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Tanzmedizin—— Geaunde Hiift
ehors

trotz-en

Darauf sollten Tanzpadagogen achten

Im klassischen Tanz kommt dem en dehors eine entscheidende Rolle zu. Schon friih werden bei Eig-
nungsprifungen die Weichen gestellt, zumindest was den professionellen Tanz betrifft. Ma3geblich
ist dabei nach wie vor die Auswartsdrehung der Fiif3e.

Eine klassische Linie mit 180° Stellung der FiiBe
scheint in den meisten professionellen Ausbil-
dungsstatten ein absolutes Muss, koste es, was
eswolle. Lasst man seinen Blick durch die Riege
der,Startdnzer” unserer Zeit wandern, so findet
man diese extreme Auf3enrotation gar nicht so
oft. Und mal ehrlich: Kénnen wir als Zuschauer
Uberhaupt erkennen, ob das en dehors auf der
Bihne den erwiinschten MaBen des strengen
klassischen Balletts entspricht? Stehen nicht
Ausdrucksfahigkeit und Bewegungsqualitat
ganz oben auf der Liste zur Beurteilung der
tanzerischen Qualitaten? Doch dies scheint im
klassisch akademischen Tanz oft vergessen.

LErst ein korrektes en dehors ermoglicht die
typischen Positionen und Tanzschritte im

klassischen Ballett” Diese Aussage dient oft
als Alibi, hilft uns auch weiterhin die Augen
zu verschlieBen vor dem Stilmittel des Tanzes,
welches eine Hauptursache von Verletzungen
und Verschleif3 im Tanz darstellt. Und dabei fing
alles ganz anders an: Das en dehors am Hofe
Ludwig XIV. war weit entfernt von der heutigen
perfektionistischen Ausdrehung des akademi-
schen Tanzes. Wie so oft in unserer Gesellschaft
wird ein Teil eines ganzen Konzeptes heraus-
gegriffen und isoliert auf die Spitze getrieben.

Auswartsdrehung der Beine ist asthetisch, ver-
bessert die Beweglichkeit in der Hufte und ist
als Stilmittel aus dem Tanz nicht wegzudenken.
Doch alles in MaRen...

Die Grundlage des
en dehors

Wie bereits vor einem Jahr (Ausgabe Novem-
ber/ Dezember 03) beschrieben, setzt sich das
en dehors aus zwei Komponenten zusammen:
Die AuBenrotation im Hiiftgelenk und die kno-
cherne Rotation im Unterschenkel. Trainierbar
ist dabei nur die Beweglichkeit im Huftgelenk
und diese auch nur beschrankt. Wird das en de-
hors Uber die knochern bestimmte AuBenrota-
tion des Huftgelenkes hinaus forciert, so wer-
den die Nachbarstrukturen in Mitleidenschaft
gezogen. Knie- und Fullschmerzen sind als
Folge allgemein bekannt, aber auch Schmer-
zen im unteren Ricken oder Kopfschmerzen
kénnen ihre Ursache im forcierten en dehors
haben. Griinde genug sich als Tanzpadagoge
intensiv und umfassend mit der Messung und
dem Training der Aullenrotation zu befassen.
Auch hier gilt: Pravention ist immer besser als
Therapie.

Korrekte Messung der AuBenrotation im Hiiftgelenk
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Messung der Unterschenkelrotation

Typische Tanzverletzun-
gen der Hiifte

Als Hifte bezeichnet man im Tanz oft den
ganzen Leistenbereich. Die anatomische Lage
des Huftgelenks - etwa in der Mitte der Leis-
te gelegen - ist so manchem jungen Tanzer
gar nicht bekannt. Das Huftgelenk ist ein gut
geschitztes und stabiles Gelenk. Schmerzen
im Bereich der Hufte sind bei jungen Tanzern
selten wirkliche Gelenkschmerzen. Beschwer-
den bereiten meist die umgebenden Bander,
Sehnen und Muskeln.

Bandapparat der Hiifte



Akute Verletzung

Akute Verletzungen in der Hifte sind selten.
Meist handelt es sich um chronische Schmer-
zen. Sie werden bei weiterer Belastung ohne
Therapie starker und fiihren schlieBlich zu aku-
ten Beschwerden.

Chronische Verletzung

Leistenschmerzen: Sie treten bei
Tanzern haufig auf. Ursache ist oft eine Uber-
lastung der hiftbeugenden Muskulatur. Es
kommt zu Uberreizungen und Entziindungen
der Sehnen. Bei ldnger anhaltenden Beschwer-
den kann auch der Schleimbeutel mit betrof-
fen sein.

Hiiftschnappen: tine magliche Ursache
daflir ist die Entwicklung eines Unterdrucks
in der Gelenkkapsel wéahrend groBer Bewe-
gungen im Huftgelenk. Dabei kommt es be-
sonders beim Absenken des Beines zu lauten
Gerauschen im Gelenk. Gerausche in der Leiste
bei Bewegungen ,é la sécond” sind meist auf
einen verspannten oder verkurzten Huftlen-
denmuskel (M. iliopsoas) zurlickzufiihren. Die
Sehne des Muskels springt dabei Gber den vor-
deren Bereich des Huftgelenks und verursacht
5o ein lautes Schnalzen. Das Schnappen an der
AuBenseite des Oberschenkels deutet auf eine
Verkirzung der duBeren Sehnenplatte des
Oberschenkels (Tractus iliotibialis) hin. Auch
hier springt das enge Sehnengewebe (ber
eine knécherne Erhebung und fiihrt so zu dem

typischen, oft unangenehmen Gerausch.

Piriformis Syndrom: ts auBert sich
durch Schmerzen, die in die Rickseite des
Oberschenkels ausstrahlen. Durch Verspan-
nungen und Verdickungen im Bereich der klei-
nen Pomuskeln (sie sind malgeblich an der
AuBenrotation der Hifte beteiligt) kann es zu
Irritationen der Ischiasnerven kommen.

Arthrose: Ein Zeichen der einseitigen Be-
lastung des Gelenkes. Eine magliche Ursache
ist die schlechte Deckung zwischen Huiftkopf
und -pfanne (Huftdysplasie). Auch ein fehlen-
des Gleichgewicht der Huftmuskulatur, eine zu
geringe StofRabsorption z. B. durch schlechte
Bdden, geringes, Plié” oder schwache FiiRRe so-
wie genetische Disposition kénnen Ursachen
sein.

Was Sie tun konnen

e Sorgen Sie dafir, dass Ihre jungen Tanzer
die Huftgelenke in allen Richtungen bewegen.
Auch eine Innenrotation des Beines wihrend
des Trainings entlastet und entspannt das
Huftgelenk.

e Dehnen Sie Huftbeu-
ger und AuBenrotato-
ren auch wahrend des
Trainings.  Besonders
bei Huftgerauschen
sollte das betreffende
Gewebe durch haufiges
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Dehnen entspannt werden. So reduzieren Sie
die Gefahr der Uberreizung der schnappenden
Sehnen.

¢berpréfen Sie die Tanztechnik Ihrer Sché-
ler unter folgenden Aspekten:

e Wird das Becken nach vorn gekippt, um
das ,en dehors” zu erzwingen?

o Sitzt" der junge Tanzer auf dem
Standbein?

e Werden im,en avant” die Hiftstrecker
(M. gluteus maximus, Hamstrings) mit an-
gespannt?
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