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Aus den Augen, aus dem Sinn?

Oder: Listige Zerrungen in der hinteren Oberschenkelmuskulatur

konnen verhindert werden

Klaus Weckerle

chen Leistungsfédhigkeit.

Fortbewegungen fiihren in der Regel ins Blickfeld, in den Kontrollraum der Augen
hinein. Beim gewohnten Gehen und Laufen, ganz allgemein beim Beugen und
Strecken des Kniegelenkes, kann die vordere Oberschenkelmuskulatur, das beein-
druckende Muskelspiel des kréftigen, vierképfigen Schenkelstreckers, am eigenen
Kérper gut beobachtet werden. Nicht so die Gegenspieler, die Beuger also, die, so
scheint es fast, erst beim relativ hdufigen Auftreten von schmerzhaften Verletzun-
gen, wie ldstigen Zerrungen, wahrgenommen werden. Ist mangelhaftes Training,
dieser fiir die sportliche Leistung oft unterschétzten Muskulatur, die Ursache?

Kenntnisse lber Aufbau, Funktionen und Eigenarten der hinteren Oberschenkel-
muskulatur sind Bedingung fiir das richtige Verhalten, fiir ein zielgerichtetes, wirk-
sames Training im Sinne der Prophylaxe, aber auch der Optimierung der sportli-

Muskelzerrungen

Eine Muskelzerrung kann durch ein pl6tz-
liches Uberdehnen eines vorgespannten
Muskels verursacht werden. Sie tritt am
haufigsten bei Muskeln auf, die sich liber
zwei Gelenke erstrecken. Erhohtes Ver-
letzungsrisiko besteht bei ungenigen-
der Wettkampfvorbereitung (darin einge-
schlossen ist mangelhaftes, unausgewo-
genes Training), bei schlechter Durchblu-
tung der Muskulatur (bedingt beispiels-
weise durch tiefe Aussentemperaturen),
bei lokaler und allgemeiner Ubermiidung
und bei Infektionskrankheiten.

Die Zerrungen werden, dem Ausmass der
sogenannten gedeckten oder stumpfen
Muskelverletzung entsprechend, in drei
Gruppen eingeteilt. Die leichteste Form,
die Muskeliiberdehnung, ist von aussen
weder sicht- noch tastbar. Schmerzhafte,
die Bewegung hemmende, eng begrenz-
te Muskelverhartungen sind oft die Fol-
gen dieser Zerrungen ersten Grades. Sie
sind schwer vom Einengungs- oder Lo-
gensyndrom zu unterscheiden: Die Mus-
keln verlaufen in derben Bindegewebs-
hillen. Diese festen Faszienschlduche be-
stimmen die Zugsrichtung der Muskula-
tur, begrenzen den Aktionsraum, bilden
eine Loge. Bei maximaler Muskelanspan-
nung kann die vergleichsweise unelasti-
sche Hiille wegen des vergrosserten Mus-
kelvolumens zu eng werden. Dies kann ei-
nen plotzlich auftretenden, stechenden
Schmerz auslosen. Da keine eigentliche
Verletzung besteht, ist bei einer entspre-
chenden Behandlung, im Vergleich zur
Zerrung, mit einer raschen Heilung zu
rechnen.

Beim Muskelteilriss ist Muskel- und Bin-
degewebe verletzt. Der Geschadigte ver-
splirt beim Auftreten dieser Zerrung zwei-
ten Grades einen heftigen, stichartigen
Schmerz. Ein weiteres Symptom ist die
momentane Unfahigkeit, die betroffene

Korperpartie zu belasten, gefolgt von ei-
nem merklichen Kraftverlust. Die funktio-
nelle Muskel-Sehnen-Einheit ist beim
Muskelriss, der Zerrung dritten Grades,
unterbrochen. Diese schwere Muskelver-
letzung fiihrt zum jdhen Abbruch der Be-
wegung, bei entsprechender Muskelbe-
teiligung zum Zusammenbruch, zum
Sturz. Ein rasch auftretender Bluterguss,
verbunden mit einer Schwellung, er-
schwert die Lokalisation.

