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Hiufte und Beine: Anhatomie und Training

1. Gelenke der unteren Extremitaten

Gelenke der unteren Extremitaten
1.) Huftgelenk (Art. coxae) — Kugelgelenk
2.) Kniegelenk (Art. genus) — Dreh-Winkelgelenk
3.) Sprunggelenke: Oberes Sprunggelenk (Art. talocruralis) — Scharniergelenk
Unteres Sprunggelenk (Art. talotarsalis) — Zapfengelenk

1.1. Hiftgelenk

Das Hiuftgelenk ist das erste Gelenk der unteren

GliedmaRen. Es verbindet das Femur (Oberschen- Hiiftgelenk
kelknochen) mit dem Becken (Pelvis). Neben dem Gelenkkapzel Hirftpfanne
Schultergelenk ist das Hiftgelenk das zweite grofle = Acetabulum
Kugelgelenk. Im Gegensatz zur Schulter ist die ?f:henkema's .

= Collum femoariz Oberschenkelkopt

Gelenkpfanne jedoch viel grofier. Der Gelenkkopf

= Caput femaris

liegt wie eine Nuss in der Gelenkpfanne, daher wird
das Gelenk auch Nussgelenk genannt. Da der
Oberschenkelkopf (ber seinen ,Aquator hinaus in
der Huftgelenkspfanne verschwindet, ist das Gelenk
sehr stabil und es ist keine Rotatorenmanschette
(wie in der Schulter) notwendig.
Das Hiuftbein besteht aus drei Knochenteilen:

e Schambein (Os pubis)

e Darmbein (Os ilium)

e Sitzbein (Os ischii)

Hilftgelenkband

groker Rolhiigel = Lig. capitiz femoariz

=Trochanter major

kleinet Rollhdgel
= Trochanter minor

Quelle.: http://www.medizinfo.de/becken/images/hueftgelenk.jpg

Folgende Bewegungen sind moglich:

e Beugen (die vorderen Oberschenkelseiten und der Rumpf werden einander angenahert)

e Strecken (die hinteren Oberschenkelseiten und der Rumpf werden einander angenahert)

e Abduktion (die Aulenflachen des Oberschenkels und der Rumpf werden einander angenahert)
e Adduktion (die abgespreizten Oberschenkel werden nach innen gefihrt)

e Innenrotation (der Oberschenkel wird im Huftgelenk nach innen gedreht)

e AuRenrotation (der Oberschenkel wird im Hiftgelenk nach auf3en gedreht)

Das Hiiftbein ist liber das lliosakralgelenk (Darmbein-Kreuzbein-Gelenk; ISG) mit der Wirbelsaule gelenkig
verbunden.

1.2. Kniegelenk

Das Kniegelenk ist ein Dreh-Winkelgelenk. Die Partner des Kniegelenks sind der Oberschenkelknochen
(Femur), das Schienbein (Tibia) und das Wadenbein (Fibula).
Im Kniegelenk sind folgende Bewegungen mdglich:

e Beugung

e Streckung

e bei gebeugtem Knie: Innen- und Auf3enrotation

1.3. Sprunggelenk

Das Sprunggelenk besteht aus zwei Gelenkanteilen:

Oberes Sprunggelenk (OSG): ist ein Scharniergelenk und kann den Ful® heben und senken (Dorsalextension
und Plantarflexion)

Unteres Sprunggelenk (USG): ist ein Zapfengelenk; hier finden Supination und Pronation des Fules statt.



2. Muskeln der unteren Extremitaten

2. 1. Beugen des Oberschenkels im Huftgelenk:

e m.iliopsoas (Hiftbeuger, Lenden-Darmbein-Muskel);
besteht aus dem M. psoas major und dem M. iliacus)
» Ursprung: Lendenwirbel und Darmbeingrube (fossa iliaca)
= Ansatz: Oberschenkel, oben innen (trochanter minor)
= Funktion: - bei fixiertem Becken: hebt den Oberschenkel nach vorne (Beugen der Hiifte)
- bei fixiertem Oberschenkel: kippt das Becken nach ventral (vorne)

e m.rectus femoris (gerader Oberschenkelmuskel, ein Teil des m. quadrizeps femoris)
zieht vom Darmbein Gber die Hifte zum Schienbein
lauft Uber Hufte und Kniegelenk, zusatzlich Strecker im Kniegelenk
= Ursprung: Darmbein (unterer vorderer Darmbeinstachel)
= Ansatz: Schienbein oben, Gber die Patellasehne an der Schienbeinrauhigkeit
= Funktion: - Beugen der Hufte
- da dieser Muskel zweigelenkig ist, auBerdem: Strecken im Kniegelenk

Merkhilfe: Muskeln die Uber zwei Gelenke verlaufen haben in einem Gelenk eine Funktion und im anderen
Gelenk die Gegenfunktion, z.B. wenn ein Muskel in der Huftgelenk beugt, streckt er im Kniegelenk (Ausnahme:
m. sartorius)!

Innere Huftmuskeln (vorne) m.iliopsoas (m. psoas major und m. illiacus)

Ursprung: = (D M. psoas major (oberflichliche Schicht): Seitenflichen des 12. Brustwirbelké -
pers, der 1.-4, Lendenwirbelkérper sowie die zugehérigen Disci intervertebrales
* @ M. psoas major (tiefe Schicht): Procc. costarii der 1.-5. Lendenwirbel
* @ M.iliacus: Fossa iliaca
Ansatz: gemeinsam als M. iliopsoas G am Trochanter minor des Femurs
Funktion:  « Hiiftgelenk: Flexion und AuRenrotation
* Lendenwirbelséule: bei einseitiger Kontraktion (Punctum fixum am Femur)
Lateralflexion zur ipsilateralen Seite, bei beidseitiger Kontraktion Aufrichten des
Rumpfes aus der Riickenlage
Innervation: N.femoralis (L2-4) sowie direkte Aste aus dem Plexus lumbalis

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005).
Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

Oberschenkelmuskeln vorne m. quadrizeps femoris und m. sartorius

(D M. sartorius

Ursprung:  Spina iliaca anterior superior

Ansatz: medial der Tuberositas tibiae am Pes anserinus superficialis (zusammen mit den
Mm. gracilis und semitendinosus)

Funktion:  * Hiiftgelenk: Flexion, Abduktion und AuBenrotation
+ Kniegelenk: Flexion und Innenrotation

Innervation: N.femoralis (L2-4)

@ M. quadriceps femoris
M. rectus

femoris Ursprung:  * M. rectus femoris: Spina iliaca anterior inferior, Pfannendach des Huftgelenks
« M. vastus medialis: Labium mediale der Linea aspera, distaler Teil der Linea

intertrochanterica

M. vastus lateralis: Labium laterale der Linea aspera, laterale Flache des

Trochanter major

— M. vastus « M.vastus intermedius: Vorderseite des Femurschaftes
intetmedios « M.articularis genus (distale Fasern des M. vastus intermedius): Vorderseite des
| M Femurschaftes auf Héhe des Recessus suprapatellaris
—— M. vastus i . ) B ’
! 4 . ; tas tibiae (gesamter Muskel
M. vastus vieidislis Ansatz: {iber das Lig. patellae an der Tuberosi i (g )

iiber das Retinaculum patellae mediale und laterale beidseits der Tuberositas
am Condylus medialis und lateralis (M. vastus medialis und lateralis)

- am Recessus suprapatellaris der Kniegelenkkapsel (M. articularis genus)
Huftgelenk: Flexion (M. rectus femoris)

Kniegelenk: Extension (alle Anteile), verhindert Einklemmung der Kapsel

(M. articularis genus)

Innervation: N.femoralis (L2-4)

lateralis

Funktion:

.



