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D ie folgenden beiden Kapitel sind ausschlieBlich effektiven Ubungen zur Kriftigung des
unteren Bewegungsapparats gewidmet. Somit bilden die bislang vorgestellten Ubungen
eine unterstiitzende Plattform, auf der die Beine, wenn sie gut trainiert sind, die Kraft fir
den entscheidenden 20-Meter-Torschuss oder den zielgenauen Fernpass aus der Abwehr
heraus liefern kénnen.

Bei den meisten Sportarten liefern die Beine die Energie. Selbst dort, wo die Betonung
auf den Armen liegt, wird die Bodenreaktionskraft genutzt. Gesundheitliche Probleme in
den Beinen koénnen sich auf Arme und Schultern auswirken, wie bei der Baseballlegende Jay
Hanna Dean (,Dizzy Dean"), dessen kaputte Schulter von einer Zehenverletzung ausging.
Ein FuBballspieler ohne gute Beinphysis lauft Gefahr, durch mangelndes Gleichgewicht und
schlechte Agilitat seine Leistung zu schmaélern. Doch auch die Reaktionen des librigen Kor-
pers missen stimmen. Wer zu viel Zeit mit dem Beintraining verbringt, ohne den restlichen
Korper zu konditionieren, wird seine wahre Leistungsfahigkeit nie zeigen kdnnen.

Verbesserungen in Geschwindigkeit und Reichweite fiir druckvollere oder langere Schiisse
erzielt man am besten durch ein Schusstraining, das diese komplexen mechanischen Be-
wegungsablaufe unter bestmdoglicher Ausnutzung aller zur Verfiigung stehenden Muskel-
bereiche optimiert. Krafttraining erhoht die allgemeine motorische Leistungsfahigkeit und
wirkt verletzungspraventiv.

Knochen, Bander und Gelenke der Beine

Im Bein gibt es drei groRe Knochen: Der Oberschenkelknochen steht tiber dem Schienbein
und dem dazu parallelen Wadenbein. Die Kniescheibe liegt eingebettet in der Sehne des
groRen Quadrizeps-Muskels, ohne weitere knochige Verbindung zum Bein. Der FuB ist
genauso komplex aufgebaut wie die Hand, wenn auch weniger beweglich. FuB und Sprung-
gelenk umfassen unter anderem sieben VorderfuBwurzelknochen, fiinf MittelfuBknochen
und 14 Zehenknochen.

Hufte, Knie und Sprunggelenk sind neben weiteren kleinen Knochenverbindungen die
Hauptgelenke des Beins. Die Hiifte ist ein stabiles und starkes Kugelgelenk. Es wird von sehr
kréftigen Badndern gehalten, die am Becken beginnen und um den Hals des Oberschen-
kelknochens herum verlaufen. Die Hifte ist relativ beweglich, wenn auch nicht so wie die
Schulter. Ihre Hauptbewegungen sind Flexion (Beugung nach vorne) und Extension (Beugung
nach hinten), Abduktion (Bein spreizt zur Seite ab) und Adduktion (Bein wird von der Seite
wieder zur Korperachse gefiihrt). Dazu kommen Innenrotation (Einwartsdrehung Richtung
Korpermitte), AuBenrotation (Auswartsdrehung) und Zirkumduktion (Bein schwingt im
Kreis um die Kérperachse).

Das Knie setzt sich aus zwei Gelenken zusammen. Das Kniekehlgelenk liegt zwischen
Oberschenkelknochen und Schienbeinkopf, das Kniescheibengelenk verbindet die Knieschei-
be mit dem Oberschenkelknochen. Insgesamt ist das Knie ein &uBerst komplexes Gebilde,
obwohl es ein klassisches Scharniergelenk wie der Finger ist. Erstaunlich ist sein Bandapparat:
Das Innenband (Ligamentum collaterale mediale oder MCL) verbindet Oberschenkelkno-
chen und Schienbein Gber die Knieinnenseite. Das Aufenband (Ligamentum collaterale
laterale oder LCL) verbindet die beiden Knochen liber die AulBenseite. Beide Seitenbander
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148 FUSSBALL ANATOMIE

stabilisieren die Knochen so, dass ein Wegknicken in eine extreme O-Bein- oder X-Bein-
Stellung verhindert wird.

