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Projekt: Fitness- und Gesundheitstraining (Teil 2: Muskelfitness)
Skript Teil 3

Schulter: Anatomie und Training

1. Funktionell-anatomische Grundlagen zur Schulter

1.1 Knochen und Gelenke der Schulter

Knochen der Schulter

Scapula (Schulterblatt)

Die Scapula ist ein flacher, dreiseitiger Knochen. Eine Besonderheit ist das Acromion (Schulterhéhe), ein platt-
gedruckter Fortsatz am oberen lateralen Ende der Scapula. Nahe dem lateralen Ende des Acromions liegt eine
ovale Gelenkflache zur Verbindung mit dem Schlusselbein. Etwas unterhalb des Acromion befindet sich die
Gelenkpfanne zur Verbindung mit dem Oberarmknochen. Die dorsale Spina scapulae (Schultergrate) teilt die
Scapula in einen oberen und einen unteren Anteil. Ebenfalls am oberen lateralen Ende, jedoch in Richtung
ventral, erhebt sich der Processus coracoideus (Rabenschnabelfortsatz).

Clavicula (Schlisselbein)

Die Clavicula ist ein S-formig gebogener Knochen, der in 3 Bereichen eingeteilt werden kann. An der dem
Brustbein zugekehrten Seite (Extremitas sternalis) befindet sich eine etwa dreiseitige Gelenkflache. Die der
Scapula zugewandte Seite (Extremitas acromialis) ist anndhernd oval. Zwischen den beiden Gelenkflachen
liegt das Corpus claviculae.

Humerus (Oberarmknochen)

Der Humerus steht am proximalen Ende in gelenkiger Verbindung mit der Scapula. Den Gelenkkopf selbst
bildet das Caput humeri. Am distalen Ende steht der Humerus in Verbindung mit Elle (Ulna) und Speiche (Ra-
dius).

Sternum (Brustbein)

Das Sternum besteht aus dem Griff (Manubrium sterni), dem Korper (Corpus sterni) und dem Schwertfortsatz
(Processus xiphoideus). Am oberen Ende des Manubrium sterni befinden sich paarig rechts und links die
Incisurae clavicularis, an denen das Sternum mit den beiden Schliisselbeinen gelenkig verbunden ist.
Wirbelsaule

Die Wirbelkorper sind fir die Bewegung der Schulter ebenfalls von Bedeutung, da einige Muskeln, die das
Schultergelenk bewegen, an den Wirbelkdrpern und sogar am Beckenkamm ihren Ursprung haben.

Gelenke der Schulter

An der Schulter befinden sich insgesamt 5
Gelenke, 3 echte und 2 unechte Gelenke. ]
Echte Gelenke besitzen im Unterschied zu
unechten einige Merkmale wie eine Gelenkfla-
che (mit Knorpel (iberzogen), einen Gelenks-
palt, eine Gelenkkapsel, Gelenkschmiere und
eine Gelenkhdhle. Sie kdnnen aulRerdem bei-
spielsweise Schleimbeutel oder Menisci ent-
halten. Im Gegensatz dazu sind die Knochen
bei unechten Gelenken (auch Fugen/Haften)
meist durch Knorpel oder Bindegewebe mitei-
nander verbunden.

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

Articulatio humeri (Schultergelenk )

Spricht man vom Schultergelenk, so ist meist das Articulatio humeri gemeint, das Gelenk zwischen Humerus
und Scapula. Bei diesem Gelenk handelt es sich um ein Kugelgelenk.

Articulatio sternoclavicularis (mediales Schlisselbeingelenk)

Dieses Gelenk verbindet das Sternum mit dem Schliisselbein. Zwischen den Gelenkflachen beider Knochen
befindet sich ein Discus (Knorpelscheibe). Auch bei diesem Gelenk handelt es ich um ein Kugelgelenk.



Articulatio acromioclavicularis (Schultereckgelenk)
Das Schultereckgelenk bezeichnet die Verbindung zwischen Schulterblatt und Schlisselbein. Die beiden Ge-
lenkflachen sind fast plan, die Kapsel besitzt an ihrer oberen Flache ein Unterstitzungsband.

Ein unechtes Gelenk ist das so genannte subacromiale Nebengelenk zwischen Acromion und eigentlichem
Schultergelenk, sowie das scapulo-thorakale Nebengelenk, welches das Gleiten des Schulterblattes gegen
den Brustkorb ermdglicht

1.2 Bewegungen in den Schultergelenken

Zum besseren Verstandnis werden im Folgenden die Bewegungen in der Schulter aufgeteilt in:

Schulter 1

> Bewegungen des Armes im Schultergelenk

> die Bewegungen erfolgen in den folgenden Gelenken:
- Schulterblatt-Oberarm-Gelenk = A. glenohumeralis (A. = Articulatio)
- subacromiales Nebengelenk

> es findet also lediglich eine Armbewegung statt; der Schultergurtel bleibt fixiert

Schulter 2
> Bewegungen des Schulterblattes in den ,Schlisselbeingelenken®
> die Bewegungen erfolgen in den folgenden Gelenken:
- Schulterblatth6he-Schlisselbein-Gelenk = A. acromioclavicularis
- Brustbein-Schlisselbein-Gelenk = A. sternoclavicularis
- scapulo-thorakales Nebengelenk
> es findet also lediglich eine Bewegung im Schultergirtel (Schulterblatter und Schlisselbeine) statt;
die Arme bleibe hangen

2. Anatomie Schulter 1

2.1 Bewequngen in Schulter 1

Die Bewegungsrichtungen in Schulter 1 lassen sich in Gegensatzbeziehungen festlegen:

1) Anteversion — Retroversion (Vorwarts - Riickwartspendeln) in der Sagittalebene um die Transversal-
achse (ebenfalls mit abduziertem Arm moglich/ nach hinten eingeschrankt)

2) Abduktion — Adduktion (Abspreizen - Heranziehen) in der Frontalebene um die Sagittalachse (bis in
die Waagerechte ohne Schulterblatteinsatz)

3) AuRenrotation — Innenrotation (Aulendrehung — Innendrehung) in der Transversalebene um die
Longitudinalachse
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2.2 Muskeln in Schulter

In unserem Kurs unterscheiden wir die verschiedenen Muskeln als ,kurze und lange* Muskeln. Diese Unter-
scheidung wird aus didaktischen Griinden vorgenommen ohne Bezug zur gangigen Literatur.