Funktionelle Anatomie
der hinteren
Oberschenkelmuskulatur

Abb. 1: Anatomie

1=Zweiképfiger Schenkelmuskel (m. biceps

femoris)

a=langer Kopf = b=kurzer Kopf
2=Halbsehnenmuskel (m. semitendinosus)
3=Plattensehnenmuskel

(m. semimembranosus)

(liegt unter dem Halbsehnenmuskel)

Der Anatom nennt die drei Muskeln, die
sich auf der Riickseite des Oberschenkels
befinden, wegen ihrer Topographie «mus-
culi ischiocrurales», was mit «Sitzbeinun-
terschenkelmuskeln» (ibersetzt werden
kann. Gebrauchlich ist ebenfalls die an-
glo-amerikanische Bezeichnung «Ham-
strings», zu deutsch etwa «Schinken-
spanner» oder weniger salopp Ulbersetzt
und mehr von der dusseren Form abgelei-
tet «Schenkelstrdange». Am Sitzbeinhok-
ker des Huftbeins haben alle drei Mus-
keln, mit Ausnahme des kurzen Kopfes
des zweikopfigen Schenkelmuskels (m.
biceps femoris), ihren Ursprung. Halb-
sehnen- und Plattensehnenmuskeln set-
zen am innern Schienbeinknorren an.
Aussen am Wadenbeinkopf hat der dritte
Muskel seinen Ansatzpunkt (vgl. Abb. 1).
Gemeinsame Hauptaufgaben dieser zwei-
gelenkigen Muskulatur sind Kniebeu-
gung und Huftstreckung, also die Zuriick-
fihrung des Oberschenkels (vgl. Abb. 2).

-

Abb. 2: Funktion. — Beugung im Kniegelenk
und Streckung im Hiiftgelenk.

Beim Beugen des Kniegelenkes ist die
Mitarbeit anderer Muskeln unbedeutend.
Der wichtigste Hiiftstrecker dagegen ist
der grosse Gesdssmuskel (m. glutaeus
maximus), der aber von der ischiokrura-
len Muskelgruppe eine beachtliche Un-
terstlitzung erfahrt. Bei fixierten Beinen
helfen sie mit bei der Aufrichtung des
Beckens. Auch kann der zweikdpfige
Schenkelmuskel bei gebeugtem Knie den
Unterschenkel nach aussen drehen. Bei
gleichen Bedingungen haben die beiden
andern Muskeln eine innenrotierende
Wirkung. Zusammen unterstiitzen sie die
Adduktoren bei der Heranfiihrung der
Oberschenkel im Hiftgelenk.
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Hintere Oberschenkelmuskulatur

gedehnt kontrahiert

Andere gebréuchliche Begriffe: Knie- oder Un-
terschenkelbeuger, ischiokrurale Muskulatur,
Hamstrings.

Klaus Weckerle, Turn- und Sportleh-
rer, heute Vorsteher des J+S-Amtes
Schaffhausen, hat sich auf dem Ge-
biet der Bewegungslehre mit Blick
auf Verletzungsgefahren spezialisiert
und unsere Fachzeitschrift schon mit
verschiedenen Artikeln bereichert.

Zusétzlich, falls funktionstiichtig, wirken
die «Hamstrings» stabilisierend aufs
Kniegelenk. Sie unterstlitzen und schiit-
zen das vordere Kreuzband bei der Aufga-
be, ein Ubermassiges Nachvornegleiten
der Gelenkflichen des Schienbeins be-
zliglich der beiden Gelenkknorren des
Oberschenkels zu verhindern. Der vorde-
re Kreuzbandriss ist eine haufige Fuss-
ballerverletzung, meist ausgel6st durch
einen harten Schlag von hinten in den Un-
terschenkel.

Bewegungen mit extremer
Belastung und erhG6htem
Verletzungsrisiko

der ischiokruralen Muskulatur

Zweigelenkige Muskeln sind wegen ihrer
vielfaltigen Funktionen besonders anfal-
lig fur Verletzungen; dies gilt allgemein.

Abb. 3: Bewegungsbeispiel aus dem Fussball
mit maximaler Dehnung der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur.