Innerhalb des Kniegelenks gibt es zwei Kreuzbdnder. Sie entspringen am Schienbein
und setzen in der groBen Grube zwischen den Knorren des Oberschenkelknochens an. Das
Vordere Kreuzband (VKB) zieht von vorne diagonal nach hinten-oben-auBen und setzt am
duBeren Knorren an. Das kraftigere Hintere Kreuzband (HKB) beginnt im hinteren Bereich
des Schienbeins und kreuzt hinter dem Vorderen Kreuzband, um am inneren Knorren an-
zusetzen. Zusammen stabilisieren diese beiden Binder die Beinknochen und verhindern,
dass der Oberschenkelknochen relativ zum Schienbein nach vorne (VKB) oder nach hinten
(HKB) abgleitet.

Im Kniegelenk befinden sich zwei halbmondférmige Faserknorpelscheiben, der Innen-
meniskus und der AuRenmeniskus. Weiteres Knorpelgewebe bedeckt die Gelenkflachen
von Oberschenkelknochen und Schienbein sowie die Kniescheibenrtickseite. Innen- und
AuBenmeniskus sowie der Gelenkknorpel erméglichen die freie Beweglichkeit des Knies
und werden bei Sportarten wie Fuball hdufig verletzt. Eine Meniskusverletzung kann eine
scharfe Knochenkante freilegen und Knorpelgewebe zerstdren, was chronische Erkrankungen
wie Osteoarthrose beglnstigt. Eine Verletzung der Vorderen Kreuzbdnder mit der daraus
resultierenden Instabilitdt des Knies stellt ein Risiko flr eine frith beginnende Arthritis dar.

Die Hauptaktionen eines Scharniergelenks sind Flexion und Extension. Die Drehmdg-
lichkeiten von Schien- und Wadenbein ermdglichen dem Knie noch weitere kleinere, aber
ebenfalls wichtige Bewegungen. Dazu kommt es am Knie meist aufgrund von Kraftein-
wirkung von der AuBenseite zu einer Valgusstellung (X-Bein). Das bedeutet, dass das
gebeugte Knie Uber den Oberschenkel zu weit nach innen gedreht wurde. Eine Varusstellung
ist umgekehrt eine Fehlstellung nach aufen (O-Bein). Erzwungene Valgusstellungen des
Knies resultieren oft in Rissen des Vorderen Kreuzbands. Laterale Instabilitaten des Knies
kdnnen durch einen harmlosen orthopadischen Eingriff festgestellt werden. Das Knie ist
in Aufbau und Funktion weitaus komplexer als bisher angenommen und nach wie vor ein
Forschungsfeld fir Spezialisten.

Das diinne Wadenbein und das kraftigere Schienbein verlaufen parallel. lhre knochige
Verbindung ist am Sprunggelenk nicht so stabil wie am Knie. Die Kndchel auf der Innen-
und AuBenseite des Sprunggelenks sind die Enden der beiden Knochen. Sie bilden die
Malleonengabel, die das Sprungbein umschlieBt. Zur Stabilisierung des Sprunggelenks
sind die Enden der Knochen tiber Bander mit weiteren FuRwurzelknochen verbunden. Die
Hauptaktionen des Sprunggelenks sind Inversion sowie Kndchel-FuR-Plantarflexion und
Knoéchel-FuB-Dorsalflexion. Bei der Inversion dreht der FuR nach innen; die entgegengesetzte
Bewegung ist die Eversion. Dorsalflexion ist der Fachbegriff fiir die Beugung des FuBriickens
(Zehen nach oben), Plantarflexion bezeichnet die Beugung der FuRsohle (Zehen nach un-
ten). Druckvolles SchieBen geschieht mit dem Sprunggelenk in Plantarflexion. Bedingt durch
die Sprunggelenkanatomie kommt es weitaus hdufiger zu Zerrungen durch Inversion als
durch Eversion. Durch hohe Krafteinwirkung von aufRen kann das Sprungbein (durch Riss
ihres Verbindungsbands) die Unterschenkelknochen aus ihrer parallelen Stellung bringen
(Syndesmosensprengung).

Wie Hand und Handgelenk werden Sprunggelenk und Fuf durch viele Bander stabilisiert.
Mit kleinen Abweichungen entsprechen sich auch die anatomischen Bezeichnungen der
Hand- und FuBknochen.
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Die Muskulatur der Beine

Einige der Muskeln, die am Becken entspringen, am Oberschenkelknochen ansetzen und
die Beinbewegung beeinflussen, wurden bereits in Kapitel 6 thematisiert. Die folgenden
Abschnitte besprechen neben der Oberschenkelmuskulatur auch die Knie-, FuB- und
Sprunggelenksmuskulatur.