Ein Kurzer Muskel ist z. B. der Muskel zwischen Schulterblatt und Oberarm. Dieser Muskel verbindet zwei ne-
beneinander liegende Knochen und deshalb ein kurzer Muskel. Ein langer Muskel ist z. B. der Muskel von der
Wirbelsaule oder dem Brustbein zum Oberarm. Dieser Muskel verlauft iber dem Schulterblatt, ohne dieses zu
berlihren. Es Uberspringt sozusagen das Schulterblatt und ist deshalb ein langer Muskel.
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In Schulter 1 gibt es insgesamt 5 verschiedene Muskeln. Generell sind diese Muskeln in vorne, hinten und
seitlich einteilbar. Es gibt zwei vorne, zwei hinten und einen seitlich. Diese funf Muskeln haben jeweils unter-
schiedliche Funktionen.

Sowohl vorne als auch hinten gibt es jeweils einen ,langen” (M. pectoralis major; M. latissimus dorsi) und einen
.kurzen“ Muskel (M. coracobrachialis; M. teres major).

M. pectoralis major: Ursprung: Es sind drei Teile zu unterscheiden:
(a) Pars clavicularis — Clavicula (absteigender Faserverlauf)
(b) Pars sternocostalis — Sternum u. 2.-7. Rippenknorpel (quer verlau-
fender Faserverlauf)
(c) Pars abdominalis — Rectusscheide (aufsteigender Faserverlauf)

Ansatz: Oberarm oben vorne
Funktion: - Anteversion ((a) u. (b)) - Adduktion
- Innenrotation

(@ M. pectoralis major
Ursprung: = Pars clavicularis: mediale Halfte der Clavicula
= Pars sternocostalis: Sternum und 2.-7. Rippenknorpel
* Pars abdominalis: Lamina anterior der Rektusscheide
Ansatz: Crista tuberculi majoris des Humerus
Funktion: » Adduktion und Innenrotation (gesamter Muskel)
* Anteversion (Pars clavicularis und Pars sternocostalis)
= Atembhilfsmuskel bei fixiertem Schultergiirtel
Innervation: Nn. pectorales mediales und laterales (C5-Th1)

@ M. coracobrachialis

Ursprung:  Proc. coracoideus der Scapula

Ansatz: Humerus (Verldngerung der Crista tuberculi minoris)
Funktion:  Anteversion, Adduktion, Innenrotation
N Innervation: N. musculocutaneus (C6, 7)

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

M. coracobrachialis: Ursprung: Processus coracoideus (Rabenschnabelfortsatz)

Ansatz: Oberarmmitte innen
Funktion: - Anteversion - Adduktion
- Innenrotation

» Mm. pectoralis und coracobrachialis haben gleiche Funktionen und sind Synergisten.

M. latissimus dorsi:  Ursprung: - 7. Brust- bis 5. Lendenwirbel
- Kreuzbein, Beckenkamm, untere Rippen
- minimal am Schulterblatt

Ansatz: Oberarm oben innen
Funktion: - Retroversion - Adduktion
- Innenrotation
M. teres major: Ursprung: AuRenrand des Schulterblattes (Unterseite)
Ansatz: Oberarm oben innen
Funktion: - Retroversion - Adduktion
- Innenrotation

» Mm. latissimus dorsi und teres major haben gleiche Funktionen und sind Synergisten.

@ M. latissimus dorsi

Ursprung:  * Pars vertebralis:
- Procc. spinosi der 7.-12. Brustwirbelkérper
- liber die Fascia thoracolumbalis von den Dorn-
v fortsitzen samtlicher Lendenwirbelkdrper sowie
9 vom Os sacrum
* Pars iliaca: hinteres Drittel der Crista iliaca
+ Pars costalis: 9.-12. Rippe
= Pars scapularis: Angulus inferior
Ansatz: Crista tuberculi minoris des Humerus
Funktion:  Innenrotation, Adduktion, Retroversion, Atemhilfs-
muskel (Ausatmung, ,,Hustenmuskel*)
Innervation: N.thoracodorsalis (C6-8)

@ M. teres major

Ursprung:  Angulus inferior der Scapula Quelle:

Ansatz: Crista tuberculi minoris des Humerus SchUnke, M. & Schulte, E. &
Funktion:  Innenrotation, Adduktion, Retroversion Schumacher, U. (2005).
Innervation: N.thoracodorsalis (C6-8) Prometheus — Lernatlas der

Anatomie. Stuttgart: Thieme



Obwohl der M. latissimus dorsi als Muskel tber einen GroRteil des Rickens verlauft, ist er fir Bewegungen in
der Schulter verantwortlich. Alle vier Muskeln sind Synergisten in Bezug auf Adduktion und Innenrotation;
Vordere und hintere Muskeln sind Antagonisten in Bezug auf Anteversion und Retroversion.

M. deltoideus: Ursprung: Es sind drei Teile zu unterscheiden:
(a) Pars clavicularis (vorderer Teil) — Clavicula
(b) Pars acromialis (mittlerer Teil) — Acromion (Schulterh6he)
(c) Pars spinalis (hinterer Teil) — Spina scapulae (Schulterblattgrate)
Ansatz: Oberarm oben auf3en (Deltarauigkeit)
Funktion: - Abduktion (hauptsachlich)
- Anteversion u. Innenrotation (a)
- Retroversion u. Aulienrotation (c)

Ursprung: (D Pars clavicularis: laterales Drittel der Clavicula
(@ Pars acromialis: Acromion
@ Pars spinalis: Spina scapulae
2 Ansatz: Tuberositas deltoidea am Humerus
Funktion:  « Pars clavicularis: Anteversion, Innenrotation, Adduktion
= Pars acromialis: Abduktion
* Pars spinalis: Retroversion, AuRenrotation, Adduktion
Zwischen 60° und 90° Abduktion unterstiitzen der klavikulire und spinale Teil
die Pars acromialis bei der Abduktion. Quﬂ
Innervation: N, axillaris (C5,6) Schijnke, M. & Schulte,
E. & Schumacher, U.
(2005). Prometheus —
Lernatlas der Anatomie.
Stuttgart: Thieme.