Uberdehnung ist eine der mdglichen Ur-
sachen: Eine explosive Streckung im
Kniegelenk verbunden mit einer starken
Huftgelenksbeugung, bei einem kréaftigen
Schuss im Fussball trifft dies zu, fihren zu
einer extremen Dehnung der hinteren
Oberschenkelmuskulatur (vgl. Abb. 3).
Ahnlich hohe Beanspruchungen der Fle-
xibilitat sind bei vielen andern sportlichen
Bewegungen zu beobachten, in der
Leichtathletik etwa beim Einsatz des
Schwungbeines beim Hirdenlauf und
beim Vorbringen der Beine wahrend der
Landephase im Weitsprung (vgl. Abb. 4).
Die Mdglichkeit gleichzeitig gegensétzli-
che Funktionen auszufiihren, bedeutet
ebenfalls ein héheres Verletzungsrisiko.

Abb. 4: Maximale Dehnféhigkeit der Ham-
strings als Voraussetzung fiir eine optimale
Landephase beim Weitsprung.

Kontraktion
Dehnung

Abb. 5: Gegensétzliche Funktionen. — Stiitz-
bein: Dehnung der unteren Muskelabschnitte
durch die Streckung im Kniegelenk. Die Kon-
traktion der rumpfnahen Anteile unterstiitzt
die Hliftstreckung.

Beim Laufstart, als Beispiel, ergibt sich
durch die Kniegelenksstreckung des
Stutzbeins eine Dehnung der unteren
Muskelabschnitte. Zugleich erfolgt eine
aktive Huftstreckung, die durch die Kon-
traktion die rumpfnahen Anteile der
«Hamstrings» unterstitzt wird (vgl. Abb.
5). In der Anfangsphase des Schwungbei-
neinsatzes ist gleichsam eine Umkehrung
der beschriebenen Bewegungsmecha-
nismen festzustellen: Kontraktion zur
Beugung des Kniegelenkes und Dehnung
bei der Huftbeugung, beim Vorschwin-
gen des Oberschenkels. Die Verletzungs-
gefahr ist hier gering, weil entscheidende
dussere Einflisse fehlen.

10

Die Bedeutung
der ischiokruralen Muskulatur
fiir das Laufen

Bei Trainern und Athleten herrschte lange
die Meinung vor, die Laufgeschwindig-
keit werde Uberwiegend durch eine
schnelle und kraftige Streckung des
Standbeines erzeugt.

Heute kann in Theorie und Praxis relativ
leicht nachgewiesen werden, dass vor al-
lem die Hiftstreckung, das nach vorne
liber das Standbein «Ziehen» des Kérper-
schwerpunktes, tempobestimmend ist.
Daran ist die hintere Oberschenkelmus-
kulatur massgeblich beteiligt (vgl. Abb. 6).
Bedingung fiir eine hohe, leistungsent-
scheidende Schrittfrequenz beim Sprint
ist das schnelle Vorschwingen des Spiel-
oder Schwungbeines. Voraussetzung da-
zu ist ein frihes, hohes Anfersen, ausge-
16st durch die «Hamstrings», damit das
Tragheitsmoment mdglichst klein bleibt
(vgl. Abb. 7).

Abb. 6: Vordere Stiitzphase. — Hliftstreckung,
nach vorne «Ziehen» des Kérperschwerpunk-
tes lber das Standbein.

Abb. 7: Stiitzphase. — Hohes Anfersen ermég-
licht ein schnelles Vorschwingen des
Schwungbeines, ist Bedingung fiir eine opti-
male Schrittfrequenz beim Sprint.
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Verkiirzte Muskeln
sind verletzungsanfalliger,
verursachen Beschwerden

Die «Hamstrings» werden den tonischen
oder posturalen Muskeln zugeordnet, die
urspriinglich eine reine Haltefunktion er-
fillten.

Bei Fehlbelastungen, einseitiger Uberbe-
lastung oder unphysiologischer Ruhig-
stellung, reagieren sie mit Verkilrzung
und erhéhter Grundspannung. Dadurch
kommt es, wie in verschiedenen Untersu-
chungen eindeutig nachgewiesen wer-
den konnte, zu einer erhdohten Verlet-
zungsanfélligkeit. Mit einfachen Tests
lasst sich die Dehnféhigkeit der ischiokru-
ralen Muskulatur Gberprifen (vgl. Abb. 8).
Durch verkiirzte «Hamstrings» wird die
Beweglichkeit der Hiifte stark einge-
schrankt. Beim Vorneigen des Oberkor-
pers kann das Becken nicht mehrin genu-
gendem Ausmass nach vorne gekippt
werden. Dieses Unvermdégen versucht
man mit einer zuséatzlichen Beugung im
Lendenabschnitt der Wirbelséaule, er wird
als Schwachstelle des Skeletts bezeich-
net, auszugleichen. Verkiirzte hintere
Oberschenkelmuskeln kénnen Ursache
von Rickenbeschwerden sein.