2.2. Strecken des Oberschenkels im Hiftgelenk:

Huftmuskeln hinten und auf3en GesalBmuskeln und Schenkelbindenspanner

(D M. gluteus maximus

Ursprung:  seitlicher Teil der Facies dorsalis des Os sacrum, hinterer Teil der Facies glutea des
Os ilium (hinter der Linea glutea posterior), Fascia thoracolumbalis sowie mit tiefen
Fasern am Lig. sacrotuberale

Ansatz: * kraniale Fasern: Tractus iliotibialis
+ kaudale Fasern: Tuberositas glutea

Funktion:  * gesamter Muskel: Extension und AuRenrotation im Hiiftgelenk; stabilisiert das

Hiiftgelenk sowohlin der Sagittal- als auch in der Frontalebene

* kraniale Fasern: Abduktion
+ kaudale Fasern: Adduktion

Innervation: N.gluteus inferior (L4-52)

2 M. gluteus medius

Ursprung:  Facies glutea des Os ilium (unterhalb der Crista iliaca zwischen den Lineae gluteae
anterior und posterior)
Ansatz: seitliche Flache des Trochanter major am Femur
fr— Tractus Funktion:  gesamter Muskel: Abduktion, Stabilisierung des Beckens in der Frontalebene
iliotibialis » vorderer Teil: Flexion und Innenrotation
+ hinterer Teil: Extension und AuRenrotation
Innervation: N.gluteus superior (L4-51)

3 M. gluteus minimus

Ursprung:  Facies glutea des Os ilium (unterhalb des Ursprungs vom M. gluteus medius)
Ansatz: mediale Fliche des Trochanter major am Femur
Funktion:  « gesamter Muskel: Abduktion, Stabilisierung des Beckens in der Frontalebene
+ vorderer Teil: Flexion und Innenrotation
« hinterer Teil: Extension und AuBenrotation
Innervation: N.gluteus superior (L4-51)

4 M.tensor fasciae latae
Ursprung:  Spina iliaca anterior superior
Ansatz: Tractus iliotibialis
Funktion:  + spanntdie Fascia lata
= Hiiftgelenk: Abduktion, Flexion und Innenrotation
Innervation: N.gluteus superior (L4-51)

A Vertikal verlaufende duRere Hiift-
muskeln im Uberblick

5) M. piriformis

Ursprung:  Facies pelvina des Os sacrum

Ansatz: Spitze des Trochanter major am Femur

Funktion:  * AuRenrotation, Abduktion und Extension im Hiiftgelenk
* Stabilisierung im Huftgelenk

Innervation: direkte Aste aus dem Plexus sacralis (L5-52)

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

e m. glutaeus maximus (grofler GesalRmuskel)
gehdrt zu den gréRten und starksten Muskeln des Kdrpers
o0 Ursprung: Darmbein (os ilium), Kreuzbein (os sacrum)
0 Ansatz: Oberschenkel oben hinten, tractus iliotibialis
o Funktion: - bei fixiertem Becken: hebt den Oberschenkel nach hinten (Strecken der Hifte)
- bei fixiertem Oberschenkel: kippt das Becken nach dorsal (hinten)
= Beckenaufrichtung

e m.ischiocrurales (Sitzbein-Unterschenkelmuskel)

besteht aus 3 Muskeln: m. biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus

zusatzlich Beuger im Kniegelenk

0 Ursprung: Sitzbein (os ischii)
Ansatz: innen oben Schienbein; pes anserinus (m. semitendoneus u. m. semimembranosus)
Ansatz: aulden oben Wadenbeinkdpfchen (m. biceps femoris)
Funktion: - bei fixiertem Becken: hebt den Oberschenkel nach hinten (Strecken der Hifte)
- bei fixiertem Oberschenkel: kippt das Becken nach dorsal (hinten)
= Beckenaufrichtung

Da diese Muskeln zweigelenkig sind, auRerdem: Beugen und Rotieren im Kniegelenk

m. biceps femoris
verlauft mehr gegen die AuBenseite des Oberschenkels
Ursprung: 1. Kopf: Sitzbein
2. Kopf: Rickseite des Oberschenkels
Ansatz: beide Kopfe vereinigen sich und setzen am Wadenbeinkdpfchen an
Funktion: gemeinsam mit der Semi-Gruppe: Strecken der Hfte
Da dieser Muskel zweigelenkig ist, auRerdem: Beugen und Aufienrotieren im Kniegelenk

O oo



m. semimembranosus und M. semitendinosus
verlaufen mehr an der Innenseite des Oberschenkel
Ursprung: Sitzbeinhdcker
Ansatz: Pes anserinus der Tibia
Funktion: gemeinsam mit dem biceps femoris: Strecken der Hiifte
Da dieser Muskel zweigelenkig ist, auRerdem: Beugen und Innenrotieren im Kniegelenk

2.3. Abspreizen des Oberschenkels im Hiftgelenk
= Abduktoren im Huftgelenk

Die aulere Hiftmuskulatur bewirkt die Abduktion des Oberschenkels in der Hifte.

e m. glutaeus medius (mittlerer Gesalkmuskel) und m. glutaeus minimus (kleiner Gesallmuskel)
= Ursprung: Darmbein
= Ansatz: Oberschenkel, oben aulden
= Funktion: - Abduktion in der Hifte, Stabilisierung des Beckens in der Frontalebene
- vorderer Teil: Flexion und Innenrotation in der Hufte
- hinterer Teil: Extension und Auf3enrotation in der Hiifte

e m.tensor fasciae latae

= Ursprung: vorderer oberer Darmbeinstachel
» Ansatz: fascia lata (tractus iliotibialis), Unterschenkel (lange Sehnenplatte)
= Funktion: - Abduktion im Huftgelenk

- zusatzlich Beugung und Innenrotation im Huftgelenk

e m. sartorius (Schneidermuskel); der langste Muskel des Korpers

= Ursprung: vorderer oberer Darmbeinstachel
= Ansatz: Tibia (Schienbeinrauhigkeit)
= Funktion: - Abduktion, Beugung und Auenrotation im Huftgelenk
- da dieser Muskel zweigelenkig ist, auRerdem: Beugen und Innenrotieren
im Kniegelenk

Achtung: Einzige Ausnahme der Merkregel. Hier hat ein zweigelenkiger Muskel in beiden Gelenken die
gleiche Funktion (Beugung).