Muskeln der Rotatorenmanschette

Das Schultergelenk ist ein nicht sehr
stabiles Gelenk, da es keine Kno-

@ M. supraspinatus

Ursprung:  Fossa supraspinata der Scapula

chen- und Bandﬁ]hrung besitzt. Es ’—-"‘J)— Ansatz: Tuberculum majus des Humerus
. L Y %

wird vor allem durch das Zusam- O Funktion:  Abduktion o

. T | ion: N. aSC3 i —
menspiel der beteiligten Muskeln o ibiEntanahoel 0
zusammengehalten. Eine besonde- ' 4 @ M.infraspinatus
re Rolle nimmt dabei die Rotatoren- il g L
manschette ein. Diese besteht aus ; Fition AT
Vier Muskeln (ZWei hinten, einer Innervation: N.suprascapularis (C4-6)
oben, einer vorne), welche in die ) M. teres minor
Gelenkkapsel ziehen. Besonders ist, Ursprung: Qnal;gu\altmahsderzcapHula

H Ansatz: uberculum majus des Humerus
daSS sie ganz nah am Gelenkkopf Funktion:  AuRenrotation, schwache Adduktion
ansetzen und dadurch der Gelenk- Innervation: Neeaillatis (C5.6)
pfanne Stabilitait geben. Der Ge-
lenkkopf bleibt somit in der Gelenk-
pfanne. Diese Muskeln haben also
eine stabilisierende Funktion. Indem e ke
sie den Gelenkkopf des Oberarm- Ursprung:  Fossa subscapularis der Scapula
knOChenS in der ﬂaChen Gelenk' Ansatz: Tuberculum minus des Humerus

) \‘D Funktion: Innenrotation

pfanne fIXIIeren' AuBerdem besteht LS Innervation: N.subscapularis (C5,6)
die Funktion der Rotatorenman- o

schette darin, den Oberarm gegen
das Schulterblatt zu bewegen. Diese
Bewegungen sind vorwiegend Rota-

tionen. M. subscapularius
Ursprung:  vordere Scapulagruppe (gesamte
Innenflache des Schulterblattes)
Quelle: Ansatz: tuberculum minus humeri
Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. Funktion:  Adduktion und Innenrotation des
(2005). Prometheus — Lernatlas der Anato- Armes

mie. Stuttgart: Thieme

M. supraspinatus M. teres minor

Ursprung:  obere Schulterblattgrate Ursprung: auferer Rand des Schulterblatts

Ansatz: groRer Oberarmhocker (Tuberculum majus humeri) Ansatz: Tuberculum majus humeri

Funktion: tragt kaum zur Rotation bei; unterstiitzt Deltamuskel in Funktion:  AufRenrotation, Retroversion;
der Abduktion des Armes Adduktion des Armes

M. infraspinatus

Ursprung:  untere Schulterblattgrate

Ansatz: groRer Oberarmhdcker (Tuberculum majus humeri)
Funktion: AufRenrotation des Armes



3. Funktionsgymnastisches Training fur die Muskeln von ,Schulter 1*

3.1 Trainingsibungen mit Gummibandern (,Tubes"):

Fir das Muskeltraining im Schulterbereich kann sehr gut Gummibander bzw. Latexschlauche (,Tubes") ver-
wendet werden. Entweder trainiert man alleine oder in Partneriibungen. Generell ist wie bei jeder Kraftiibung
eine extreme Gelenkposition zu vermeiden. Die Grundposition ist der ,feste Stand®, d.h. Schrittposition, die

Zehen zeigen leicht nach auRen, das Becken ist leicht aufgerichtet und der Ricken grade.

Allgemeine Hinweise zum Uben:

Bei der Ausfiihrung der Ubungen sollten eine gerade und stabile Kérperhaltung eingenommen werden und

die Gelenke nie ganz durchgestreckt werden. Eine leicht gebeugte Armhaltung wird empfohlen.
Die Ubungen sollen méglichst langsam ausgefiihrt werden

Die Ubungen sollten ca. 10-15 Mal ohne Pause wiederholt werden, in einem Zeitraum von ca. 30-45 Se-
kunden mit dem Ziel der Kraftigung ( es sind auch ab und zu geringere Wiederholungszahlen zu finden,

hier werden die Ubungen langsamer ausgefiihrt und beinhalten meist statische Momente)
Bei den eingelenkigen Ubungen der Schulter 1 soll die Schulter nicht angehoben werden

Wiéhrend eines Trainings sollten die Ubungen 2 bis 3 Mal wiederholt werden und nicht mehr als ca. 8 ver-

schiedene Ubungen durchgefiihrt werden.

Exemplarische Ubungsauswahl

Anteversion:

Schrittstellung, der hintre Ful (rechts) steht auf dem
Band, der Arm der gleichen Seite (rechts) wird nach
vorne oben geftihrt. Ful- und Armwechsel.

Aulenrotation:

Die Beine stehen schulterbreit nebeneinander, der
rechte Fuld steht auf dem Band, das Band wird um das
linke Knie hinten herumgefiihrt, der linke Arm ist zu 90°
gebeugt und zieht das Band in dieser Position vom
Korper weg. Ful- und Armwechsel.

Abduktion:

Iecte Schrittstellung, das vordere Bein (rechts) steht
auf dem Band, der Arm der anderen Seite (links) wird
seitlich nach oben gefiihrt. FuR- und Armwechsel.

Push-Ubung mit Partner:

5

Retroversion:

Schrittstellung, dr vordere FuR (rechts) steht auf
dem Band, der Arm der gleichen Seite (rechts) wird
nach hinten oben gefiihrt. Ful- und Armwechsel.

Innenrotation:

Die Beine stehen schulterbreit nebeneinander, der
rechte Full steht auf dem Band, das Band wird um
das linke Knie hinten herumgefiihrt, der rechte Arm
ist zu 90° gebeugt und zieht das Band in dieser Posi-
tion zum Korper. FuR- und Armwechsel.

Pull-Ubung mit Partner:

Die Partner stehen sich mit dem Gesicht zugewandt
gegenuber, ein Partner halt das Band in der Mitte
fest, wahrend der Andere die Enden jeweils mit der
rechten und linken Hand festhalt. Dieser zieht das
Band nun langsam nach hinten. Partnerwechsel.

Die Partner stehen mit einem kleinen Abstand hintereinander, ein Partner
hélt das Band in der Mitte fest, wahrend der Andere die Enden jeweils mit
der rechten und linken Hand festhalt. Dieser fihrt das Band nun langsam
nach vorne. Partnerwechsel.

Die Fotos zu den Ubungen mit dem Theraband wurden erstellt von den Studierenden Annika
Braun, Katharina Kélker und Rebecca Zurek im Muskelfitness-Projekt im WS 2008/09.