Abb. 8: Priifung der Dehnféhigkeit (Ldngen-
test). — Der Winkel zwischen der Unterlage und
dem angehobenen, gestreckten Bein sollte bei
normaler Dehnféhigkeit 80° betragen. Dabei
muss die Lendenwirbelséule, damit das Resul-
tat nicht verfélscht wird, in Kontakt mit dem
Boden bleiben.

Regelmaissig dehnen...

Konsequent durchgefiihrte Dehnibun-
gen erhéhen die Flexibilitéat des beteilig-
ten Muskel- und Bindegewebes, verbes-
sern so die Gelenkigkeit, schaffen eine ge-
wisse Elastizitatsreserve in den Muskeln.
Im Sinne der Leistungssteigerung — gute
Dehnféhigkeit ist auch fiir eine optimale
Kraftentwicklung entscheidend — und der
Prophylaxe wirkt sich gezieltes Dehnen
nachgewiesenermassen giinstig aus.

Im Sport wird das statisch passive Deh-
nen («Stretching») als wirksamste Metho-
de empfohlen (vgl. Abb. 9). Bei der hin-
teren Oberschenkelmuskulatur ist auch
die PNF-Methode, eine neuromuskulére
Technik wie sie in der Physiotherapie ge-
bréuchlich ist, leicht anwendbar (vgl.
Abb. 10).

Abb. 9: Passiv statisches Dehnen («Stret-
ching»). — Die sorgfiltig eingenommene Dehn-
stellung ist 15 bis 30 Sekunden zu halten. Das
leichte Ziehen in den Muskeln darf dabei nicht
in einen Schmerz ausarten.

... aber auch kraftigen!

Der an der Vorderseite liegende vierkopfi-
ge Schenkelstrecker, der kraftigste Mus-
kel des Menschen, verhindert beim Ste-
hen das Einknicken im Kniegelenk, tragt
also das gesamte Korpergewicht. Die
Beugemuskulatur dagegen hat nur den
Unterschenkel des Spielbeines abzuhe-
ben. Ein Uberwiegen der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur ist daher verstand-
lich. Relativiert werden diese Feststellun-
gen bei der Betrachtung dynamischer
Funktionen, bei der Analyse der Lauftech-
nik: Die «Hamstrings» werden zur lei-
stungsbestimmenden Komponente (vgl.
Abschnitt 5). Bei tiberméassiger Dominanz
der Strecker entsteht ein zu grosses mus-
kuldres Ungleichgewicht mit vermehrter
Verletzungsanfalligkeit der beteiligten Or-

Abb. 10: Anspannungs- Entspannungs-Deh-
nen. — In einer der Dehnstellung angenéherten
Haltung wird die hintere Oberschenkelmusku-
latur, in dem die Ferse, bei leicht gebeugtem
Bein, gegen den Boden gedriickt wird, wéh-
rend ungeféhr 7 Sekunden isometrisch ange-
spannt. Nach der folgenden, kurzen Entspan-
nungsphase (zirka 2 Sekunden) wird das Bein
gestreckt und der gerade gehaltene Oberkér-
per nach vorne geneigt (Beugung im Hliftge-
lenk!). Die so erreichte Dehnstellung wird 10
Sekunden gehalten. Der ganze Vorgang wird
aus dieser erreichten Position zweimal wieder-
holt.