Oberschenkelmuskeln hinten m. ischiocrurales

1) M. biceps femoris

Ursprung: * Caput longum: Tuberischiadicum, Lig. sacrotuberale (Caput commune mit
dem M. semitendinosus)
« Caput breve: Labium laterale der Linea aspera im mittleren Drittel des Femur
Ansatz: Caput fibulae
Funktion:  * Hiiftgelenk (Caput longum): Extension, Stabilisierung des Beckens in der
Sagittalebene
+ Kniegelenk (gesamter Muskel): Flexion und AuBenrotation
Innervation: = N.tibialis, L5-52 (Caput longum)
« N.fibularis (peroneus) communis, L5-52 (Caput breve)

Z) M.semimembranosus

Ursprung:  Tuber ischiadicum

Ansatz: Pes anserinus profundus (Condylus medialis tibiae, Lig. popliteumn obliquum,
Faszie des M. popliteus)
Funktion: » Hiiftgelenk: Extension, Stabilisierung des Beckens in der Sagittalebene

» Kniegelenk: Flexion und Innenrotation
Innervation: N.tibialis (L5-52)

3 M. semitendinosus

Ursprung:  Tuber ischiadicum und Lig. sacrotuberale (Caput commune mit dem Caput longum
des M. biceps femoris)

Ansatz: medial der Tuberositas tibiae im Pes anserinus superficialis (zusammen mit den
Endsehnen der Mm. gracilis und sartorius)

Funktion:  * Hiiftgelenk: Extension, Stabilisierung des Beckens in der Sagittalebene
+ Kniegelenk: Flexion und Innenrotation

Innervation: N. tibialis (L5-52)

1) M. popliteus

Flexoren im Uberblick Ursprung:  Condylus lateralis femoris, Hinterhorn des AuRenmeniskus

Ansatz: Facies posterior tibiae (oberhalb des Ursprungs des M. soleus)
Funktion:  Flexion und Innenrotation im Kniegelenk (Stabilisierung des Kniegelenks)
Innervation: N.tibialis (L5-52)

Quelle: Schinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.



2.4. Heranziehen des Oberschenkels im Hiftgelenk
= Adduktoren im Huftgelenk
Die inneren Huftmuskeln sind die Adduktoren des Oberschenkels in der Hiifte. Hierzu gehéren finf Schenkel-
muskeln. Es gibt einen ,kleinen, einen kurzen, einen groRen, einen langen und einen schlanken®;
M. pectineus (kleiner Adduktor)
M. adductor brevis (kurzer Adduktor)
M. adductor longus (langer Adduktor)
M. adductor magnus (grof3er Adduktor)
o0 M. gracilis (schmaler Adduktor)

O O O O

e Ursprung: alle am Schambein
e Ansatz: 4 am Oberschenkel, 1 am Unterschenkel (m. gracilis)

Fir alle finf Muskeln gilt im Grunde folgender Verlauf:
Ursprung: Schambein
Ansatz: Oberschenkel innen, leicht hinten
Funktion: flhren das Bein heran (= Adduktion), und sind z. T. an der Hiftbeugung beteiligt

Der m. gracilis ist zweigelenkig und zieht Uber das Knie zum Unterschenkel.
Dadurch hat er eine zusatzliche Funktion: Beugen und Innenrotieren im Kniegelenk

Huft- und Oberschenkelmuskeln innen Adduktorengruppe

(1) M. obturatorius externus

Ursprung:  AuRenseite der Membrana obturatoria und angrenzender Knochen
Ansatz: Fossa trochanterica des Femur
Funktion: = Adduktion und AuRenrotation im Hiiftgelenk
+ Stabilisierung des Beckens in der Sagittalebene
Innervation: N.obturatorius (L2-4)

(2) M., pectineus

Ursprung:  Pecten ossis pubis

=
0} Ansatz: Linea pectinea und an der proximalen Linea aspera des Femur
® Funktion:  » Adduktion, AuRenrotation und leichte Flexion im Hiftgelenk
£y : + Stabilisierung des Beckens in der Frontal- und Sagittalebene
® 3 Innervation: N.femoralis, N. obturatorius (L2-4)

(3) M. adductor longus

Ursprung:  R.superior des Os pubis und Vorderseite der Symphyse

Ansatz: Linea aspera: Labium mediale im mittleren Femurdrittel

Funktion: «+ Adduktion und Flexion (bis 70°) im Hiiftgelenk (Extension ab 80°-Beugung)
« Stabilisierung des Beckens in der Frontal- und Sagittalebene

Innervation: N.obturatorius (L2-4)

@ M.adductor brevis

Ursprung:  R.inferior des Os pubis

Ansatz: Linea aspera: Labium mediale im oberen Femurdrittel

Funktion: = Adduktion und Flexion (bis 70°) im Hiiftgelenk (Extension ab 80°-Beugung)
« Stabilisierung des Beckens in der Frontal- und Sagittalebene

Innervation: N.obturatorius (L2-4)

y 51 M. adductor magnus

Ursprung:  R.inferior des Os pubis, R. ossis ischii und Tuber ischiadicum

Ansatz: + tiefer Teil (.fleischiger Ansatz*): Labium mediale der Linea aspera
« oberflichlicher Teil (,sehniger Ansatz"): Epicondylus medialis des Femur

A Adduktoren im Uberblick Funktion: + Adduktion, AuRenrotation und Extension im Hiiftgelenk (iiber den sehnigen

Ansatz Innenrotation im Hiiftgelenk)
» Stabilisierung des Beckens in der Frontal- und Sagittalebene
Innervation: * tiefer Teil: N. obturatorius, L2-4
« oberflachlicher Teil: N. tibialis, L4-5

& M.adductor minimus (kraniale Abspaltung des M. adductor magnus)

Ursprung:  R.inferior des Os pubis

Ansatz: Labium mediale der Linea aspera

Funktion:  Adduktion, AuBenrotation und leichte Flexion im Hiiftgelenk
Innervation: N.obturatorius (L2-4)

7 M. gracilis

Ursprung:  R.inferior des Os pubis unterhalb der Symphyse

Ansatz: medial der Tuberositas tibiae im .,Pes anserinus superficialis” (zusammen mit den
Endsehnen der Mm. sartorius und semitendinosus)

Funktion: = Hiiftgelenk: Adduktion und Flexion
+ Kniegelenk: Flexion und Innenrotation

Innervation: N.obturatorius (L2-4)

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.
5



2.5. Strecken des Unterschenkels im Kniegelenk

Die vorderen Oberschenkelmuskeln sind die Strecker des Unterschenkels im Kniegelenk.
e m. quadriceps femoris (Vierkdpfiger Oberschenkelmuskel)
Neben dem bereits oben als Hiftmuskel erwdhnten m. rectus femoris gehéren zum m. quadriceps femoris
noch drei weitere Teile
= m. rectus femoris (s. oben)
= 3 ,kurze® Vasten (duldere, mittlere, innere)
m. vastus medialis, m. vastus lateralis, m. vastus intermedius
Ursprung: Oberschenkel oben (aulRen, in der Mitte, innen)
Ansatz: Uber die Patellasehne an der Schienbeinrauhigkeit
Funktion:  Strecken des Kniegelenks

2.5. Beugung des Unterschenkels im Kniegelenks:

Die hinteren Oberschenkelmuskeln sind die Beuger des Unterschenkels im Kniegelenk.
e Ischiocrurale Muskulatur (Sitzbein-Unterschenkelmuskel)
Besteht aus drei Muskeln: M. biceps femoris, M. semimembranosus, M. semitendinosus
Ursprung: Sitzbein
Ansatz: Unterschenkel
Funktion: im Kniegelenk: Beugen und Rotieren
Weitere Erlauterungen: siehe Huftmuskulatur

2.6. Rotation des Unterschenkels im Kniegelenks:

Die hinteren Oberschenkelmuskeln sind die Rotatoren des Unterschenkels im Kniegelenk.
Innenrotation: m. semimembranosus und m. semitendinosus (siehe Huftmuskulatur)
AuRenrotation: m. biceps femoris (siehe Huftmuskulatur)

