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Autsch! - so heifst diese Rubrik. Und das aus gutem Grund, denn
Verletzungen gehoren zum Sport dazu. Doch dank des HSV-Medical-Teams
kénnen die HSV-Spieler schnellstméglich wieder ins Training einsteigen.
Wie und warum? Das erklaren wir euch hier!

Hee-chan Hwang verfiigt iiber einen tiefen
Korperschwerpunkt und ein schnelles Tempo.
Dementsprechend stark wird die Hiifte belastet.

ir Hee-chan Hwang verlief der Ausflug zum Asia-Cup in den

Vereinigten Arabischen Emiraten im Januar gleich doppelt
bitter: Der Fligelspieler schied mit der stidkoreanischen National-
mannschaft nicht nur im Viertelfinale gegen den spateren Turnier-
sieger aus Katar (0:1) aus, sondern kehrte zu allem Uberfluss auch
noch mit einer Verletzung in die Hansestadt zurtlck.

Im Achtelfinale gegen den Bahrain (2:1) hatte sich der 23-Jahrige
die Ansatzsehne des llipsoas’ verletzt. ,Der lliopsoas bildet eine
funktionelle Einheit aus den beiden Muskeln psoas major und
iliacus. Er ist in seiner primaren Funktion kréaftigster Huftbeuger
und erméglicht die dynamische Huftarbeit”, erklart Reha-Trai-
ner Sebastian Capel. Vereinfacht gesprochen war bei Hwang
deshalb auch von einem ,Einriss im Hiftbeuger” die Rede. Eine
Verletzung, die einen FuRballer zwangslaufig auler Gefecht
setzt. Denn besonders beim Fu@ball finden unzahlige Bewe-
gungen statt, bei denen der Kérperschwerpunkt abgesenkt

und die Hifte dadurch gebeugt wird. Zweikampfe, Sprints,
Spriinge - Huftbeuger werden sehr haufig beansprucht und
haben deshalb generell eine erhéhte Spannung. ,Wenn man
dieser Spannung nicht entgegenwirkt, kann es dort vor allem
bei dynamischen Bewegungen zu Uberlastungen fiihren”, weill
Capel. Umso wichtiger ist deshalb die Pravention. Dabei wird
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vor allem daran gearbeitet, dass die Spannung auf der Vorder-
seite reduziert und das Becken dadurch in einer neuralen Position
gehalten wird. Das erreicht man zum einen durch bestimmte
Faszientechniken (z.B. mit der Blackroll) und Dehniibungen (vor
allem der Kniestrecker und Hiiftbeuger) und zum anderen durch
ein gezieltes Training der riickwartig gelegenen Muskeln (Gesai-
muskulatur und ischiokruraler Muskulatur).

Wahrend Hee-chan Hwang mit der Unterstutzung der medizini-
schen Abteilung und des HSV-Athleticums bereits beim 2:2-Remis
in Heidenheim wieder sein Comeback feiern konnte, ist eine
optimale Verfassung der Hiiftbeuger auch fiir Nicht-Leistungs-
sportler, die in ihrem Beruf viel und lange sitzen, von grofer
Bedeutung. ,Wenn man iber die meiste Zeit des Tages eine
gebeugte Haltung einnimmt, werden mit der Dauer samtliche
Strecker im Kérper, darunter zum Beispiel die Huft- und Ruckstre-
cker, schwach und inaktiv. Das fiihrt zu einer Beckenverkippung,
die haufig Riickenschmerzen und Ahnliches hervorrufen kann”,
betont Capel.

Es lohnt sich also, die oben beschriebenen préaventiven Ubungen
nicht nur auf dem FuB8ballplatz, sondern auch im Buroalltag zu
integrieren. ¢