Die Oberschenkelmuskeln unterteilen sich in drei Hauptgruppen. Der Quadrizeps (der
vierkopfige Muskel auf der Oberschenkelvorderseite) hat vier Urspriinge. Seine drei Schenkel-
muskeln — Innerer, AuBerer und Mittlerer Schenkelmuskel — beginnen alle am langen Schaft
des Oberschenkelknochens (Abbildung 8.1). Der vierte Kopf ist der Gerade Schenkelmuskel
mit seinem Ursprung am Darmbein. Mit Ausnahme des Mittleren Schenkelmuskels, der
unter den anderen liegt, lassen sich die Quadrizepsmuskeln gut unterscheiden. Sie verei-
nen sich alle in einer gemeinsamen Endsehne, die Giber die Kniescheibe verlauft und kurz
unterhalb des Kniegelenks auf der Erhéhung des Schienbeins ansetzt. Mit Uberquerung der
Kniescheibe wechselt die Endsehne ihren Namen, sie wird nun als Kniescheibenband oder
Patellasehne bezeichnet. Durch die Kontraktion des Quadrizeps streckt sich das Kniegelenk,
da der Ansatz des Muskels zum Ursprung zieht. Der Gerade Schenkelmuskel unterstiitzt
zudem die Hiftbeugung, da er am Becken entspringt.

Lenden-Darmbein-Muskel:
GroBer Lendenmuskel
Darmbeinmuskel

Kammmuskel

Oberschenkel-
bindenspanner

Schlanker Muskel
Kurzer Anzieher
Quadrizeps:

Gerader
Schenkelmuskel

Langer Anzieher

AuBerer GroBer Anzieher

Schenkelmuskel

Mittlerer
Schenkelmuskel

Innerer
Schenkelmuskel

Vorderer
Schienbeinmuskel

Abbildung 8.1 Die Muskeln der Oberschenkelvorderseite.
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Die drei Muskeln der hinteren Oberschenkelmuskulatur (Abbildung 8.2) sind die Antago-
nisten oder Gegenspieler des Quadrizeps. Sie entspringen alle am Becken. Der Zweikopfige
Schenkelmuskel liegt auBen und ist der groBte; er setzt weit unten, nahe dem Wadenbein-
kopf, an. Halbsehnenmuskel und Plattsehnenmuskel verlaufen mittig auf der Oberschen-
kelrtickseite und setzen mittig auf der Knierlickseite am Schienbein an. Meist kann man
alle drei Muskelsehnen fiihlen. Die Hauptfunktion der hinteren Oberschenkelmuskulatur
ist die Kniebeugung, doch da alle Muskeln an der Hifte entspringen, sind sie auch an der
Huftstreckung beteiligt. Eine gut trainierte hintere Oberschenkelmuskulatur schitzt auch
die Vorderen Kreuzbander vor Verletzungen.

Die gemeinhin als Lendenmuskeln bezeichneten Muskeln entspringen alle kérpermittig am
Becken und verlaufen diagonal nach auBen-unten, wo sie am Oberschenkelknochen anset-
zen. Die meisten von ihnen sind Hiiftadduktoren (die Huifte wird nach innen zur Kérperachse
gezogen). Manche sind ziemlich klein (Kammmuskel), andere sind etwas groRer (Kurzer
Anzieher, Langer Anzieher) bis sehr gro (GroRer Anzieher) oder sehr schlank (Schlanker
Muskel). Der Lange Anzieher ist beim FuBball besonders anféllig fir Zerrungen. Zusammen
unterstitzen diese Muskeln unter anderem die AuBenrotation des Oberschenkelknochens.
lhre Funktionen werden oft erst bei einer Lendenzerrung bewusst, die bei jedem Schritt
Schmerzen verursacht.

Der Oberschenkelbindenspanner ist ein weiterer Muskel des Oberschenkels, wenngleich
er eher einer Sehne ahnelt. Dieser kurze, flache Muskel entspringt am Vorderen oberen
Darmbeinstachel. Seine kurzen Fasern verlaufen auf der OberschenkelauBenseite abwarts, bis
etwa in den Bereich der knochigen Verdickungen auf der HiiftauBenseite (groBe Rollhtigel).