4. Gerateqgestltztes Training fur ,Schulter 1

4.1 Grundséatzliche Unterteilung der Trainingsiibungen

Die Ubungen zum Krafttraining lassen sich grundsatzlich unterteilen in:

1. Eingelenkige Ubungen > Bewegungen erfolgen nur in einem Gelenk

2. Mehrgelenkige Ubungen > Bewegungen erfolgen in zwei oder mehr Gelenken
Werden Bewegungen im Schultergelenk mehrgelenkig durchgeflhrt, so lassen sich Push-Ubungen (driicken)
und Pull-Ubungen (ziehen) unterscheiden.
Bei den Push- und Pull-Ubungen muss beriicksichtigt werden, dass immer auch Nachbargelenke in die Bewe-
gung integriert sind. In diesem Falle das Ellbogengelenk und die Gelenke von ,Schulter 2.

4.2 Mehrgelenkige Ubungen: Push-Ubungen

Unter Push-Ubungen versteht man eine Ubung an einem Trainingsgerat (bzw. an Freihanteln), bei denen ein
Gewicht vom Korper weggedrlckt wird. Dies kann nach oben, unten, vorn, hinten oder zur Seite geschehen. Im
Folgenden werden ausgewahlte Push-Ubungen vorgestellt.

Gerit: Bankdriicken Alternativer Name: Chest Press, Brustpresse

Bewegung: Push
¢ Anteversion des abduzierten Armes im Schultergelenk

Adjust seat bottom and back so

¢ Streckung im Ellenbogengelenk

that handles are at mid-chiest. Beanspruchte Muskulatur:

Select hand position that allows o M. pectoralis major, unterstiitzt durch M. coracobrachialis >
hands to finish in front of Anteversion im Schultergelenk

shoulders.

Push handles forward until

¢ M. deltoideus > Anteversion im Schultergelenk
e M. trizeps brachii > Streckung im Ellbogengelenk

arms are fully straightened. Bloy tueske ° ?? Bewegungsausfuhrung:
: Paciorais Major Arerioc oo, | | 1|/ e sitzend, Schulter angelehnt, Kérper aufrecht
Using a slightly wider hand o (rvisCe B0l g

position bring the handles in
slightly. Push handles forward
and to the center until

arms are fully straightened.

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

¢ Hufte und Riicken werden leicht gegen das Riickenpolster
gedruckt

¢ die Beine stehen hiftbreit auf dem Boden

¢ der Kopf befindet sich in einer angenehmen Haltung (Anlehen
ist nicht unbedingt nétig)

¢ Arme anwinkeln, auf Schulterhdhe Griffe fassen

¢ die Handgelenke bleiben stabil und bilden die Verlangerung
der Unterarme, die Ellenbogen befinden sich auf Handhéhe

e das Gewicht wird vom Kérper weg schrag nach vorn gedriickt
und wieder zuriickgefiihrt

e die Bewegung wird langsam-zigig ausgefihrt

Gerét: Bankdriicken schrag

Alternativer Name: Schragbankdriicken

Adjust seat bottom and back so
that handles are at mid-chest.
Select hand position that allows
hands to finish in front of the
shoulders.

Horizontal Shaulder Flaxion,

Bewegung: Push

¢ Anteversion des abduzierten Armes im Schultergelenk

¢ Streckung im Ellenbogengelenk

¢ Besonderheit bei diesem Gerat: Haltegriffe arbeiten unab-
hangig voneinander

Beanspruchte Muskulatur:

¢ M. pectoralis major, unterstutzt durch M. coracobrachialis >

Push handles forward until your i o et 1 Anteversion im Schultergelenk
arms are fully straightened. (B et ¢ M. deltoideus - Anteversion im Schultergelenk

o Ticons Gase movamort, ||| e M. trizeps brachii > Streckung im Ellbogengelenk
Using a slightly wider hand position | eees {advanced movemeni)

bring the handles in slightly. Push

Bewegungsausfihrung:

handles forward and to the center ; --
ok y‘zmm ;:fu“y B2 o S|t"zend, Schylter angelehnt, _Korper aufrecht )
straightened. o Hufte und Ricken werden leicht gegen das Rickenpolster

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

gedrickt

« die Beine stehen hiftbreit auf dem Boden

o der Kopf befindet sich in einer angenehmen Haltung (Anlehen
ist nicht unbedingt notig)

¢ Arme anwinkeln, auf Schulterh6he Griffe fassen

¢ die Handgelenke bleiben stabil und bilden die Verldngerung
der Unterarme, die Ellenbogen befinden sich auf Handhéhe

e das Gewicht wird vom Kérper weg schrag nach oben ge-
driickt und wieder zurlickgefihrt

e die Bewegung wird langsam-ziigig ausgefihrt




Gerat: Nackendricken

Alternativer Name: Overhead Press, Schulterpresse

Adjust seat bottom so that hands
are slightly above shoulder.

Select hand position that allows
hands to finish above the
shoulders.

Push handles upward until your
arms are fully straightened.

Using a slightly wider hand
position bring handles in
slightly. Push handles upward
and to the center until your arms
are fully straightened.

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

Bewegung: Push
e Abduktion im Schultergelenk
o Streckung im Ellenbogengelenk

Beanspruchte Muskulatur:
e M. deltoideus > Abduktion im Schultergelenk
e M. trizeps brachii > Streckung des Ellenbogengelenk

Bewegungsausfihrung:

e sitzend, Becken und oberer Riicken angelehnt; dabei ist die

Hifte etwas hoher als die Knie

die Hiifte wird leicht gegen das Rickenpolster gedriickt.

die Beine stehen hiftbreit auf dem Boden

Arme anwinkeln, auf Schulterh6he Griffe fassen

die Handgelenke bleiben stabil und bilden die Verlangerung

der Unterarme

o das Gewicht wird vertikal nach oben gedriickt und wieder
zurlickgefihrt. > kein komplettes Durchstrecken im Ellbo-
gengelenk

o die Bewegung wird langsam-zlgig ausgefihrt

Gerit: Dips

Alternativer Name: Barrenstiitz

Bewegungsausfihrung:

Beachte:

Quelle: www.gym80.net/index2.php?nav=produkte

¢ nicht mit dem Kérper Schwung holen
o Kopf aufrecht und Ricken gerade halten
e den Korper kontrolliert absenken, um nicht durchzusacken