1

gane, weil ausgleichende, bremsende
und stabilisierende Gegenkrafte unter-
entwickelt sind, mit negativen Auswir-
kungen auf Haltung und Bewegung. Die
Kraft der Beuger sollte im Vergleich zu
den Gegenspielern, zur Streckmuskula-
tur, 60 Prozent bis 70 Prozent ausmachen.
Zur Erreichung und Erhaltung eines glin-
stigen Verhéltnisses sind gezielte Krafti-
gungslibungen der ischiokruralen Mus-
keln notig. Dazu ist die isokinetische Me-
thode, das dynamisch langsame Kraft-
training, mit mittleren Belastungen (50
bis 70 Prozent) und gleichmassigen Bewe-
gungenablaufen, geeignet (vgl. Abb.11).

e

Abb. 11: Gleichmdéssiges, dynamisch langsa-
mes Kréftigen (isokinetische Methode). — Der
Partner leistet angemessenen Widerstand
beim Beugen, beim Hochnehmen der Unter-
schenkel (konzentrische oder (iberwindende
Muskelarbeit). Darauf bremst der Trainierende
das Abwiértsziehen der Unterschenkel durch
den Helfenden (exzentrische oder nachgeben-
de Muskelarbeit). Es werden 3 Serien, bei de-
nen der Bewegungsablauf 8mal wiederholt
wird, empfohlen. Der Riicken ist bei der Aus-
fihrung flach zu halten (keine Hohlkreuzhal-
tung!).

Abb.12: Exzentrische Muskelarbeit. — Bei gera-
de gehaltener Hiifte ldsst der Trainierende den
Oberkérper mehrmals langsam nach vorne fal-
len. Diese anstrengende, aber wirkungsvolle
Ubung muss sorgfiltig aufgebaut werden.

Um eine hohe Trainingswirkung zu erzie-
len, soll vor den kraftigenden Ubungen
der zur Verkiirzung und Dominanz nei-
gende Gegenspieler, der Strecker (m. rec-
tus femoris), sorgfaltig gedehnt werden.
Das Hochziehen des Unterschenkels wah-
rend 20 bis 30 Sekunden ist wohl die ein-
fachste und bekannteste Ubung, um dies
zu erreichen. Eine ausreichende Elastizi-
tét, ein ungestortes Entspannungsverhal-
ten der geraden Schenkelstrecker verhin-
dert ganz allgemein bei der Kontraktion
der Beuger unnétige Uberbelastungen
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und damit Verletzungsrisiken. Es ist ent-
scheidend, bei der Erhaltung und Wieder-
herstellung muskularer Gleichgewichte
die gesamte Situation zu beachten, das
Zusammenspiel aller beteiligter Muskeln
miteinzubeziehen.

Zusammenfassung

Die hintere Oberschenkelmuskulatur,
auch ischiokrurale Muskulatur oder «Ham-
strings» genannt, iberspannt zwei Gelen-
ke. Die beiden wichtigsten Funktionen
sind Kniebeugung und Hftstreckung. Sie
wird der tonischen Muskulatur zugeord-
net, die bei Fehlbelastung zur Verkiirzung
neigt unter Beibehaltung der Kraft. Ver-
kiirzte, zweigelenkige Muskeln sind be-
sonders verletzungsanféllig. Die einge-
schrankte Dehnfahigkeit der «Ham-
strings» beeintrachtigt die Beweglichkeit
im Huftgelenk, erschwert das Nachvorne-
kippen des Beckens beziehungsweise das
Rumpfbeugen vorwarts. Dies flhrt zu zu-
satzlichen Belastungen der empfindli-
chen Lendenwirbelsdule. Auch wird der
Bewegungsumfang beim Vorschwingen
der gestreckten Beine stark einge-
schrankt.

Eine im Kréaftevergleich zu den Streckern
zu schwach ausgebildete ischiokrurale
Muskulatur verunmoglicht eine wir-
kungsvolle Lauftechnik, fihrt zu einseiti-
gen Belastungen im Bereich des Kniege-
lenkes.

Statisches Dehnen («Stretching») und ge-
zieltes Kréftigen der hinteren Oberschen-
kelmuskeln verhindern oder korrigieren,
zusammen mit andern ausgleichenden
Massnahmen, muskuldre Ungleichge-
wichte im Bereich der Hift- und Kniege-
lenke. Dieses funktionelle Muskeltrai-
ning, das hier exemplarisch dargestellt
wurde, vermindert nachgewiesenermas-
sen das Verletzungsrisiko und schafft
glnstige Voraussetzungen flr eine opti-
male, allgemeine und spezifisch sportli-
che Leistungsfahigkeit. B

Literaturhinweis:

Krejci, V.: Muskelverletzungen und Tendo-
pathien der Sportler, Stuttgart 1982

Spring, H.: Dehn- und Kraftigungsgymnastik,
Stuttgart 1986

Tittel, K.: Beschreibende und funktionelle Ana-
tomie des Menschen, Stuttgart 1985