Kleiner GesaBmuskel

Birnenférmiger Muskel

Mittlerer GesaBmuskel Oberer Zwillingsmuskel

GroBer GesaBmuskel Innerer Hiftlochmuskel

GroBer Anzieher Unterer Zwillingsmuskel

lliotibialis-Band Quadratischer

) Lendenmuskel
hintere Oberschenkel-

muskulatur:
Zweikopfiger Schenkelmuskel —+

Halbsehnenmuskel

Plattsehnenmuskel

Zweikopfiger
Wadenmuskel

Abbildung 8.2 Die Muskeln der Oberschenkelriickseite.
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Je nach KorpergroRe ist sein Muskelbauch 10 bis 15 Zentimeter lang. Ab hier verlduft er als
Sehne Uber die gesamte AuRenseite des Oberschenkels und setzt im fleischigen Gewebe
um das Knie an. Der Oberschenkelbindenspanner spreizt die Hufte vom Kérper ab, dreht
sie nach innen und unterstitzt die Huftbeugung.

Unterhalb des Knies arbeitet eine Reihe von Muskeln, um das Sprunggelenk, den Fuf3
und die Zehen zu bewegen (Abbildung 8.3). Auf der Schienbeinvorderseite entspringen
Muskeln zur Knochel-FuB-Dorsalflexion sowie zur Zehenextension. Auf der Unterschen-
kelauBenseite befinden sich drei Muskeln der Wade, die am Wadenbein entspringen und
die FuBauRenseite nach oben heben, aber auch bei weiteren Aktionen assistieren. Auf der
Unterschenkelrlckseite gibt es zwei groRe Muskeln: den Zweikopfigen Wadenmuskel mit
Ursprung auf der Oberschenkelknochenriickseite und den Schollenmuskel mit Ursprung am
Schienbein. Ihre Endsehnen formen die Achillessehne, die am Fersenbein ansetzt. Durch
Kontraktion dieser beiden Muskeln stellt man den Kérper auf die Zehenspitzen. Auerdem
tragen diese Muskeln erheblich zur Sprungkraft und AbstoBkraft der Beine beim Gehen und
Laufen bei. Die Muskeln des Unterschenkels sind in genau definierten Gruppen im vorderen,
duReren und hinteren Beinbereich angelegt; keiner von ihnen verldauft medial.

Tiefe Oberflachliche
Muskelschicht Muskelschicht

\

I 'I f l'l L Langer Vorderer

\ [ L\ [ Wadenbein- Schienbein-
Hinterer T | Zweikopfiger —+ muskel muskel
Schienbein- | | Wadenmuskel ||
muskel | Kurzer

Wadenbein-

Langer T muskel
Zehenbeuger | SChcli(llilan- )

I e anger Langer GroB3-
IC_iarggi(rahen- Zehenstrecker zehenstrecker
beuger

Abbildung 8.3 Die Muskeln in Unterschenkel und FuR: (a) Riickseite und (b) Vorderseite.



Partneriibung: Fersenheben

Zweikopfiger
Wadenmuskel

Schollenmuskel

Ausfiihrung
1. Einen Partner mit anndhernd gleicher KoérpergroRe und Gewicht aus-
waéhlen.
2. Den Partner ,,Huckepack" auf den Riicken nehmen.

3. Langsam und kontrolliert durch Anheben der Fersen so hoch wie méglich
auf die Zehenspitzen gehen. Mit dem Partner tauschen und die Ubung
wiederholen.
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Beteiligte Muskeln

Primar: Zweikopfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel

Sekundar: Riickenstrecker und weitere Muskeln als Hilfsmuskeln (GroBer
Riickenmuskel und AuRerer schriager Bauchmuskel)

Auf dem FuBballplatz

Die Sprungkraft ergibt sich aus

der koordinierten Hift- und Knie-
beugung sowie der Knochel-Ful-
Plantarflexion (auf die Zehenspitzen
stellen). Alle beteiligten Muskel-
gruppen missen gestarkt werden,
damit sie bei Spriingen optimal
funktionieren. Die Wadenmusku-
latur spielt auRerdem eine wichtige
Rolle beim Laufen, da sie einen
GroBteil der Kraft fir das AbstoBen
der FuRe im Gangzyklus liefert,
insbesondere in der Absprung- und
Beschleunigungsphase beim Sprin-
ten. Neben anderen Faktoren verur-
sacht verstarktes AbstoBen auch die 4
weiteren Schrittlangen bei héheren )
Laufgeschwindigkeiten. Zusatzlich
tragt die Wadenmuskulatur dazu
bei, das Sprunggelenk beim Schie-
Ben des Balls fest zu arretieren. Damit ist gewdhrleistet, dass ein GroBteil der Kraft,
die sich in der Ausholphase im Schussbein aufbaut, auf den Ball Gbertragen wird
und nicht durch eine zu lockere FuB- und Sprunggelenkhaltung verloren geht.

