6 Wochen und 

ich wäre wieder fit. 

Am Ende des Tages dauerte es aber 3 Monate. Können aber auch mehr gewesen sei. Es war 

aber schon lange. Bei der zweiten OP 2001 hat es ebenso ungefähr 3 Monate gedauert. Bei 

beiden Verletzungen hat der Knorpel Probleme gemacht. 

Was war rückbl ickend das Schwierigste in Bezug auf deine 
Knieverletzung?

  Ganz grob gesagt: das Ungewisse! Bei meiner ersten 

Verletzung diese Ungewissheit und von den Ärzten zu 

hören, es würde wieder gehen nach 6 Wochen. Und dann 

nach 6 Wochen zu merken, es ist noch nicht so weit. Das 

Knie wurde immer noch dick nach jeder Einheit. Und es 

dauerte länger und länger. Man zweifelt natürlich dann 

daran, ob es jemals wieder so wird wie vorher und man 

bekommt natürlich Angst und weiß nicht, wie es weiter 

geht. Man fragt sich ständig, warum ist das so, wie es ist?

Und da wirst du als Fußballer alleine gelassen. Da musst Du Glück haben, eine gute Familie 

und Freunde um Dich herum zu haben. Am Ende des Tages geht das Geschäft im Verein 

weiter. Ohne Dich. Es werden Spiele gespielt und Punkte geholt. Das Trainieren, das Lachen 

und alles andere geht weiter. Und Du bist alleine. Aber man kann es schaffen und alles kann 

wieder gut werden.

   Und da wirst du als 
Fußballer alleine gelassen. 
Da musst Du Glück haben, eine 
gute Familie und Freunde um Dich 
herum zu haben. 
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INTERVIEWUnd bei der zweiten Verletzung war ich beim VFL 

Wolfsburg. Dort habe ich mich in der Vorbereitung 

verletzt. War kein guter Start im neuen Verein. Und es 

kommen wieder die Zweifel. Hoffentlich wird es wieder 

mit dem Knie. 

Und ich habe es am Ende auch wieder geschafft. Aber ich würde sagen, ab dem Zeitpunkt der 

zweiten OP habe ich nie mehr so Fußball gespielt wie vorher. Mit solch einer Aggressivität, 

mit solch einer Dynamik, ohne nachzudenken. 

Im Hinterkopf hatte ich immer das Knie präsent in 

den Gedanken. Bei bestimmten Situationen im Spiel, 

wie Grätschen oder wenn man mit dem Gegenspieler 

zusammenprallt, waren immer diese Gedanken im Kopf. 

Und mit der Zeit habe ich auch immer mehr meinen 

Knorpelschaden zu spüren bekommen. 

Bei den Trainingseinheiten in der Vorbereitung, wenn wir zum Teil drei Mal am Tag trainiert 

haben, und das sieben Tage die Woche, habe ich mein Knie natürlich gespürt. Ich habe 

gemerkt, da ist Flüssigkeit drin und es ist dick geworden. Ich bin dann immer eigenständig zu 

meinem Arzt nach Köln gefahren, zum Peter Schäferhof, und habe mich damals behandeln 

lassen. 3,5 Stunden einfach extra nach Köln gefahren, zum Arzt meines Vertrauens. Habe 

mir immer eine Spritze geben lassen, damit wieder Schmierflüssigkeit im Knie ist. Und dann 

bin ich wieder zum VFL Wolfsburg gefahren. Und am nächsten Tag hatte ich wieder Training. 

Und das habe ich eine Weile gemacht. 

   Und wenn es wieder besser 
ging, bin ich erstmals nicht 

mehr nach Köln gefahren. Und 
dann gab es einmal einen Punkt, 
da hatte ich solche Schmerzen 

und habe es nicht mehr 
ausgehalten. Es waren solche 
Schmerzen. Da habe ich meinen 

Arzt wieder angerufen und 
hab ihm das gesagt: „Du musst 

mich operieren, es geht so nicht 
mehr. Es geht nichts mehr. 
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Und er hat mich erstmal beruhigt und runtergeholt. Ich bin wieder nach Köln gefahren an 

einem trainingsfreien Tag und wir haben lange geredet. Er hat sich mein Knie angeschaut. 

Und ich hatte einen richtigen Knorpelschaden. Das war richtig Knochen auf Knochen. 

Wir haben lange diskutiert und er meinte, wenn er jetzt operiert, kann es das gewesen sein 

mit meiner Karriere. Und ich soll es bis zum Winter noch einmal versuchen. Ich soll auf die 

Ernährung achten. Zum Beispiel kein Fleisch mehr essen. Brottrunk trinken und soll vor und 

nach jedem Training 30 Minuten locker Fahrrad fahren. Und das alles einmal ausprobieren. 