Unterschenkelmuskeln hinten ~ Wadenmuskulatur

(@ M. triceps surae

Ursprung:  * M.soleus: Dorsalseite des Caput und Collum fibulae, iiber den Arcus tendineus
(= Arcus tendineus musculi solei) an der Linea musculi solei der Tibia befestigt
* M.gastrocnemius: Caput mediale - Epicondylus medialis femoris;
Caput laterale — Epicondylus lateralis femoris
Ansatz: tiber die Achillessehne (Tendo calcaneus) am Tuber calcanei
Funktion:  + oberes Sprunggelenk: Plantarflexion
* unteres Sprunggelenk: Inversion (Supination)
+ Kniegelenk: Flexion (M. gastrocnemius)
Innervation: N.tibialis (S1,2)

@ M.plantaris

Ursprung:  proximal des Caput laterale des M. gastrocnemius

Ansatz: iiber die Achillessehne am Tuber calcanei

Funktion:  aufgrund seines kleinen physiologischen Querschnitts zu vernachlassigen
(verhindert bei Knieflexion Kompression der Vasa tibialia posteriora)

Innervation: N.tibialis (51,2)

Quelle: Schinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005).
Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

2.7. Heben des FulRes (Dorsalextension) im Sprunggelenk

Die vorderen Unterschenkelmuskeln sind fiir das Heben des Fulies im Sprunggelenk verantwortlich.
e m.tibialis anterior (vorderer Schienbeinmuskel)
o0 Ursprung: Schienbein, oben aulten
0 Ansatz: Mittelful3, FuRwurzel
0 Funktion: Dorsalextension und Supination
o m . extensor digitorum longus (Zehenstrecker)
0 Ursprung: Schienbein
0 Ansatz: Zehen
o0 Funktion: Strecken der Zehen




Unterschenkelmuskeln vorne  Schienbeinnmuskulatur

@ M.tibialis anterior

Ursprung:  obere zwei Drittel der Facies lateralis tibiae, Membrana interossea cruris und
oberster Teil der Fascia cruris superficialis

Ansatz: mediale und plantare Fliche des Os cuneiforme mediale, mediale Basis des Os
metatarsi |

Funktion:  + oberes Sprunggelenk: Dorsalextension
+ unteres Sprunggelenk: Inversion (Supination)

Innervation: N.fibularis profundus (L4, 5)

(@ M. extensor digitorum longus

Ursprung:  Condylus lateralis tibiae, Caput fibulae, Margo anterior fibulae und Membrana
interossea cruris

Ansatz: {iber vier Teilsehnen an den Dorsalaponeurosen der 2.-5. Zehe, Basen der
Phalanges distales der 2.-5. Zehe

Funktion: < oberes Sprunggelenk: Dorsalextension
= unteres Sprunggelenk: Eversion (Pronation)
* Grund-, Mittel- und Endgelenke der 2.-5. Zehe: Extension

Innervation: N.fibularis profundus (L4-5T1)

@ M. extensor hallucis longus

Ursprung:  mittleres Drittel der Facies medialis fibulae, Membrana interossea cruris
Ansatz: Dorsalaponeurose der GroRzehe sowie an der Basis seiner Endphalanx
Funktion:  « oberes Sprunggelenk: Dorsalextension
« unteres Sprunggelenk: unterstiitzt sowohl die Eversion als auch die Inversion
(Pro-/Supination) in Abhédngigkeit von der Ausgangsstellung des FuBes
= Grund- und Endgelenk der GroBzehe: Extension
Innervation: N.fibularis profundus (L5-51)

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

2.8. Senken des FuRRes (Plantarflexion) im Sprunggelenk
Die hinteren Unterschenkelmuskeln sind flir das Senken des Ful3es im Sprunggelenk verantwortlich.

e m.gastrocnemius (Zwillingswadenmuskel, auch Beuger im Kniegelenk)
o Ursprung: Oberschenkel hinten
0 Ansatz: Uber die Achillessehne am Fersenbein
o Funktion: - im OSG: Plantarflexion
- im USG: Supination (FuRinnenrand heben)
- im Kniegelenk: Flexion

e m. soleus (Schollenmuskel)
o0 Ursprung: Schienbein und Wadenbein oben
0 Ansatz: Uber die Achillessehne am Fersenbein
o Funktion: - im OSG: Plantarflexion
- im USG: Supination (FuBinnenrand heben)

2.9. Heben des AulRenrandes (Pronation) und des Innenrandes (Supination) des FulRes

Unterschenkelmuskeln auf3en Wadenbeinnmuskulatur

(D M. fibularis longus

Ursprung:  Caput fibulae, proximale zwei Drittel der Facies lateralis fibulae (teilweise an den
Septa intermuscularia)

Ansatz: Plantarseite des Os cuneiforme mediale, Basis des Os metatarsi |

Funktion:  + oberes Sprunggelenk: Plantarflexion
* unteres Sprunggelenk: Eversion (Pronation)
» Verspannung des Quergewdlbes des FuRes

Innervation: N.fibularis superficialis (L5-51)

2) M. fibularis brevis
Ursprung:  distale Halfte der Facies lateralis fibulae, teilweise an den Septa intermuscularia
Ansatz: Tuberositas ossis metatarsi V (gelegentlich Abspaltung zur Dorsalaponeurose
@— é der 5. Zehe)
& Funktion: « aberes Sprunggelenk: Plantarflexion
= unteres Sprunggelenk: Eversion (Pronation)
@ ] Innervation: N.fibularis superficialis (L5-51)
) ;L 3 M. fibularis tertius (Abspaltung des M. extensor digitorum longus)
” Ursprung:  Margo anterior der distalen Fibula
M‘ Ansatz: Basis des Os metatarsi V
+' Funktion: = oberes Sprunggelenk: Dorsalextension
i,/ * unteres Sprunggelenk: Eversion (Pronation)
/4 Innervation: N.fibularis profundus (L4-51)
* Anstelle der Bezeichnung ,fibularis“ kann
auch die Bezeichnung ,peroneus® verwen-
Fibularisgruppe im Uberblick det werden.



Die auleren seitlichen Wadenbeinmuskeln (Peroneen bzw. Fibularen) sind fiir das Pronieren des Fultes im
Sprunggelenk verantwortlich.
e M. peroneus longus und M. peroneus brevis

= Ursprung: Wadenbein
= Ansatz: Mittelful®
=  Funktion: Plantarflexion und Pronation des Fulles

Die Supination wird gemeinsam von den Muskeln der Dorsal- und der Plantarflexion durchgeflhrt.

