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Stabile Beine

fur junge Tanzer

Was konnen Tanzpadagogen tun?

Lange Balancen auf einem Bein, schwungvolles Spielbein und dennoch Stabilitdt im Standbein, das
sind hohe Anspriiche an die Beine der jungen Téanzer. Die schéne Linie der Beine ist im Tanz von grofer
Bedeutung. Doch wie kann man sie erreichen? Sind O- und X-Beine angeboren und einfach so hinzu-
nehmen, oder kann man durch gezieltes aufmerksames Training die Beinachse positive beeinflussen?
Bei diesen Fragen steht die Tanzmedizin dem interessierten Padagogen mit Tipps und Tricks zur Seite.

Die Struktur des Beines

Die Form und damit auch die achsengerechte
Ausrichtung des Beines ist zu 50% durch die
Knochen vorbestimmt, Die anatomische Aus-
richtung des Hiftgelenkes und die kndcherne
Rotation des Unterschenkels bestimmen also
zum Teil die Beinlinie der jungen Tanzer. Nicht
weniger wichtig ist aber eine gute muskuldre
Fuhrung der Beinachse und diese kann durch
Training guinstig beeinflusst werden.

X-Beine

mit nach innen rotierten Kniescheiben sind
bei Madchen deutlich haufiger anzutreffen als
bei Jungs. Sie kénnen durch eine angeborene
Fehlstellung der Hiften bedingt sein. Weitaus
haufiger ist jedoch eine angewohnte Fehlhal-
tung die Ursache des Ubels und diese kann
man durch den Tanz gut beheben. Nicht die
anatomische Struktur des Beines, sondern der
funktionelle Einsatz der Muskulatur sind hier
von Bedeutung. Das Training der Auflenrotati-

on der Huifte wirkt hier wahre Wunder.

Probieren Sie es am besten gleich selbst aus:
Stellen Sie sich vor den Spiegel und lassen sie
alle Muskeln der Beine weitmoglichst entspan-
nen. Helfen Sie gegebenenfalls etwas nach
und lassen Sie die Kniescheiben nach innen
schielen. Einige von Ihnen kénnen so das Bild
des typischen X-Beines recht gut nachahmen.
Und nun lassen Sie die Fiille parallel nach vor-
ne ausgerichtet und drehen die Oberschen-
kel in der Hufte so weit nach auflen, dass die
Knie gerade tber die FuBspitzen schauen. Die
Beinachse ist so wieder perfekt im Lot. Doch
Varsicht: Die GroRzehe sollte trotz der AuRen-

rotation in der Hufte den Kontakt zum Boden
noch behalten (siehe auch ,Gesunde Flile fir
junge Tanzer" Teil 1, Heft Mai/Juni 2004).
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Das Training der Huftaulenrotation im Tanz
hilft das Bein auch im Alltag korrekt zu ,ver-
schrauben” Die Knie sollten auch im Alltag
beim parallelen Stand immer gerade (ber die
FuBspitzen schauen.

Typische
Tanzverletzungen
der Knie

Auch bei guter und stabiler Beinachse ist das
Knie im Tanz groBen Kraften ausgesetzt. Knie-
schmerzen sind daher keine Seltenheit. Beson-
ders im Wachstum muss man jedoch die allzu
bekannten Wachstumsschmerzen im Kniebe-
reich von tatsichlichen Uberlastungssyndro-
men durch den Tanz abgrenzen.

Akute Verletzung

Meniskusriss:

Oft eine Kombinationsverletzung bei der aku-
ten Ruptur des vorderen Kreuzbandes. Aber
auch isoliert treten Verletzungen im Meniskus-
bereich auf. Besonders haufig ist der hintere
Anteil des Innenmeniskus betroffen, da dort
biomechanisch die meisten Scherkréfte auf-
treten. Durch ein  erzwungenes ,en dehors”
im gestreckten Knie, oft in Kembination mit ei-
nem,Rolling in" der FiBe, wird diese Belastung
noch verstarkt,

Patellaluxation:

Das Herausspringen der Kniescheibe aus ihrem
Gleitlager geschieht bei Landungen oder Dre-
hungen auf instabiler Beinachse. Durch eine
erzwungene Aullenrotation im Knie wird die
Kniescheibe nach aulRen gezogen und springt
aus ihrer natdrlichen Position.



Schleimbeutelentziindung:

Besonders bei dynamischer Bodenarbeit kann
durch rezidivierende Traumen unterhalb oder
auf der Kniescheibe eine Schleimbeutelent-
ziindung entstehen. Direkter mechanischer
Druck, Prellung oder Reibung kann zu Einblu-
tungen in den Schleimbeutel und damit zu
akuter Schwellung, Rétung und Entziindung
fuhren,

Chronische Ve;letzungen

Meniskusdege;erationen:

Sie sind verhaltnismaRig haufig. Analog zum
akuten Meniskusriss ist besonders das Hin-
terhorn des Innenmeniskus betroffen. Die ex-
treme Belastung und Kompression in diesem
Bereich flhrt zu langsamer Veranderung der
Knorpelstruktur und setzt so die Stabilitat des
Meniskus herab.