Weineck, J.: Sportanatomie, Erlangen 1983
Wirhed, R.: Sport-Anatomie und Bewegungs-
lehre, Stuttgart 1984

Die beste Therapie

sind Wasser, Luft und Laufen
Natur und Harmonie

du kannst sie dir nicht kaufen

aus Hans Hartkopf:
Gllick des Laufens

Rudern - Uberlegungen zur

Einfiihrung

René Libal, J+S-Fachleiter Rudern
Ubersetzung: H. Altorfer

Rudern ist eine sehr komplette Sportart, was die kérperliche Beanspruchung
betrifft. Die Bewegung verlangt den Einsatz aller grossen Muskelgruppen wie
Beine, Arme, Bauch, Rlicken. Die Bewegungsfolge ist harmonisch und der grésste
Teil der Energiebereitstellung liegt im aeroben Bereich. Die Sportart erlaubt auch
eine Vielzahl an Aktivitdten: vom Wasserwandern bis zum Regattawettkampf fin-
den alle Rudersportler leicht ein Programm, das ihnen zusagt, abgestimmt auf
Alter, Geschlecht, technisches Ké6nnen und Ambitionen.

Obschon die Renntechnik bezliglich
Koordination dusserst anforderungsreich
ist und ein jahrelanges striktes Training
verlangt, so ist die Einfiihrungsphase fir
einen Anfénger relativ kurz. Er kann sehr
bald die ersten Kilometer zurticklegen.
Rudern ist abgesehen vom Skiff ein aus-
gesprochener Mannschaftssport und ein
leuchtendes Beispiel von Zusammenar-
beit, Solidaritdt und gegenseitiger Ab-
héngigkeit. In einer Mannschaft tragt je-
der etwas zum Fortschritt aller bei. Im
weiteren ist Rudern eine Freiluftsportart
wahrend fast allen Jahreszeiten. Es ist ein
besonderes Erlebnis, Uber ganz unbe-
wegtes Wasser zu gleiten, fern von Larm
und Leuten. In einer Zeit der 6kologischen
Auseinandersetzungen ist das ein beson-
deres Privileg. In den gegenwartigen
Strukturen ist Rudern ein wahrer Ama-
teursport. Unsere Klubs sind von Enthu-
siasten geflihrt, die bereit sind, ohne Ent-
schadigung andern zu Ruderfreuden zu
verhelfen, weil sie selber diese Erlebnisse
ebenfalls hatten.

Rudern gestern

Rudern ist eine Sportart mit grosser Tradi-
tion. Wie viele andere von England kom-
mend, hat sie sich am Ende des 19.Jahr-

hunderts rasch in den européischen Lan-
dern und in den Vereinigten Staaten von
Amerika verbreitet. 1892 war der Schwei-
zerische Ruderverband mit Frankreich,
Italien und Belgien an der Griindung des
Internationalen Ruderverbandes (FISA)
beteiligt.

Zahlreiche Schweizer haben seitdem die
FISA préasidiert. Der gegenwartige Prasi-
dent, der Ziircher Thomas Keller, hat zum
heutigen Ansehen des Rudersports we-
sentliches beigetragen. Die Auslbung
des Ruderns war anfangs vor allem auf
den Wettkampf ausgerichtet, und Rudern
wurde auch mit der Neugriindung der
Olympischen Spiele (1892) sofort als
olympische Sportart anerkannt. Die An-
hénger richteten sich vor allem auf die Re-
gatten aus, die einen enormen Auf-
schwung erfuhren, aber auch zur Polari-
sierung der Interessen, des ganzen Spor-
tes und der Veranstaltungen als soziale
Anldsse — weil mondan - beitrugen. Sie
haben aber eine entscheidende Rolle in
der Entwicklung gespielt, Rudern populér
gemacht und zur Vervollkommnung der
Trainingsmethoden und des Materials
beigetragen.

Nach dem Zweiten Weltkrieg haben vor
allem drei Elemente zur Geschichte und
zur Entwicklung des Ruderns beigetra-

Jugendliche im Vierer mit Steuermann wéhrend einer Regatta auf dem Wohlensee.
12
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