3. Funktionsgymnastische Ubungen

3.1. Ubungen zur Mobilisierung im Hiftgelenk:

Becken fixiert

e Beugen und Strecken des Beines im Hiiftgelenk (in der Sagittalebene um die Transversalachse)
Im Einbeinstand locker vorwarts und ruckwarts schwingen des Beines
o Abspreizen und Heranziehen des Beines im Huftgelenk (in der Frontalebene um die Sagittalachse)
Im Einbeinstand bei aufrechtem Oberkdrper Beine abduzieren und wieder zuricknehmen
¢ Innen- und Aul3enrotieren des Beines im Huftgelenk (in der Transversalebene um die Longitudinalachse)

Beine fixiert

o Kippen und Aufrichten des Beckens im Huftgelenk (in der Sagittalebene um die Transversalachse)
Im Beidbeinstand das Becken nach vorne (ventral) kippen und wieder nach hinten (dorsal) aufrichten

¢ Heben und Senken des Beckens im Hiiftgelenk gegen das fixierte Standbein (in der Frontalebene um die
Sagittalachse)

e Drehen des Beckens gegen das fixierte Standbein nach auflen und nach innen (in der Transversalebene
um die Longitudinalachse)

3.2. Kréftigung und Dehnung der Hiftbeugemuskulatur (m. lliopsoas & m. rectus femoris):

(alle Abbildungen aus: www.nikosweb.de und www.lauftipps.ch/lauftechnik)

Kraftiqung: Beinheben und -senken im Sitz
Ausgangsposition: - aufrechter Sitz am Boden, ein Bein gebeugt abgestellt
- mit beiden Handen an dem aufgestellten Bein festhalten, Oberkérper aufrecht

freies Bein auf den Boden gesteckt ablegen
- Zehenspitzen anziehen und das Bein heben und senken
- danach das Bein wechseln

Ubungsdurchfiihrung:

Dehnung: Ausfallschritt mit Kniestand

Ausgangsposition: - im Kniestand ein Bein nach vorne mit der Fufflache
aufsetzen
Ubungsdurchfiilhrung: - das Korpergewicht auf den vorderen Fuld verlagern und

das Becken zum Boden dricken
- Becken aufrichten und Ausweichbewegung tber Len-
denwirbelsdule vermeiden

Dehnung: Beinfassen in Bauchlage
Ausgangsposition: - Bauchlage, ein Arm nach vorne gestreckt
Ubungsdurchfiihrung: - mit der anderen Hand den FuRriicken umfassen und
die Ferse zum Gesal ziehen
- Becken aufrichten und Ausweichbewegung
Uber Lendenwirbelsaule vermeiden

Variation: - auf eine Korperseite legen
- das untere Bein ist in Hiifte und Knie gebeugt
- das Becken liegt Giber dem Bein
- Unterschenkel des oberen Beines mit der Hand am Fulriicken fassen und ziehen

3.3. Kraftigung und Dehnung der Huftstreckmuskulatur (m. glutaeus maximus & m. ischiocrurales):

Kréaftiqung: Beinheben in Bauchlage
Ausgangsposition: - flach auf den Bauch legen

- die Hande unter die Stirn legen T
ein Bein gestreckt leicht anheben und halten

Becken aufrichten und Ausweichbewegung Uber g — a
Lendenwirbelsdule vermeiden

- Beinwechsel

Ubungsdurchfiihrung:




Kraftigung: Beinheben in Bankposition

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung:

Bankposition bzw. VierfiiRlerstand einnehmen
die Position der Knie leicht nach hinten ver-
schieben

Bauchmuskeln anspannen und Rucken gerade
halten

ein Bein angewinkelt und mit angezogener
FuRspitze nach hinten oben flihren
Bewegung langsam ausflihren und in der Endposition halten
Hufte nicht aufdrehen

Seite wechseln

Kraftigung: Kleine Briicke

Ausgangsposition: -
Ubungsdurchfiihrung: -

Variation: -

auf den Rucken legen u. die Beine anstellen

sich mit ausgestreckten Armen am Boden ab-
sttzen und das Becken anheben und wieder
senken

auf den Riicken legen u. nur ein Bein anstellen

das andere Bein wird gestreckt gehalten

Becken anheben, halten und wieder senken

bei der Absenkung berihrt das Gesal nicht den Boden
Beinwechsel

Kraftigung: GrofRe Briicke

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung: -

Variation: -

Dehnung: Beinanziehen

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfilhrung: -

ricklings auf den Unterarmen abstitzen
die Beine lang machen (strecken)

sich mit Armen und Fersen am Boden abstit- +
zen und das Becken anheben bis Oberschen- f\ﬁ/_j'“-—;--{i;,
kel u. Oberkérper sich auf einer Linie befinden N -

halten und danach wieder senken P

nur mit einem Bein abstitzen

das andere Bein wird gestreckt frei gehalten

Becken anheben, halten und wieder senken

bei der Absenkung berlhrt das Gesal nicht den Boden
Beinwechsel

Ruckenlage, beide Beine angestellt

jetzt mit beiden Handen ein Bein umfassen und zur
Brust ziehen

ggf. Hande hinter d. Oberschenkelriickseite fassen

das andere Bein langsam strecken und Kontakt zum
Boden suchen bis Dehnungsgefiihl spirbar wird.
Seite wechseln

Dehnung: Beine kreuzen

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung: -

Ruckenlage, die Beine anziehen
das linke Bein tberkreuzt das rechte

das rechte Knie driickt gegen den linken Unter-
schenkel bis man die Dehnung spurt
Seite wechseln

Dehnung: Beinanziehen und Knie strecken

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung: -

Rickenlage auf dem Boden

mit beiden Handen ein Bein auf der Héhe der

Kniekehlen umfassen

das Knie gegen die Brust und den Unterschen-

kel Richtung Kopf ziehen -
das andere Bein liegt passiv auf dem Boden

ggf. die FuBspitze Richtung Schienbein ziehen

Seite wechseln



Dehnung: Beinanziehen mit gestrecktem Knie

Ausgangsposition: - Ruckenlage auf dem Boden
- mit beiden Handen ein Bein auf der Héhe der Knie-
kehlen umfassen

Ubungsdurchfiihrung: - dieses Bein gestreckt zum Oberkérper ziehen
- das andere Bein liegt passiv auf dem Boden
- ggf. die FuBspitze Richtung Schienbein ziehen
- Seite wechseln

Dehnung: Beinanziehen mit gestrecktem Knie

Ausgangsposition: - aus der aufrechten Stellung Ferse auf dem Boden oder einer leichten
Erhéhung ablegen /Q
- Hande hinter dem Oberkérper verschranken /\x
- Nun). Fehlerquellen: Auflageflache wird entsprechend der Beweglich- - \“ﬁ
keit zu hoch gewahlt \ by
Ubungsdurchfilhrung: - den geraden Oberkérper langsam nach vorne neigen, bis Dehnung - A \f
eintritt
- Becken muss dabei mitgehen, indem es nach vorne gekippt wird ; i
- Rundriicken vermeiden ) i
- Seite wechseln =0

3.4. Kraftigung und Dehnung der Abduktoren der Hifte:

Kraftigung: Beinheben zur Seite

Ausgangsposition: - auf die linke Seite legen und den linken Arm Uber den
Kopf strecken .