Chondropathia patellae:

Damit werden allgemein Schmerzen hinter der
Kniescheibe bezeichnet. Nicht selten stehen
diese Schmerzen mit einer unsymmetrischen
Form der Kniescheibe und einer schragen Be-
wegungsachse im Kniescheibengleitlager in
Verbindung. Die daraus entstehende einseiti-
ge Belastung des Kniescheibenknorpels fiihrt
zu lrritationen, zur Knorpelschwellung bis hin
zum Verschleill. Schmerzen nach langem Sit-
zen, am Anfang einer Belastung sowie nach
langerem Training sind die Folge. Eine starke
Anspannung  der
kann durch das standige Anpressen der Knie-
scheibe die Beschwerden weiter verschlim-
mern.

Ansatzentziindungen
der Bander:

Oberschenkelmuskulatur

Diese kommen besonders im Bereich der
Kniescheibe vor. Das sogenannte ,Patellaspit-
zensyndrom” ist eine Entziindung am Ansatz
des Kniescheibenbandes direkt am unteren
Pol der Kniescheibe, Ursachen dafiir sind extre-
me Sdbelbeine, eine erzwungene Rotation im
Knie bei unzureichendem en dehors” der Hiif-
te, Springen auf harten Boden, eine intensive
Steigerung des Trainingspensums oder ein zu
kurzes, Warm up”. Besonders junge Tanzer kén-
nen unter der als,Osgott-Schlatter” bekannten
Uberlastung im Ansatzbereich des Knieschei-
benbandes am Unterschenkel leiden. Meist
sind typische Zeichen einer Entziindung zu
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erkennen: Rétung, Uberwarmung, Schwellung
und Schmerz. Dann sollte die Belastung vor(-
bergehend reduziert werden.

Was Sie tun konnen

@ Halten Sie Ihre Schiiler dazu an, die Knie vor
dem Training und der Probe aufzuwidrmen.
Dazu eignet sich am besten das Durchbewe-
gen der Knie ohne Gewicht. Radfahren (zB. in
die Tanzschule) oder Radfahrbewegungen in
Rickenlage sind hierfiir optimal. Dabei miis-
sen aber die Beinachsen beachtet werden: Die
Knie und Fullspitzen sollten parallel nach vorn
zeigen und auch beim Beugen in dieser Achse
bleiben.

® Kein en dehors" aus den Knien heraus! Die
AufBenrotation muss stets von den Hiiftrotato-
ren gehalten werden, damit unter Belastung
keine unnétige Verdrehung im Kniegelenk er-
folgt. Im ,plié” stets das Knie tber die FuBspit-
zen in Verlangerung der zweiten Zehe fiihren!

® ,Rolling in" verstarkt die Belastung auf der
Knieinnenseite. Achten Sie auf eine ausgegli-
chene Gewichtsverteilung auf den gesamten
FuB, um einseitige Uberlastungen im Knie zu
vermeiden.,

® ,Grand plié" sollte nur in ausreichend war-
mem Zustand der Muskeln durchgefihrt wer-
den. Ist die Muskulatur noch kalt und wenig
flexibel, so wird die Kniescheibe mit voller Kraft
an den Oberschenkelknochen herangepresst.
Der Knorpel wird dadurch irritiert, Er schwillt
an und schmerzt. ,Grand plié" als eine der
ersten Ubungen an der Stange ist daher ohne
ausreichendes Warm up” nicht sinnvoll. Seien
Sie innovativ und suchen Sie Méglichkeiten,
das,grand plié” im spateren Trainingsablauf zu
integrieren. Das ,grand plié" in der vierten Po-
sition nur bei guter muskularer Kontrolle und
gesunden Knien durchfihren!

® Achten Sie auf die Beinachsen! Uberstreckte
Knie entsprechen zwar dem Ideal des klassi-
schen Balletts. Bei unzureichender muskularer
Fihrung kommt es hier aber zu vorzeitigem
Verschleif3. Das Standbein sollte stets gestreckt,
aber nicht Uberstreckt sein!
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(Uberpriifen Sie die Tanztechnik unter folgen-
den Aspekten: @ Wird das,en dehors” aus den
Knien erzwungen? @Wird auf die Innenkanten
der Fiile gerollt? @ Wird das Standbein (iber-
streckt? @ Werden beim Strecken der Beine die
Kniescheiben maximal nach oben gezogen?)

Hohe Belastung im rechten Knie durch fehlen-
de Verschraubung der Beinachse.

Stabile Beinachse in der Belastung. Das Knie ist
so vor Verletzungen geschitzt.
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