Bewegung: Push
o Adduktion des Armes im Schultergelenk
e Streckung im Ellenbogengelenk

Beanspruchte Muskulatur:

e M. pectoralis major, unterstitzt durch M. coracobrachialis >
Adduktion im Schultergelenk

e M. latissimus dorsi , unterstitzt durch M. teres major >
Adduktion im Schultergelenk

e M. deltoideus (vorderer u. hinterer Anteil) > Adduktion im
Schultergelenk

e M. trizeps brachii > Streckung im Ellbogengelenk

¢ die Arme stiitzen im Parallelgriff auf den beiden parallelen Barrenholmen der Maschine

o FuRe auf das Gegengewicht stellen (das Kontergewicht nimmt Gewicht weg)

e Korperspannung halten und Handgelenke stabilisieren

¢ aus dem Stutz den Korper kontrolliert abbremsend so weit wie mdglich absenken

e durch kraftige Armstreckung und Heranfiihren der Arme an den Rumpf wieder in die Ausgangsstellung zurtickgehen
¢ die Bewegung wird langsam-zligig ausgefiihrt

4.3 Mehrgelenkige Ubungen: Pull-Ubungen

Bei Pull-Ubungen wird ein Gewicht an den Korper heran gezogen. Dies kann von oben nach unten, von unten
nach oben, von vorn nach hinten, von hinten nach vorn oder von der Seite geschehen.
Im Folgenden werden ausgewahlte Pull-Ubungen vorgestellt.

Gerét: Rudern

Alternativer Name: Row

Adijust chest pad to allow

of and level with shoulders.

Pull handles until elbows are at
your sides.

comfortable reach of the handles.
Grasp handles with hands in front

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

Bewegung: Pull
o Retroversion im Schultergelenk
e Beugung im Ellenbogen

Beanspruchte Muskulatur:

e M. latissimus dorsi , unterstitzt durch M. teres major >
Retroversion im Schultergelenk

e M. deltoideus > Retroversion im Schultergelenk

¢ M. bizeps brachii > Beugung im Ellbogengelenk

Bewegungsausfihrung:

sitzend, Korper aufrecht

die FiRe auf der Ablage oder hiftbreit auf dem Boden

der Oberkdrper lehnt sich gegen das Brustpolster

Arme sind gerade und annahernd gestreckt und die Hande
fassen die Griffe

und wieder zurtckfiihren
die Bewegung wird langsam-ziigig ausgefuhrt

Griffe so weit wie es geht gleichmaRig zum Kérper heran-ziehe!




Gerat: Rudern sitzend

Alternativer Name: Low Row

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

Bewegung:
e Retroversion im Schultergelenk
¢ Beugung im Ellbogengelenk

Beanspruchte Muskulatur:
e M. latissimus dorsi und M. teres major > Retroversion im Schultergelenk
o M. bizeps brachii=> Beugung im Ellbogengelenk

Bewegungsausfihrung:

o stabiler Sitz, FiiRe auf der Ablage

o gerader Ricken, dabei Becken ventral (nach vorne) gekippt, physiologische
Lordose, (,Entenarsch*)

e Arme greifen nach vorne zur Stange und sind leicht gebeugt, Riicken dabei ge-
rade lassen

o die Stange wird zum Brustbein gezogen und wieder zurlickgefiihrt, dabei die
Arme nicht durchstrecken

o dabei Brustkorb heben und Becken nach vorne gekippt halten, die Hifte bleibt
stabilisiert (keine Hiftbeugung)

o dabei Handgelenke in Verlangerung des Unterarms stabil halten, nicht abknicken

o die Bewegungsausfiihrung erfolgt langsam-ziigig

Gerat: Latissimus Zuq

Alternativer Name: Nacken- oder Brustziehen

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

Bewegung: Pull
o Adduktion und Retroversion im Schultergelenk
e Beugung im Ellbogengelenk

Beanspruchte Muskulatur:

e M. latissimus dorsi und M. teres major - Adduktion und Retroversion im Schul-
tergelenk

o M. bizeps brachii=> Beugung im Ellbogengelenk

Bewegungsausfihrung:

o sitzend, Korper aufrecht

o die FuRRe huftbreit auf dem Boden

¢ die Oberschenkel zwischen Sitz und Polster

e Becken in leicht nach vorn gekippter Position (Lordose) fixieren (,C-Postion®
vermeiden)

Arme sind gerade und annahernd gestreckt

die Ellenbogen befinden sich unter den Handen

die Hande fassen die Stange etwas Uber schulterbreit

die Stange wird hinter oder vor dem Kopf bis zur Schulter nach unten gezogen
und wieder zuriickfihrt

o die Bewegungsausfiihrung erfolgt langsam-ziigig

Gerat: Lat Pulldown

Alternativer Name: Lat-Zug

Adjust seat to align shoulders with
Shoulder Height decal.

Adjust thigh pad for stabilization
during exercise.

Bewegung:
e Adduktion und Retroversion im Schultergelenk
¢ Beugung im Ellbogengelenk

Beanspruchte Muskulatur:
e M. latissimus dorsi und M. teres major - Adduktion und Ret-

E.:::‘:p;h'fmmmmwghs roversion im Schultergelenk
ol ¢ M. bizeps brachii=> Beugung im Ellbogengelenk
Pull handles down until elbows T b iy )
are by your sides and hands are (g w3800 Bewegungsausfihrung:
aepe i el S eSS b LA « sitzend (,Reitersitz*) oder FiiRe nach vorne strecken, dabei
e Becken ventral (nach vorne) gekippt

While pushing the handles o : . ; .
oumafu. purlllgda\:n ﬁnnﬂl your ¢ die Hande fassen die Griffe etwas Uber schulterbreit
e Sl « die Griffe werden bis auf Schulterhéhe nach unten gezogen
?’&.‘fﬁ'&?&"ﬁﬁ?&’;‘bm - und wieder zurtckfihrt

* Handgelenke dabei in Verlangerung des Unterarms stabil

Quelle: www.cybexintl.com/Products/ halten, nicht abknicken
¢ die Bewegungsausfihrung erfolgt langsam-zugig
Gerét: Klimmzug mit Unterstiitzung Alternativer Name: Assisted Chin-Ups