- das untere Bein ist in Hifte und Knie gebeugt
- mit dem rechten Arm vor dem Bauch etwas abstilitzen
Ubungsdurchfiihrung: - das gestreckte obere rechte Bein in einer Linie nach

oben heben, halten und wieder absenken
- nicht mit dem Becken seitlich ausweichen
- ggf. FulRspitze anziehen
- Beinwechsel

Dehnung: Beine Uberkreuz
Ausgangsposition: - mit gestreckten Beinen aufrecht auf den Boden sitzen
- das linke Bein rechts neben den rechten Oberschen-
kel auf den Boden stellen

Ubungsdurchfilhrung: - mit der rechten Hand auf Héhe des rechten Knies
fassen und mit dem Ellenbogen das Uberkreuzte Bein
Richtung rechts auf3en driicken .
- Oberkdrper moglichst weit nach links hinten drehen
- Seite wechseln

3.5. Kraftigung und Dehnung der Adduktoren der Hifte:

Kraftigung: Beinheben zur Seite
Ausgangsposition: - auf die rechte Seite legen und den rechten Arm

Uber den Kopf strecken

- das rechte Bein bleibt gestreckt auf dem Boden, das Q JJ E[;/\/
linke wird angewinkelt auf den Boden gelegt

- mit dem linken Arm vor dem Bauch etwas abstitzen

Ubungsdurchfilhrung: - das gestreckte untere linke Bein nach oben anheben, halten und wieder absenken
- nicht mit dem Becken seitlich ausweichen
- ggf. Ful3spitze anziehen

Beinwechsel

Dehnung: Schneidersitz

Ausgangsposition: - Aufrecht sitzen,
- FifRe dicht an den Koérper fiihren, Fullsohlen beriihren sich

Ubungsdurchfiihrung:

Knie langsam nach auf3en fallen lassen und mit den Ellbo-
gen weiter Richtung Boden driicken
Becken etwas nach vorne kippen, Riicken gerade halten
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Dehnung: Gratsch-Stand

Ausgangsposition: -
Ubungsdurchfiihrung: -

Gegratschte Beine im Stand

im breiten Gratschstand das Kdrpergewicht auf
eine Beinseite verlagern

das Standbein dabei gebeugt halten

das andere Bein ist lang gestreckt

Ful3spitze zeigt nach vorne

A

3.6. Kraftigung und Dehnung der Kniestreckmuskulatur (m. quadrizeps femoris):

Kréftigung: einbeinige Kniebeuge im freien Stand

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung: -

Beachte: -

die FURe sollten etwa schulterbreit voneinander ent-
fernt aufgestellt werden

jetzt ganz leicht in die Kniebeuge gehen

nun ein Bein ganz langsam nach vorn anheben und
gleichzeitig mit dem Standbein etwas tiefer in die Beu-
ge gehen

mit den Armen ausbalancieren

Standbein wechseln

nicht zu weit nach unten gehen

Kraftigung: einbeinige Kniebeuge im Ausfallschritt

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung: -

Beachte: -

im Ausfallschritt ein Bein nach vorne mit der Fuf3flache
aufsetzen

der hintere Fuld ist nur fir das Gleichgewicht nétig

ggf. vorne an einer Wand abstitzen

das Kdrpergewicht auf den vorderen Ful} verlagern
Uber das vordere Bein langsam aufstehen und wieder
absetzen

langsame Kniebeugen auf dem vorderen Standbein
danach das Bein wechseln

nicht zu weit nach unten gehen

Dehnung: Beinfassung im Einbeinstand

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung:

aufrecht auf einem Bein stehen

ggf. sich an einer Wand oder einem Stuhl festhalten
und ziehe ihn Richtung Gesass. Die Hifte schiebst du
dabei leicht nach vorne

mit der linken Hand den Rist des linken Ful3es umfassen
und in Richtung Gesal ziehen

Becken aufrichten und Ausweichbewegung Uber Len-
denwirbelsaule vermeiden

danach das Bein wechseln

Dehnung: Ausfallschritt mit Kniestand und Beinfassung

Ausgangsposition: -

Ubungsdurchfiihrung:

Beachte:

Ausfallstellung mit Ablegen des hinteren Unterschenkels
auf den Boden

gegenuberliegende Hand umfasst den Fuldriicken und
zieht die Ferse Richtung Gesal}

gleichzeitig wird das Kérpergewicht auf den vorderen Ful®
verlagert und das Becken zum Boden gedriickt.

Becken aufrichten und Ausweichbewegung Uber Lenden-
wirbelsaule vermeiden

danach das Bein wechseln

£
A
p

wegen hoher Anpressdriicke auf die Kniescheibe Handtuch unter das Knie legen
Anfanger kénnen das Gleichgewicht besser halten, wenn sie sich mit der freien

Hand an der Wand oder einem Stuhl abstlitzen.
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3.7. Kréaftigung und Dehnung der Wadenmuskulatur:

Kraftigung: Fersen anheben

Ausgangsposition: - aufrecht auf einem Bein stehen
- ggf. sich an einer Wand oder einem Stuhl festhalten
Ubungsdurchfilhrung: - die Ferse vom Boden abheben und langsam wieder

senken
- danach das Bein wechseln

Dehnung: Ausfallschritt 1

Ausgangsposition: - Schrittstellung bzw. Ausfallschritt
- mit den Handen an einer Wand abstutzen
- vorderes Bein abbeugen und hinteres Bein so weit nach hinten
setzen, dass Fuld gerade noch ganzflachig den Boden berihrt
Ubungsdurchfilhrung: - Hifte und Knie des vorderen Beines beugen und das hintere

Bein gestreckt halten

- das Becken nach vorne Driicken bis Dehnungsgefiihl im oberen
Bereich der Wadenmuskulatur spurbar wird.

- Ferse nicht vom Boden l6sen

- danach das Bein wechseln

Dehnung: Ausfallschritt 2

Ausgangsposition: - Schrittstellung
- mit den Handen an einer Wand abstitzen
- vorderes Bein abbeugen und hinteres Bein so weit nach hinten
setzen, dass Ful} gerade noch ganzflachig den Boden berihrt
Ubungsdurchfiihrung: - Hiifte und Knie des vorderen Beines beugen und das hintere

Bein gebeugt halten

- das Becken nach vorne Driicken bis Dehnungsgefiihl im unte-
ren Bereich der Wadenmuskulatur spirbar wird.

- Ferse nicht vom Boden l6sen
- danach das Bein wechseln

1.8. Kraftigung der Schienbeinmuskulatur:

Kréaftigung: Vorderfuld anheben

Ausgangsposition: - aufrecht auf beiden Beinen (ggf. mit dem Ricken zur
Wand) stehen
- mit den Fersen auf einem Buch bzw. Brett stehen und mit
den Handen an der Wand abstutzen
Ubungsdurchfiihrung: - versuchen, den VorderfuR und die Zehen vom Boden

abzuheben

(alle Abbildungen aus:
www.nikosweb.de und www.lauftipps.ch/lauftechnik)

4. Gerategestitztes Krafttraining der Huftmuskulatur

4.1. Beinstemme

Ausgangsposition:
- Rickenlage auf der Polsterauflage des Lastschlittens
- FURe werden schulterbreit und leicht nach auf3en rotiert mit vol-

- Adjust back pad to desired angle.
lem Sohlenkontakt auf die Ful3platte aufgestellt Sl
- der Lastschlitten wird so eingestellt, dass der Bewegungsbeginn ol =
bgl 90° Beugung des Knlegelgnks erfolgen kann Foston fost o fost pts riolider
- die Schultern werden gegen die davor vorgesehenen Polster slightly outward.

gedrickt, Rucken und Kopf gerade gehalten
- die Hande umfassen die Haltegriffe.

Quelle: www.cybexintl.com/Products/
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Bewegungsausfuhrung:

- gegen den Widerstand des Lastschlittens die Beine strecken

den Oberkdrper somit nach oben von der Fuliplatte wegbewegen
es erfolgt eine Streckung in Knie- und Huiftgelenk

die Beine sollten dabei nicht ganz durchgestreckt werden

- in der exzentrischen Phase werden Knie- und Huftgelenk kontrolliert abbremsend wieder gebeugt

Hinweise:

- durch Anspannen d. Bauchmuskulatur u. Zug der Hande an den Haltegriffen, wird das Becken stabilisiert

- die leichte AuRRenrotation der Fiile wirkt entlastend auf die Kniegelenke

- auf das Lot Kniespitze/FuRspitze ist zu achten

- die Beinstemme bietet gegentiber der Beinpresse eine gréRere Nahe zu Alltagsbewegungen, da die Ful3plat-
te fixiert ist und der Korper sich auf und ab bewegt.