Fersenheben am Gerat

Die Ubung ist im Kraftraum als ,, Wadenheben" bekannt. Zweikdpfiger
Wadenmuskel und Schollenmuskel lassen sich am Gerdt isoliert trainieren,
wobei der Zweikdpfige Wadenmuskel stirker arbeitet. Die Ubung wird an-
spruchsvoller, wenn man sich auf einen Step oder eine Stufe stellt, um die
Muskeln tber einen noch gréBeren Aktionsradius zu dehnen. Durch Beugen
der Knie wird der Schollenmuskel stdrker aktiviert.
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Partneriibung: Beinbeugen im Liegen

Zweikopfiger Wadenmuskel
Halbsehnenmuskel

LAS
.

T
Ao 9 -
Ky
- WSS

A

Plattsehnenmuskel

Zweikopfiger
Schenkelmuskel

AuBerer schrager
Bauchmuskel

Ruckenstrecker

E /e ' Yol e e

Ausfiihrung
1. Auf den Bauch legen. Ein Bein ist ausgestreckt, das andere am Knie nach
oben abgewinkelt.

2. Ein Partner kniet bei den FiiBen und halt das Sprunggelenk des abgewin-
kelten Beines.

3. Das abgewinkelte Bein gegen den Widerstand des Partners noch starker
beugen, so weit, wie es der Aktionsradius zuldsst.

4. Die Beine wechseln und das andere Bein trainieren. Danach mit dem Part-
ner tauschen.

Beteiligte Muskeln
Primar: Hintere Oberschenkelmuskulatur (Zweikdpfiger Schenkelmuskel,
Halbsehnenmuskel, Plattsehnenmuskel), Zweikdpfiger Wadenmuskel

Sekundar: Bauchmuskulatur (AuBerer schriger Bauchmuskel, Innerer schriger
Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel, Gerader Bauchmuskel), Riickenstre-
cker fir die Rumpfstabilisierung und Haltung
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Auf dem FuBballplatz

Friher waren Zerrungen der hinteren Oberschenkelmuskulatur im FuBball eher
selten. Laut einzelner Studien stehen sie heute jedoch auf Platz Eins (Profimann-

schaften verzeichnen bis zu sechs Vorkommnisse
im Jahr), da das Spiel insgesamt schneller
und druckvoller geworden ist. Verletzun-
gen dieser Art heilen nur langsam, was
bedeutet, dass dem Team Uber einen
ldngeren Zeitraum wichtige Spieler aus-
fallen kénnen. Eine Krankenvorgeschich-

te in diesem Bereich ist, wie bei fast
allen Verletzungen, das Hauptrisiko.

Zwei weitere Faktoren daflr sind das

Alter des Spielers (je héher, desto
anfalliger) und eine unzuldnglich
trainierte Muskulatur. Nur die letzte
Komponente lésst sich dndern oder
positiv beeinflussen, was daher je-
dem Spieler anzuraten ist.

Beinbeugen mit dem Trainingsgerat

Mit dem Trainingsgerdt kann man die hintere Oberschenkelmuskulatur
sowohl im Stehen, als auch auf dem Bauch liegend oder im Sitzen effektiv
starken, da die Kniebeugung dabei die Bewegung der Oberschenkelmus-
kulatur isoliert. Den groBten Kraftzuwachs und damit eine Vorbeugung
gegen Zerrungen bietet allerdings die Oberschenkeltibung aus dem FIFA-
Aufwdrmprogramm ,,11+" (siehe Seite 30).
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Adduktorentraining in Seitlage

) Gerader Bauchmuskel
AuBerer schrager Bauchmuskel

Quadrizeps
hintere Oberschenkelmuskulatur

Kammmuskel
Langer Anzieher
Kurzer Anzieher
GroBer Anzieher
Schlanker Muskel

Ausfiihrung

1. In Seitlage auf den Boden legen.

2. Das obere Bein anwinkeln. Den FuBB vor dem Oberschenkel des gestreckten
unteren Beines flach auf den Boden stellen.

3. Das untere Bein langsam vom Boden abheben. Am héchsten Punkt der
Bewegung kurz innehalten, dann das Bein langsam in die Ausgangsposition
zurlckfhren.