Bewegung: Pull

e Beugung im Ellbogengelenk
Beanspruchte Muskulatur:

e Adduktion und Retroversion im Schultergelenk

e M. latissimus dorsi und M. terres major - Adduktion und Retroversion im Schultergelenk
e M. bizeps brachii=> Beugung im Ellbogengelenk




Bewegungsausfihrung:

e FiRe auf das Gegengewicht stellen (das Kontergewicht nimmt Gewicht weg)
o Arme greifen im Ristgriff (Pronation) oder Kammgriff (Supination) gestreckt zu
den Griffen nach oben

mit anndhernd gestreckten Armen die Ellbogen exakt unter der Stange halten
Hochziehen des Kdérper bis das Kinn die Griffhdhe erreicht

im Ristgriff: Ellebogen werden gebeugt und zeigen nach aufden

im Kammgriff: Ellebogen werden gebeugt und zeigen nach vorn

Korper wieder langsam, kontrolliert abbremsend ablassen, bis die Arme fast
gestreckt sind (Streckhang)

die Bewegungsausfiihrung erfolgt langsam-ziigig

Griffvariationen:

e zeigen die Handriicken zum Gesicht (Ristgriff, Pronation), arbeiten mehr
die Schultermuskeln, zeigen die Handrlicken nach vorne (Kammgriff,
Supination) oder nach auRen (Parallelgriff, Mittelstellung), arbeiten mehr
die Armbeuger

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

4.4 Eingelenkige Ubungen

Bei eingelenkigen Ubungen wird nur ein Gelenk bewegt. Dies geschieht entsprechend seinen Freiheitsgraden.
Im Schultergelenk ergeben sich dann die Bewegungen: Anteversion/Retroversion, Abduktion/Adduktion und
Innenrotation/Auf3enrotation. Im Folgenden werden ausgewahlte Ubungen dargestellt.

Geréat: Butterfly und Butterfly reverse Alternativer Name: fliegende Bewegungen

Bewegung:
¢ Anteversion des abduzierten Armes im Schultergelenk (bei der
normalen Bewegung)

Adjust seat so that elbows are ¢ Retroversion des abduzierten Armes im Schultergelenk (bei der
slightly below the shoulder with

Ak shilg reversen Bewegung)

Adjust start position as desired Beanspruchte Muskulatur (normale Bewegung):

allowing a slight bend at the elbow. e M. pectoralis major und M. coracobrachialis = Anteversion und

Adduktion im Schultergelenk

Fly - Push handles forward and to

the center. ¢ M deltoideus (vorderer Anteil) > Anteversion im Schultergelenk
- Horl et Flaxion
st lilnbiiins A ol ok b (7| Beanspruchte Muskulatur (reverse Bewegung):
: et | A ) £ e M. latissimus dorsi und M. teres major - Retroversion und
Mook Fomwromioa, ||| Adduktion im Schultergelenk

¢ M. deltoideus (hinterer Anteil) > Retroversion im Schultergelenk

Quelle: /www.cybexintl.com/Products/

Bewegungsausfihrung:

Aufrecht sitzend, FliRe auf dem Boden,, dabei Becken ventral (nach vorne) gekippt

Sitzhdhe so einstellen, dass die Knie sich unterhalb der Hiifte befinden

den Riicken an die Riickenlehne pressen

die Schultergelenke als Drehpunkt der Arme mdglichst in Deckung mit d. Drehachse d. beiden Trainingshebel bringen

beide Hande umfassen die Griffstangen auf Schulterhéhe

die Ellenbogen zeigen nach aufRen, die Handgelenke werden aktiv stabilisiert

die beiden Griffstangen mit leicht gebeugten Ellenbogen vor den Kérper nach vorne fihren und kontrolliert abbremsend

wieder in die Ausgangsposition zurlickbewegen (bei normaler Bewegung)

¢ die beiden Griffstangen mit leicht gebeugten Ellenbogen vor den Koérper nach hinten flihren und kontrolliert abbrem-
send wieder in die Ausgangsposition nach vorne zuriickbewegen (bei reverser Bewegung)

o die Bewegungsausfiihrung erfolgt langsam-ziigig

Gerét: Seitheben Alternativer Name: Lateral Raise
Bewegung:
e Abduktion im Schultergelenk
Beanspruchte Muskulatur:
e M. deltoideus (alle Anteile) > Abduktion im Schultergelenk
Adjust knee pad to align shoulder e M. supraspinatus = Abduktion im Schultergelenk
height with Shoulder Height decal.
Adjust chest pad for a slight
forward tilt.
I - X
Shrs:tp;a?desand lean against it 9 o ;: 'I\
b j|
Push handiles to the side and |
upward while maintaining body
position.

Quelle: www.cybexintl.com/Products/




Bewegungsausfuhrung:
o aufrecht kniend auf der Unterlage
Oberkorper drickt leicht gegen die Bruststiitze
leicht vorgebeugt, wobei der Kopf eine Verlangerung der Wirbelsaule bilden soll
das Becken sollte sich in Mittelposition befinden, Bauchmuskeln anspannen
die Schultergelenke als Drehpunkt der Arme mdglichst in Deckung mit der Drehachse der beiden Trai-
ningshebel bringen
die Ellenbogen sollten leicht gebeugt sein
e beide Hande umfassen die Griffstangen neben dem Kérper, die Handgelenke werden aktiv stabilisiert
e beide Arme von unten Uber die Seite bis zu 80-90 Grad anheben und kontrolliert abbremsend wieder
zurlckfihren
e keine vollstandige Streckung im Ellbogen
die Bewegungsausflihrung erfolgt langsam-zigig

Gerét: Seitheben am Zugturm Alternativer Name: Lateral Raise
Bewegung:
e Abduktion im Schultergelenk

Beanspruchte Muskulatur:
e M. deltoideus (alle Anteile) > Abduktion im Schultergelenk
e M. supraspinatus - Abduktion im Schultergelenk

Bewegungsausfihrung:
e Singelgriff am Zugturm von der Gegenseite unten fassen
aufrecht, stabiler Stand ((leichte Schrittstellung, Huftbreit, Knie und Hiifte leicht gebeugt)
freie Hand in die Seite stitzen
leicht vorgebeugt, wobei der Kopf eine Verlangerung der Wirbelsaule bilden soll
den Arm von unten uber die Seite bis zu 80-90 Grad anheben und kontrolliert abbremsend wieder zurtckfiihren
keine vollstandige Streckung im Ellbogen
die Bewegungsausfiihrung erfolgt langsam-ziigig