Zielmuskulatur:
- vierkopfiger Oberschenkelmuskel (m. quadriceps femoris)
- hintere Oberschenkelmuskulatur (m. ischiocrurales)

groRRer Gesalmuskel (m. glutaeus maximus)

Variationen:

- Die Bewegung kann einbeinig ausgefuhrt werden. Dabei wird das passive Bein in der Hifte gebeugt, um das
Becken zu stabilisieren.

- Bei Erreichen der Endposition kdnnen die FufRe in den Sprunggelenken zusatzlich gestreckt werden, um die
Wadenmuskulatur (M. triceps surae) zu beanspruchen.

Beachte: Im Unterschied zur Beinpresse, bei der die Fullplatte weggedriickt wird, wird bei der Beinstemme
der Kdrper auf einem Schlitten von der Platte weggedriickt.

4.2. Gesaldtrainer (Glutaeus-Maschine)

Ausgangsposition:
- in Bauchlage wird ein Knie auf dem vorgesehenen
Polster abgelegt Adjust abdominal pad for
- das andere Bein wird im Knie gebeugt gegen den Trai- o Pt
ningshebel gestellt bt
- der Korper sollte dabei so positioniert werden, dass die Rest lower leg and forearms on
Hiiftgelenke als Drehpunkte der Beine moglichst in De- pads and grasp handles. b e
ckung mit der Drehachse des Gerats liegen :;:‘I’ﬁ;",";gb‘j:p““" leg q,{g,@ |'M}
- die Hande fassen die Haltegriffe. : ' e TR
Bewegungsausfihrung: :'{;:;Tnm:'m?ﬁgnm“ﬁ
- d_as aktive Bei_n wird gegen den Widergtgnd des Trai- Tt tin s sid;adjust
ningshebels bis zur waagerechten Position nach oben knee pad and switch sides.
gefihrt
- dabei erfolgt eine Streckung im Knie- und Huftgelenk Quelle: www.cybexintl.com/Products/

- in der anschlieBenden exzentrischen Phase wird das Bein kontrolliert abbremsend wieder in die
Ausgangsposition zurtickgefuihrt, ohne das Gewicht jedoch wieder abzusetzen

- nicht mit Schwung arbeiten und tber die Korperstreckung hinausgehen (Hohlkreuz vermeiden)

- die gebeugte Haltung des passiven Beins stabilisiert die Position des Beckens

- durch Anspannen der Bauchmuskulatur und Zug der Hande an den Haltegriffen, wird das Becken
zusatzlich stabilisier

Hinweise:

- Die Bewegung verlauft radial (kreisférmig), wodurch die Hauptfunktion in der Huftstreckung liegt.
- der m. glutaeus maximus kann somit gezielt, nahezu isoliert angesprochen werden.
Zielmuskulatur:

- grofRer GesalBmuskel m. glutaeus maximus)

- hintere Oberschenkelmuskulatur (m. ischiocrurales)

- untere Riuckenstreckmuskulatur (m. errector spinae lumbalis)

4.3. Abduktoren-Trainer

Ausgangsposition:

- gerader, leicht zurlickgebeugter Sitz

- Beine geschlossen und im Kniegelenk leicht gebeugt
Bewegungsausfuhrung:

- Beine gegen den Widerstand im Huftgelenk abspreizen
- kontrolliert abbremsend wieder zusammenfiihren
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Zielmuskulatur:

- mittlerer u. kleiner Gesalmuskel_(m. glutaecus medius u. minimus)
- Schenkelbindenspanner (m__tensor fasciae latae)

- Schneidermuskel (m. sartorius)

4.4. Adduktoren-Trainer

Ausgangsposition:
- gerader, leicht zurlickgebeugter Sitz
- Beine gespreizt und im Kniegelenk leicht gebeugt :
Bewegungsausfihrung: mﬁmg
- Beine gegen den Widerstand im Huftgelenk zusammenfiihren | with pads outside knees.
- kontrolliert abbremsend wieder abspreizen ﬁfm%m
Zielmuskulatur: m:;!ucﬁan_-MJustsﬁmM
Adduktorengruppe e Creda

- Kamm-Muskel (M. pectineus) o

- Kurzer Schenkelanzieher (m. adductor brevis) Bl

- Langer Schenkelanzieher (m. adductor longus)

- GroRer Schenkelanzieher (m. adductor magnus) Quelle: :

uelle: www.cybexintl.com/Products/

- Schlanker Muskel (m. gracilis)
Hinweis:

Oft stehen Abduktoren- und Adduktoren-Trainer als umschaltbare Maschinen zur Verfligung.

4.5. Gerat: Huftpendel

Huftbeugen im Stehen

Ausgangsposition:

- seitlicher einbeiniger Stand, Knie und Hufte leicht gebeugt (Standbein)

- das andere Bein (Spielbein) mit dem Fuf3rist gegen das Polster des nach un-
ten eingehangten Trainingspendels driicken

Bewegungsausfiuhrung:

- das gestreckte Bein (Spielbein) gegen den Widerstand des Trainingspendels
im Huftgelenk nach vorne anheben

- das Bein kontrolliert abbremsend wieder absenken

Zielmuskulatur:

- innerer Hiftmuskel (Lendendarmbeinmuskel, m. iliopsoas)
- gerader Oberschenkelmuskel (m. rectur femoris)

- Schneidermuskel (m. sartorius)

- anteilig die Adduktorengruppe

Hiftstrecken im Stehen

Ausgangsposition:

- seitlicher einbeiniger Stand, Knie und Hufte leicht gebeugt (Standbein)

- das andere Bein (Spielbein) waagrecht nach vorne anheben und mit der Fer-
se gegen das Polster des nach oben eingehangten Trainingspendels driicken

Bewegungsausfiuhrung:
- das waagerecht nach vorn gestreckte Bein (Spielbein) gegen den Widerstand
des Trainingspendels im Hiiftgelenk nach unten und dann nach hinten fiihren

- das Bein kontrolliert abbremsend wieder hochfiihren

Zielmuskulatur:

- grofRer GesalBmuskel (m. glutaeus maximus)

- Sitzbein-Unterschenekelmuskel (m. ischiocrurales)

- Rickenstrecker (m. erector spinae lumbalis)

Huftabspreizen im Stehen

Ausgangsposition:

- frontaler einbeiniger Stand, Knie und Hufte leicht gebeugt (Standbein)

- das andere Bein (Spielbein) mit dem auReren FulRkndchel gegen das Polster
des nach unten eingehangten Trainingspendels driicken

Bewegungsausfiuhrung:

- das gestreckte Bein (Spielbein) gegen den Widerstand des Trainingspendels
im Huftgelenk nach auften abspreizen

- das Bein kontrolliert abbremsend wieder absenken und vor dem Standbein
leicht kreuzen

Quelle Stemper/Wastl (2003).
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Zielmuskulatur:

- mittlerer u. kleiner Gesalkmuskel_(m. glutaeus medius u. minimus)
- Schenkelbindenspanner (m. tensor fasciae latae)

- Schneidermuskel (m. sartorius)