4. Mehrmals wiederholen, dann die Seite wechseln und die Ubung mit dem
anderen Bein ausfuhren.

Beteiligte Muskeln

Primar: Adduktoren (Langer Anzieher, Kurzer Anzieher, GroBer Anzieher,
Kammmuskel, Schlanker Muskel)

Sekundar: Bauchmuskulatur fiir den gestreckten Oberkérper, Quadrizeps (In-
nerer Schenkelmuskel, AuRerer Schenkelmuskel, Mittlerer Schenkelmuskel,
Gerader Schenkelmuskel) und hintere Oberschenkelmuskulatur fir die
Streckung des unteren Beines
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Auf dem FuBballplatz

Das Bewegungsmuster einer Sportart kann zu spezifischen Defiziten fihren.
FuBballspieler sind flr ihre mangelnde Beweglichkeit im Knie-, Lenden- und
Sprunggelenkbereich bekannt. Hangt dies mit den Eigenarten der Sportart zu-
sammen oder damit, dass zu wenig darauf geachtet wird, die Beweglichkeit zu
verbessern? Mangelnde Beweglichkeit erhdht das Risiko fiir Verletzungen wie
Zerrungen der Lendenmuskulatur. Sie kdnnen bei der Abwehr oder beim Abfan-
gen von Pdssen und Schiissen, aber auch bei der Annahme eines sehr schnellen
Balles oder bei schnellen Richtungswechseln auftreten. Am haufigsten von dieser
Verletzung betroffen ist der Lange Anzieher. Das Bein ist Gber das Huftgelenk mit
dem Becken verbunden, das als Kugelgelenk die GliedmaRen um das Gelenk her-
umfiihren kann. Bei Beugung und Streckung kann das Bein einen kegelférmigen
Bewegungsumfang ausfiihren. Die Adduktoren der Hifte verhindern, dass es
dabei zu weit zur Seite ausweicht. Bei Lendenschmerzen werden meist Ubungen
zur Kraftigung der Adduktoren-
gruppe verordnet, um die néchs-

te Zerrung zu verhindern oder
hinauszuzd h @.;;.)
gern. Unangenehme \

Beschwerden in der Leiste ru- ol PRy
fen auch die Sportlerleiste oder S\ WA =Y
~weiche Leiste” und eine Pubal- | W
gia oder Schambeinentziindung ‘
(Kapitel 2, Seite 16) hervor. Hier
kann der Sportler das erste Auf-
treten des Schmerzes oft nicht
zeitlich definieren. In diesen Fal-
len sollte fur die genaue Diagno-
se ein Sportmediziner konsultiert
werden, da die Behandlung sich
von der einer normalen Leisten-
zerrung deutlich unterscheidet.

Adduktorentraining an der Maschine

Das Adduktorentraining im Liegen ist eine gute Ubung fiir den Fussball-
platz. Hier lasst sich durch Erhhung der Wiederholungszahlen allerdings
nur die muskuldre Ausdauer steigern. Manche Teams arbeiten daher mit
Gewichten an den Sprunggelenken. Eine Kraftsteigerung kann nur durch
Adduktorentraining am Trainingsgerat erzielt werden, da sich dann der
Widerstand kontinuierlich erhdhen I&sst.
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Abduktorentraining im VierfiiBlerstand

Oberschenkelbindenspanner
AuBerer schrager

Bauchmuskel o .
Kleiner GesaBmuskel £ o
Mittlerer GesaBmuskel e Sl e S ]
GroBer GesaBmuskel / Aj_// 7
hintere Oberschenkel- e ™,

-

muskulatur

L

Ausfiihrung

1. In den VierfuBlerstand gehen.

2. Ein Bein angewinkelt seitlich nach oben anheben, bis es auf Hiifthohe
parallel zum Boden steht. Am Umkehrpunkt der Bewegung die Spannung kurz
halten, dann das Bein in die Ausgangsposition zurtickfihren.