Gerat: Seilzug frontal am Zugturm
Bewegung:
e Anteversion im Schultergelenk

Beanspruchte Muskulatur:
e M. pectoralis major, unterstiitzt durch M. coracobrachialis - Anteversion im Schultergelenk
o M. deltoideus (vorderer Anteil) > Anteversion im Schultergelenk

Bewegungsausfiuhrung:
¢ Singelgriff am Zugturm von unten fassen
aufrecht, stabiler Stand ((leichte Schrittstellung, Huftbreit, Knie und Huifte leicht gebeugt)
freie Hand in die Seite stltzen
leicht vorgebeugt, wobei der Kopf eine Verlangerung der Wirbelsaule bilden soll
den Arm von unten nach oben anheben und kontrolliert abbremsend wieder zurlckflihren
keine vollstandige Streckung im Ellbogen
die Bewegungsausfihrung erfolgt langsam-ziigig

4.5 Freiheitsqgrade im Krafttraining

Beim Krafttraining mit Freihanteln werden die Freiheitsgrade gréRer, da die Bewegung nicht durch eine Ma-
schine gefiihrt wird.

Vor- und Nachteile von erhdhten Freiheitsgraden:

Vorteile Nachteile

Eigenstabilisation gefordert, dadurch Beanspru- Koordinativ anspruchsvolle Bewegungen

chung von mehr Muskelgruppen

Mehrdimensionale Bewegungen Schwerer erlernbar

Schulung der intermuskuldren Koordination Viele Fehlerbilder mdglich

Alltagsnahe Bewegungsmuster méglich Grolere Verletzungsgefahr

In der Regel physiologische Gelenkmechanik Grol3er Betreuungsaufwand
Keine Begrenzung von Bewegungsradien méglich
Viel Eigenstabilisation gefordert

Quelle: Lehrbrief Fitnesstrainer B-Lizenz, BSA-Akademie, Saarbriicken, 2006.
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Ausgewahlte Freihantel-Ubungen fiir die Brustmuskulatur:

Bankdricken
e die Brustlibung schlechthin.
e  Gewicht langsam absenken
e  kurz unterhalb der Brustwarzen innehalten
e anschlieBend Gewicht nach oben driicken bis die Arme fast ge-
streckt sind und die Brust anspannen

Schrégbankdriicken
e gleiche Ausflihrung wie Bankdriicken
e ebenfalls darauf achten, dass die Brust am oberen Ende der
Ubung angespannt ist
¢  Ubungsausfiihrung nicht zu schnell und unkontrolliert

Kurzhantel "Fliegende"
e Voller Einsatz der kompletten Brustmuskulatur
e Arme gestreckt absenken
e Spannung halten und gestreckte Aufwartsbewegung bis die
Hanteln sich fast beriihren

Kurzhanteluberziige
e bei dieser Ubung ist darauf zu achten, dass man lediglich mit
der Schulter auf der Bank aufliegt
das Gesal geht bis fast auf den Boden
Arme ausgestreckt langsam Richtung Boden senken

Quelle: www.muskelbody.de/uebungen.htm

5. Anatomie Schulter 2

5.1 Bewequngen in Schulter 2 (Schlisselbeingelenke und Schulterblattgleitraum)

Der Bereich Schulter 2 besteht aus sechs Muskeln, die das Schulterblatt gegen den Rumpf bewegen, wahrend
die Arme unbeteiligt sind.

Folgende Bewegungen des Schulterblatts werden ausgefiihrt:
1. Heben (Elevation):  Das Schulterblatt bewegt sich nach oben (es wird gehoben).

Senken: Das Schulterblatt bewegt sich auf den Brustkorb zu (es wird gesenkt).
2. Adduktion: Das Schulterblatt wird zurtick gezogen und nahert sich der Wirbelsaule (Retraktion).
Abduktion: Das Schulterblatt entfernt sich von der Wirbelsaule. Auf Grund der konvexen Krim-
mung des Thorax findet eine laterale und frontale Bewegung statt (Protraktion).
3. Schwingung: Das Schulterblatt wird um eine senkrechte, durch die Mitte der Spina scapulae
(Drehung) verlaufende Achse herum gedreht, vergleichbar mit einer ,Glockenschwingung*

Man unterscheidet eine Schwingung nach innen und nach auf3en.

Bewegungen des Schulterblatts

Hochziehen: Schulterblatt kippt nach vorne, als ob es rittlings auf der
Schulter liegen wiirde
Beteiligte Muskulatur:
e m. trapezius, pars descendens (1)
e m. rhomboideus (2)
e m. levator scapulae (3)

Unterstitzend:
e m. subclavius (nicht eingezeichnet)

Senken: Schulterblatt bewegt sich auf den Brustkorb zu

Beteiligte Muskulatur:
e m. trapezius, pars asscendens (1)
e m.serratus anterior (2) — unterer Teil

Unterstutzend:
e m. pectoralis minor (nicht eingezeichnet)
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Beteiligte Muskulatur:

Abduktion: das Schulterblatt entfernt sich von der Wirbelsaule

e m. serratus anterior (alle Anteile)

Beteiligte Muskulatur:

e m. rhomboideus (2)

Adduktion: Schulterblatt nahert sich der Wirbelsaule an

e m. trapezius — alle Anteile — (1)

Nach aul3en

Beteiligte Muskulatur:
e m.serratus anterior (1)

AuRendrehung: ,Glockenschwingbewegung“ des Schulterblatts

e m. trapezius, pars descendens (2)
e m. trapezius, pars ascendens (3)

nach innen

Beteiligte Muskulatur:
e m. rhomboideus (1)
e m. levator scapulae

Innendrehung: ,Glockenschwingbewegung“ des Schulterblatts

Quelle.: Calais-Germain, B. (2008). Anatomie der Bewegung. Wiesbaden: Marix

Folgende  hintere* Muskeln sind an diesen Bewegungen beteiligt:

Schulterblattheber (m. levator scapulae) @

Ursprung :

¢ Querfortsatze der ersten vier Halswirbel

Ansatz:

e Oberes Ende des Schulterblatts (angelus superior)
Funktion (fixierte HWS):

e Heben (Elevation) und Innendrehung des Schulterblatts

Rautenmuskeln (mm. rhomboidei) @ ®

Ursprung:
e Dornfortsatze der Wirbel C. 6 u. 7 bis Th.4

Ansatz:
e Medialer Rand es Schulterblatts

Funktion (Ruckgrat fixiert):
e Adduktion (Retraktion) und Innendrehung des Schulterblatts