Hiftanziehen im Stehen
Ausgangsposition:
- frontaler einbeiniger Stand, Knie und Hufte leicht gebeugt (Standbein)
- das andere Bein (Spielbein) waagrecht zur Seite anheben und mit dem inneren Ful3knéchel gegen das Pols-
ter des waagrecht zur Seite eingehangten Trainingspendels driicken
Bewegungsausfuhrung:
- das waagerecht zur Seite angehobene Bein (Spielbein) gegen den Widerstand des Trainingspendels im
Hiftgelenk nach unten fiihren, an den Kérper heranziehen und leicht am Standbein vorbei
- das Bein kontrolliert abbremsend wieder in die seitlich abgespreizte Ausgangsstellung hochfiihren
Zielmuskulatur:  Adduktorengruppe: - Kamm-Muskel (M. pectineus)
- kurzer Schenkelanzieher (m. adductor brevis)
- langer Schenkelanzieher (m. adductor longus)
- groRer Schenkelanzieher (m. adductor magnus)
- Schlanker Muskel (m. gracilis)

5. Geréateqgestitztes Krafttraining der Beinmuskulatur

5.1. Beinbeuger

Beinbeuger sitzend

Ausgangsposition:

- Der Oberkorper bleibt in einer aufrechten und ruhigen
Position und die Beine werden gestreckt halten

- Handgriffe umfassen und den Korper stabilisieren

- Rickenlehne muss so eingestellt sein, dass die Knie Adjust back pad so that when
H : = H _ seated, your knees align with
beim sitzen auf dem Gerat mit der Drehachse des Ge Eehiee o i,
rates ausgerichtet sind Adjust leg pad comfortably behind
- Beinpolster werden bequem hinter der Fu3gelenken ankles.
positioniert Lowarthighlpad toasnurg position. | - B [
- Oberschenkel mit vorhandener Polsterauflage fixieren ot o (€S0
Bewegungsausfihrung: Pull down and back against A
. . . . pad until your feet are below
- Beine werden im Kniegelenk gegen den Widerstand S

gebeugt und wieder nachgebend gestreckt

Bewegungsamplitude durch Winkelbegrenzer einstellbar

o ) L " lle: : intl.com/P
Die Ubung lasst sich auch einbeinig durchfiihren Quelle: www.cybexintl.com/Products/

Zielmuskulatur:

- hintere Oberschenkelmuskulatur (m. ischiocrurales):
- zweikopfiger Oberschenkelmuskel (m. biceps femoris)
- Halbsehnenmuskel (m. semitendinosus)
- Plattensehnenmuskel ( m. semimembranosus)

- weitere kniebeugende Muskulatur
- Schlanker Muskel (m. gracilis)
- Schneidermuskel (m. sartorius)
- Wadenmuskel (m. gastrocnemius)

Beinbeuger liegend

Ausgangsposition:

- die Person liegt auf einer Bank

- die Fersen halten Kontakt mit dem Beinpolster

- Knie nach der Drehachse des Gerates ausrichten
- Hande umfassen die Griffe

Bewegungsausfuhrung:
- die Unterschenkel werden an das Gesal herangezogen und langsam wie-
der zuriickgefihrt

- mit langsamer u. kontrollierter Bewegung zur Ausgangsposition zurtick VSrUHRE D BEERN

- keine totale Streckung im Kniegelenk

Bewegungsamplitude durch Winkelbegrenzer einstellbar

Die Ubung lasst sich auch einbeinig durchfiihren Quelle: Delavier (2007)

Zielmuskulatur: siehe oben
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3.1.3. Beinbeuger stehend
Ausgangsposition: | £
- die Person steht mit einem Bein neben dem Gerat it
- die Fersen des anderen Beines halten Kontakt mit dem Beinpolster = 4
- Knie nach der Drehachse des Gerates ausrichten

- Hande umfassen die Griffe

Bewegungsausfuhrung:

- der Unterschenkel des einen Beines wird an das Gesall herangezogen
und langsam wieder zurlickgeflihrt |

- mit langsamer und kontrollierter Bewegung zur Ausgangsposition ¢ ;Qf -
zurlickkehren =i U }91 ’

- keine totale Streckung im Kniegelenk D

Zielmuskulatur: siehe oben i
Quelle: Delavier (2007)

3.2. Beinstrecker

Ausgangsposition:

- die Sitzposition wird so gewahlt, dass das Becken Kontakt
mit der Rickenlehne halt

- die Ruckenlehne muss so eingestellt werden, dass die Knie

beim Sitzen auf dem Gerat mit der Drehachse des Gerats a0 e
ausgerichtet sind mr:;:“:ﬂ:;:‘;"; p::
- der Oberkorper bleibt in aufrechter Position an der Ricken- and apply light pressure.
|e h ne Grip handles and stabilize body.
- die Schienbeinpolster bequem positionieren und mit dem ittt i
Unterschenkel leicht dagegen driicken fletctiol Guadrcess
Bewegungsausfihrung:
- Beine gegen den Widerstand im Kniegelenk strecken und
kontrolliert abbremsend wieder beugen Quelle: www.cybexintl.com/Products/
Beachte:

- ruhiges, gleichmalliges Stecken und Beugen der Beine
- Bewegungsamplitude durch Winkelbegrenzer einstellbar
- die Ubung l&sst sich auch einbeinig durchfiihren
Zielmuskulatur:

m. quadriceps femoris

- gerader Oberschenkelmuskel (m. rectus femoris)

- innerer Schenkelmuskel (m. vastus medialis)

- aulerer Schenkelmuskel (m. vastus lateralis)

- mittlerer Schenkelmuskel m. vastus intermedialis)

3.3. Waden-Trainer

3.3.1 Wadentrainer sitzend

Ausgangsposition:

- sitzend auf einer Bank und die FuRballen stehen auf der Erhéhung

- Gewichtspolster ruht oberhalb der Knie auf unterem Teil des Oberschenkels

Bewegungsausfiihrung: e faf’"' ]
- gegen den Widerstand des Gewichtspolsters die Fersen langsam heben und senken [Mnterg 2
Zielmuskulatur: Quelle: Delavier (2007)

- Schollenmuskel (m. soleus)

3.3.1 Wadentrainer stehend (mit dem gewicht auf der Schulter oder dem Becken)
Ausgangsposition:

- beidbeiniger aufrechter oder nach vorne gebeugter Stand mit geradem Rucken

- Knie sind annahernd gestreckt

- gepolsterte Flachen des Gewichtshebels liegen auf der Schulter oder dem Becken
- Fulispitzen stehen auf dem FuRbrett

- Fersen sind frei und werden durch das Gewicht nach unten gedruckt

Bewegungsausfihrung:

- Fersen und damit den ganzen Koérper langsam gegen den Widerstand des Gewichts
heben und wieder senken, die Knie dabei gestreckt lassen

Zielmuskulatur:

- Zwillingswadenmuskel (m. gastrocnemius)

- Schollenmuskel (m. soleus)
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Fir die Abbildungen der Trainingsgerate und Ubungen verwendete Internetadressen (Zugriff am 10.10.2009):

www.cybexintl.com/Products/

www.gym80.net/kraftgeraete.php

www.nikosweb.de

www.lauftipps.ch/lauftechnik
www.swisstraining.com/index.php?page=492
www.helixbiopharma.com/Portals/2/images/ortho_kneelarge_BIG.jp
www.medizinfo.de/becken/images/hueftgelenk.jpg
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