3. Das Bein mehrmals heben, dann die Ubung mit dem anderen Bein ausfithren.

Beteiligte Muskeln

Primar: Gesdmuskeln (GroBer, Mittlerer und Kleiner GesaRmuskel), Oberschen-
kelbindenspanner

Sekundar: AuBerer Schenkelmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur, Bauchmus-
kulatur fir Haltung und Gleichgewicht
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Auf dem FuBballplatz

Die Hufte hat eine Sonderstellung, was Sportverletzungen angeht. Nicht oft
kdnnen Spieler genau wiedergeben, in welcher Situation sie verletzt wurden.
Dennoch erhalten viele dltere, nicht mehr aktive Spieler in einem viel zu friihen
Alter einen Huiftgelenksersatz.
Anscheinend verursacht die relativ
unkontrollierbare Bewegung des
Oberschenkelknochens im Becken A,
kleinere Beschadigungen in der S
Huftgelenkpfanne, die sich da-
durch abtrdgt und im schlimmsten
Fall ausgetauscht werden muss. -2
Da die Kraft der Haltemuskulatur
fur die Gelenkstabilitat entschei-
dend ist, sind Ubungen wie das
Abduktorentraining wichtig, die
alle an der Abduktion beteiligten
Muskeln starken. Bei korrekter
Ausfihrung wird die Hifte dabei
auch durch ihren ganzen Bewe-
gungsradius gefuhrt, was die
Muskeln dynamisch dehnt.

Abduktorentraining an der Maschine

Das Abduktorentraining an der Maschine findet im Sitzen statt. Die Knie
werden zwischen die Polster gestellt und gegen den Widerstand der Ge-
wichte so weit wie moglich nach auBen gefiihrt. Je nach Neigungswinkel
des Sitzes kdnnen dabei unterschiedliche Muskelbereiche aktiviert werden.
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Hiiftstrecken am Kabelzug

AuBerer schrager
Bauchmuskel

GroBer GesaBmuskel

Zweikopfiger
Schenkelmuskel

Plattsehnenmuskel

Zweikopfiger 4 \‘
Wadenmuskel !

Ausfiihrung

1. Vor eine Kabelzugmaschine oder eine stabile Befestigungsmoglichkeit
fur ein Widerstandsband stellen. Das Seil oder Band an einem der Knochel
befestigen.

2. Das Bein moglichst gestreckt nach hinten fuihren, dabei die Hiifte so weit
es geht Uberstrecken. Am Umkehrpunkt der Bewegung die Spannung kurz
halten, dann das Bein in die Ausgangsposition zurtickfihren. Falls nétig,
am Gerét einhalten, um das Gleichgewicht nicht zu verlieren.

3. Die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.
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Beteiligte Muskeln

Primar: GroBer Gesidlimuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur

Sekundar: Bauchmuskulatur fir die aufrechte Kérperhaltung, Beinmuskulatur
des Standbeins (Quadrizeps, Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel,
Langer Wadenbeinmuskel, Kurzer Wadenbeinmuskel und Dritter Waden-

beinmuskel)

Auf dem FuBballplatz

Jedem Schuss oder Wurf muss
eine Ausholbewegung voran-
gehen. Je groRer diese ist, desto
weiter und schneller fliegt der Ball. &
Die Anatomie des Huftgelenks .
sowie das Darmbeinschenkelband,
ein spezielles Hiiftband, begren-
zen den Ausholschwung des Bei-
nes, der genauso wichtig ist wie
der Vorwdrtsschwung. Durch die
Kraftigung der Hiftstreckmusku-
latur kann der Schwung so weit
wie moglich nach hinten ausge-
fuhrt werden.

Hiiftstrecken auf dem Gymnastikball

Far die Variante rlcklings auf den Boden legen und ein Bein oben auf den
Gymnastikball legen. Das andere Bein liber Kreuz dariiberlegen. Nun die
Hifte gegen das Koérpergewicht und den Ball so weit wie méglich nach
oben strecken. Die Ubung ist anspruchsvoll, weil es schwierig ist, gleichzei-
tig auf dem Ball das Gleichgewicht zu halten.
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Beinstrecken

AuBerer schrager Bauchmuskel

Innerer schréager Bauchmuskel
Gerader Bauchmuskel

Gerader Schenkelmuskel
AuBerer Schenkelmuskel

Innerer Schenkelmuskel

Mittlerer Schenkelmuskel

Ausfithrung

1. Die Sitzh6éhe der Maschine passend einstellen und die Sprunggelenke unter
den Rollen platzieren.

2. Die Beine strecken und dabei die Unterschenkel auf Kniehdhe bringen.
Am Umkehrpunkt der Bewegung die Spannung kurz halten, dann die
Unterschenkel langsam in die Ausgangsposition absenken. Wiederholen.