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

Dieser Muskel besteht aus drei Faserblndeln:

Pars descendes (absteigend), pars transversa (querverlaufend), pars ascendens (aufsteigend)

Ursprung:

¢ Hinterhauptbasis, Dornfortsatze des 1. Hals- bis 12. Brustwirbels

Ansatz:

e Pars descendens: laterales Drittel der Clavicula, ®

e Pars transversa: spina scapulae, Acromion @

e Pars ascendens: Innenseite der Spina scapulae ®

Funktion:

e Pars descendens: Heben (Elevation), Aulendrehung, Adduktion (Retraktion)
des Schulterblatts

e Pars transversa: Adduktion (Retraktion) des Schulterblatts

e Pars ascendens: Senkung, AuRendrehung, Adduktion (Retraktion) des
Schulterblatts

Der gesamte Muskel fixiert das Schulterblatt am Rumpf

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

Folgende ,vordere* Muskeln sind an diesen Bewegungen beteiligt:

Vorderer SAgemuskel (m. serratus anterior)
Ursprung:

e 1.-10. Rippe S

e
Ansatz: @
¢ innerer Rand der tief liegenden Vorderseite des Schulterblatts
Funktion: Q)
o Abduktion (Protraktion) des Schulterblatts (gesamter Muskel)
¢ AuRendrehung und Senkung des Schulterblatts (untere Fasern)
Quelle:  Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas
der Anatomie. Stuttgart: Thieme.
Unterschliisselbeinmuskel (m. subclavius) ®
Ursprung: }xﬁ)\

e Oberseite der ersten Rippe und des ersten Rippenknorpels

Ansatz:
¢ Unterseite der clavicula (Mittelteil)

Funktion:

¢ Senkung der Clavicula

Kleiner Brustmuskel (m. pectoralis minor) @

Ursprung:

e 3. bis 5. Rippe

Ansatz:

¢ Processus coracoidalis (Rabenschnabelfortsatz)

Funktion (Rippen fixiert):

e zieht den P. Coracoideus (und damit das Schulterblatt) nach vorne unten (Senkung) und innen
¢ zieht die untere Ecke des Schulterblattes von den Rippen weg
e Atemhilfsmuskel

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

6. Gerategestitztes Training fur Schulter 2:

Modifikation der Push- und Pull-Ubungen, um Schulter 2 zu trainieren.

Durch verschiedene Ubungen an Geraten ist es maglich, eine isolierte Bewegung in ,Schulter 2 zu trainieren.
(die genauen Bewegungsbeschreibungen der Push- und Pull-Ubungen an den Geraten, sowie die beteiligten
Muskeln, finden sich beim ,Schulter-1-Training*)
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Die Variationen der Schulteribungen sind wie folgt:

1. Seitheben (, Armdricken seitlich*)
Der erste Teil der Bewegung findet im Schultergelenk (,Schulter 1%, M. deltoideus) statt. Wird der Arm Uber
die Horizontale gehoben, findet eine Bewegung in Schulter 2“ statt.
= isoliertes Schwingen der Schulterblatter nach aulRen
> m. serratus anterior und m. trapezius (Pars descendens u. ascendens)

2. ,Latissimus - Zug*“
Bewegung ohne Beugung des Ellenbogengelenks (gezielte Schulter 2-Ubung)
= isoliertes Schwingen der Schulterblatter nach innen
(wird starker, je weiter die Arme hinter den Kopf genommen werden)
> mm. rhomboidei und m. levator scapulae

3. ,Rudern®
Bewegung ohne Beugen des Ellbogengelenks (gezielte Schulter 2-Ubung)
= isolierte Adduktion der Schulterblatter an die Wirbelséule heran
> m. trapezius (alle Anteile) und mm. rhomboidei

4. ,Bankdricken schrag”
Bewegung ohne Beugung des Ellbogengelenks
= isoliertes Abduzieren der Schulterblatter von der Wirbelsaule weg
> m. serratus anterior (alle Anteile)

5. ,Low row" (Rudern im Sitzen)
Bewegung ohne Beugen des Ellbogengelenks
= isoliertes Adduzieren der Schulterblatter an die Wirbelséule heran
(je breiter die Grifffassung an der Zugstange ist, desto mehr Arbeit im Schulterblatt)
> m. trapezius (alle Anteile) und mm. rhomboidei

6. ,Assisted chin up” (Klimmziige)
Bewegung ohne Beugen der Arme
= isoliertes Schwingen der Schulterblatter nach innen
> mm. rhomboidei und m. levator scapulae

7. ,Dips" (Barrenstitz)
Bewegung ohne Beugen der Arme
= isoliertes Senken der Schulterbléatter nach unten
> m. trapezius (p. ascendens) und m. serratus anterior (unterer Anteil)

8. , Seilzug — stehend rudern*
Bewegung ohne Beugen der Arme
= isoliertes Heben der Schulterbléatter nach oben
> m. trapezius (pars descendens), m. levator scapulae und mm. rhomboidei

Bewegung auf einem Luftkissen bzw. Therapiekreisel stehend
= zusatzliches Training fir Balance und Stabilisierung

9. ,Bankdrucken nach oben*
Bewegung ohne Beugen der Arme
= isoliertes Schwingen der Schulterblatter nach auf3en
> m. serratus anterior und m. trapezius (pars descendens u. ascendens)

Literatur zu trainingswissenschaftlichen Zusammenhangen:
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Stemper, Th. & Wastl, P. (2003). Gerategstitztes Krafttraining. In Stemper, Th. (Hrsg.). Lehrbuch
Lizenzierter Fitnesstrainer DSSV. Hamburg: SSV Verlag.

Stemper, Th. & Wastl, P. (1994). Circuittraining. Funktionelle Ubungen und Fitnessprogramme.
Niedernhausen: Falken.

Trunz-Carlisi, E. (2006). Praxisbuch: Muskeltraining. Minchen: Grafe und Unzer.

Literatur zu funktionell-anatomischen Zusammenhéangen:

Calais-Germain, B. (2008): Anatomie der Bewegung. Wiesbaden: Marix.

Schiinke, M. (2000). Topographie und Funktion des Bewegungssystems. Stuttgart: Thieme.

Schinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.
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Fur die Abbildungen der Trainingsgerate und Ubungen verwendete Internetadressen:
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