Und in der Winterpause schauen wir dann weiter. 

Ich habe alles zu 100 Prozent durchgezogen. Eine Stunde vor und eine Stunde nach dem 

Training war ich immer vor Ort. Beim VFL Wolfsburg hatten wir einen Athletiktrainer, der es 

natürlich mitbekommen hat. Er hat mir gesagt, ich soll noch ein paar Kniebeugen mit Gewicht 

machen und die Muskulatur weiter stärken. Das habe ich dann ebenso noch gemacht. Meine 

Knieschmerzen gingen mit der Zeit weg, und ich war so unglaublich erleichtert und froh. 

So eine Last ist von mir abgefallen. So konnte ich eine OP verhindern. Für mich war diese 

Bestätigung wichtig. Zu merken, dass das, was ich seit Wochen mache, Erfolg hat und mich 

weiterbringt. Und wenn es wieder gut war, habe ich das Schlampen angefangen, aber das 

waren meine Hausaufgaben das regelmäßig zu machen. Und die Belastung für den Kopf und 

die Psyche kann man sich nicht vorstellen. Weil man nicht mehr so spielt, wie man vorher 

gespielt hat. Aber du bist so froh, dass du überhaupt noch spielen kannst. Dass du das tun 

kannst, was Du liebst und deine Leidenschaft ist. 

Es war eine krasse Zeit, aber bin so froh, dass ich das 

hinbekommen habe. Ich habe noch bis ich 35 Jahre alt war 

Fußball spielen können. Auf höchstem Niveau. Natürlich 

hatte ich bis dahin immer wieder mal Schmerzen, aber ich 

hatte es besser im Griff. Und habe mir 

mehr Pausen gegönnt. 

Was rätst du betroffenen Kol legen? 

 Rat geben, ist sehr schwer. Es kommt natürlich immer auf die Schwere 

der Verletzungen an. Ich glaube, es ist immer gut, wenn man sich mit Spielern 

austauscht, die ebenso schon einmal solch eine Knieverletzung hatten. Die 

können einem am besten sagen, was genau auf einen zukommt. Selbst der 

Arzt weiß nicht, was alles auf dich zukommt. Sprich mit Betroffenen und 

mach dir selbst einen Eindruck. Was auch ein Thema ist, sind Einlagen. Jeder 

Mensch braucht Einlagen. Und als Fußballer noch viel mehr. Der Fuß ist dein 

Handwerkszeug. Jeder sollte sich in diese Richtung informieren und beraten 

lassen. Gute Einlagen sind das A und O. Und hier würde ich nicht immer den 

Vereinen vertrauen, sondern Spezialisten aufsuchen und ebenso selbst wieder 

betroffene Spieler befragen. 

Und dann natürlich auch einen bestimmten Physiotherapeuten suchen, dem man 

vertraut. Einen, der viel Erfahrung in dem Bereich hat. Ebenso kann man hier 

einen externen, dem man vertraut, aufsuchen. Man braucht meiner Meinung 

nach einen, der Erfahrung mit genau diesen Verletzungen hat. Der spürt, wie 

es dir geht. Einer, der dich bis zum Schluss begleiten kann. Bis du wieder final 

trainieren kannst mit der Mannschaft. Einen, der dich intensiv betreut und dich 

kennt. 

Was wol l test du schon immer los werden in Bezug auf 
deine Knieverletzung? 

 Meine erste Verletzung 2000 hat länger gedauert als alle gedacht haben. 

Es war erst meine dritte Saison als Profi. Ich saß zuhause und habe gesagt, lieber 

Gott, du hast mich zum Profi gemacht. Das soll es jetzt gewesen sein, nach drei 

Jahren? Kann doch nicht sein. Ich habe alleine zuhause genau das gedacht. Du 

hast mir die Chance gegeben und jetzt soll es vorbei sein? Wieso? Für mich sollte 

es eine Reha geben, extra für das Knie. Ich glaube, auch die Vereine müssen sich 

noch viel mehr verbessern. Profivereine. Mehr auf den Spieler eingehen. Der 

Spieler wird oft alleine gelassen. Vor allem die Spieler die zum ersten Mal solch 

eine Verletzung haben. Man muss einfach mehr abgeholt werden als Spieler. 

Viel Spaß beim Lesen dieses Buches,     
euer Hans Sarpei
ehemaliger Fußballspieler, unter anderem in der 1.Bundesliga 

beim VFL Wolfsburg, Schalke 04 und Bayer Leverkusen

36 37

leseprobe        l
eseprobe