Beteiligte Muskeln

Primar: Quadrizeps
Sekundar: Bauchmuskulatur fiir die Sitzposition
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Auf dem FuBballplatz

Bein- oder Kniestrecken ist eine typische Ballschussbewegung. Nach der Aushol-
bewegung des Beines wird die Hifte bei weiterhin angewinkeltem Knie gebeugt.
Kurz vor dem Ballkontakt wird die Hiftbewegung langsamer, dafiir die Kniestre-

ckung sehr viel schneller (kurz vor
dem Schuss wird das Bein noch-
mals langsamer). Die schnelle Be-
schleunigung in der Kniestreckung
leistet den groRten Energiebeitrag
fur Schiisse oder lange Passe. Wie
mehrere Untersuchungen zeigen,
ist der Effekt von Krafttraining

fur starkere Schlsse zwar nach-
weisbar, jedoch nicht so groB wie
vielfach angenommen. Die besten
Resultate dafiir bringt nach wie
vor das Schusstraining. Realistisch
betrachtet, erzielt man mit Kraft-
training fur die Kniemuskulatur vor
allem einen besseren Schutz vor
Verletzungen in diesem Bereich
und nicht unbedingt mehr Leis-
tung beim SchielRen.

Einbeiniges Beinstrecken

Die Ubung kann auch in abwechselnder Beinfolge durchgefiihrt werden,
um zu vermeiden, dass das starkere Bein die Hauptarbeit verrichtet. So ist
gewdhrleistet, dass beide Beine den gleichen Trainingsreiz erhalten. Eine
Variante dieser und anderer Beinstreckiibungen ist es auch, das Gewicht
doppelt so langsam abzusenken wie anzuheben.
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Beinbeugen auf dem Gymnastikball

Zweikopfiger Schenkelmuskel
Plattsehnenmuskel

Innerer schrager
Bauchmuskel

AuBerer schrager

Ausfithrung

1. Auf den Ricken legen und mit gestrecktem Bein die Ferse eines FulRes
oben auf den Gymnastikball stellen. Das andere Bein abgewinkelt tiber
dieses Bein legen, am besten etwas oberhalb des Knies. Den Rumpf vom
Boden abheben und das Kérpergewicht auf die Schultern verlagern.

2. Das untere Bein am Knie abwinkeln und den Ball so weit wie méglich von
der Ferse zu den Zehen - Richtung Kérper — rollen. Die Spannung kurz hal-
ten, dann den Ball in die Ausgangsposition zurtickrollen. Mit dem anderen
Bein wiederholen.

Beteiligte Muskeln

Primdr: Hintere Oberschenkelmuskulatur
Sekundar: Bauchmuskulatur fur das Gleichgewicht
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Auf dem FuBballplatz

Auf Seite 155 wurde bereits beschrieben, warum es wichtig ist, die hintere Ober-
schenkelmuskulatur zu kréaftigen: um Zerrungen dieses Muskelbereichs zu ver-
meiden. Zusatzlich spielt die Oberschenkelriickseite auch bei Rissen des Vorderen
Kreuzbands eine Rolle. Dieses Band entspringt am vorderen Teil der Gelenkflache
des Schienbeins und verlduft diagonal nach hinten-oben-auBBen, um zwischen
den Knorren des Oberschenkelknochens anzusetzen. Bei einer Drehung des rech-
ten Schienbeins im Uhrzeigersinn nach auBen wird das Band locker, in die Ge-
genrichtung spannt es sich. AuBerdem lockert es sich, wenn das Schienbein unter
dem Oberschenkelknochen nach hinten gleitet, und es spannt sich, wenn das
Schienbein nach vorne gleitet. Die Bewegung nach vorne macht das Schienbein
nach einem Sprung oder beim Aufsetzen des FulRes vor einem Richtungswechsel.
Wenn dabei durch eine trainingsbedingte rechtzeitige Aktivierung der Muskeln
die hintere Oberschenkelmuskulatur kontrahiert, kann das Schienbein nicht so
weit nach vorne ausweichen, und das Vordere Kreuzband wird vor zu starker
Uberdehnung geschiitzt. Besonders bei Teamsportarten wie FuBball ist es daher
wichtig, die Oberschenkelrlickseite durch Training zu kréftigen.
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