BSA-Akademie

F Pravention, Fitness, Gesundheit
B School for Health Management

Fachbereich
Fitness/Individualtraining

Lehrbrief
Fitnesstrainer/in-B-Lizenz

BSA-Akademie



Inhaltsverzeichnis

RV 0] 7] PR UPTRPRPPRN 3
Wegweiser durch den Lehrbrief....... ..ot 10
Ubergeordnete Lernziele des FErnlehrgangs........cccevvveueeieveieieneeseeieisesssieseessesssienas 15
TNl I TrainiNGSIENIE ... et aee e e te e e be e s 17
1 EINIEIUNG..eceteetieeete ettt st et st sas e st e e be e eba e s saeesae e eataebaans 19
1.1 Ziele und Motive der FitNESSKUNGEN ......ccceevieiiereeierereee et st sve s ss s s e seens 19
1.2 Bedeutung und Inhalte des Fitnessbegriffes........cviiiieiiieiiecieees et s srees 21

2 Grundlagen der TrainingsSIENre.........coovieeiie e 24
2.1 Die MmotorisChen FAhIGKEILEN ......cccveeiieieiceseeer et ra s en e en e san e e 25

b A oTo T [Tod o V= I -1 1 V-3 USSR T 31
2.3 TrainiNG VEISUS UDUNG.......ovveeeeeeecececeeeeee ettt et s s anas st nnananaees 33
2.4 Anpassungsprozesse durch Training — Modell der Superkompensation............cccoeeceeveeeeeeeenee. 33
2.4.1 Herabgesetzte Leistungsfahigkeit — ErmUdung..........cccoooviiiiiiiiiie e 38
2.4.2 Wiederherstellung — REGENEIAtION ...cviiiiiiiitieiie ettt 38

2.5 Trainingsbelastung und TrainingsbeanspruChUNg..........ccvieeieerieeriee e 11
2.6 Prinzipien der TraiNiNGSIENIE.......cccveiiceeiccereeerer e s re e sre e sre e et se e sr e seensesaneses 44
2.6.1 Das Prinzip des trainingswirkSamen REIZES .......ceoiiiiiiiiiiiieiece e 45
2.6.2 Das Prinzip der progressiven Belastungssteigerung .......covveeiiiiieiiiii e 46
2.6.3 Das Prinzip der variierenden BelastUNg ........c.oooiioiieiieeeei e 49
2.6.4 Das Prinzip der optimalen Relation zwischen Belastung und Erholung.........c...ccoooeveinnnne. 49
2.6.5 Das Prinzip der Dauerhaftigkeit und KontinUitat .........c.oooiieiiiiiec e 49
2.6.6 Das Prinzip der Periodisierung und ZykIiSIEruNng .........coceeieiieiiiiiiiieieee e 50
2.6.7 Das Prinzip der Individualitdt und AltersgemaBheit........cccoocieiiiiiiiieiiee e 50
2.6.8 Die Anwendung der Trainingsprinzipien im Fitness- und Gesundheitssport..........c.cccoceeniee 51

3 TraiNiNgSSEEUEBIUNG .cceiiivcetrrreereeeetiieirrrrreeeeeeseessnrarereeesseesssssnrereeessessesssnsarneeeesssrrnnes 54
3.1 SEUFE 1: DIGENOSE ..eveeveereecreecteenreerteeeeereeteeteeseeesessesnsessessseesessaesraestaessesseesseesseentesssesseessesssesasssnes 55
3.1.1 BiometrisChe TeStParamEter.....cciuii i e 57
3.1.2 SPOrtMOLOIISCRE TESES ..ot 65

3.2 ZIelSELZUNG/PrOBNOSE ... c.ceeieeireriietieirieesiesieesietsbe e st tse b e be e s bess s b ebesenssbesa e bebeensetesansasesesessntans 65
3.3 TraiNINGSPIANUNEG ...cveeiteetiectieeteeeteesteeteeteeteebeeaesreebeeseesbeesseessesssesbaesbeesbaessaessenbsenbesrbesssensaensesnsesans 70
3.4 TrainiNgSAUICATUNIUNG.....cci ittt sae b e s tee st eesbeebeebsenbeeabesabesssessaensesasesans 72
3.5 ANAIYSE/EVAIUALION.....ccveireericeiieeetece ettt ere e e ea b e s saesreebeesesaesbeeseersensersensensensennes 73
4 Aufbau einer TrainingSeINNEIt ........c.eccvvieieietiecieee e b s 75
4.1 Das AUFWEIMEN (WAIM-UP) ..ccveerreereeeeenreecteesteeseeeseessessessessesssesssessssssssssssssesssessnessesssasssssseensesnseens 75
4.1.1 Ziele des AUTWEAIMENS......iiiiiiiiiciiecie ettt ettt ettt e sae e ene 75
4.1.2 INhalte des AUTWAIMENS ...c.viiiiiiiiie ettt 77

4.2 Der Hauptteil des TrainingSProgramms ..........cecceuereeseeriesierteneesiesteseessesiessessessessesneessesesseessenseseanees 80
4.3 Das AbWErmeN (COOI-dOWN) ...c..iiueiieeiieiiesieete ettt stee et e sae e be st e sae e besressesteesessaesaesnessessansaneas 81

BSA-Akademie ¢ rev.29.057.000



Lehrbrief Fitnesstrainer/in-B-Lizenz

4.3.1 Ziele deS ADWEIMNENS ...viiiiiieiie ettt ettt ettt ettt et e et e et e et e et e et e teeenaeeenaeas 81
4.3.2 INNalte dES ADWEIMENS ....iiiiiiiieie ettt ettt e bt e e e e e saeeseas 81
5 Die motorische Fahigkeit Kraft........ccooiveeicieceeee e 83
5.1 Arbeitsweisen und Spannungsformen der Skelettmuskulatur............cccooeeceeiiiiieiceee e 84
5.2 Erscheinungsformen der Kraft..... ..ottt st aesnesaaesiaens 89
5.2.1 Die MaximalKraft ...ooo i 90
5.2.2 Die SCRNEIIKIATE ..ot 91
5.2.3 Die KraftaUSAAUEBT ....cciiiiiii et 92
5.2.4 Relevante Erscheinungsformen der Kraft im Fitness- und Gesundheitssport ............c.......... 92
6 Methodik des Krafttrainings ........ccccceeevirierieisieenieesiee s s sree e 97
6.1 Grundlegende Aspekte zur Krafttrainingsmethodik...........cccveeveciecinicneeee e e 99
6.2 Organisationsformen des Krafttrainings .........ccoco oo 100
6.3 Periodisierung und Zyklisierung im Krafttraining ..........ccocceevieeiieiiniiniiesiesececte e 101
6.4 Methodische Grundsatze des Krafttrainings.........ccovieeveeiieniieniieiicicsiesrccee s 106
6.4.1 BewegungsgesChWINIGKEIT ...co.iiiiii e 106
6.4.2 BeWeGUNESAMPIITUE ...ttt ettt 108
G Y- | 4 o - 11 1] o IO ST PP PRUPPPR 108
L N o 0 TU o = ST PSPPPR 109
6.4.5 Funktionalitdt der KraftlbUNGEN ........oovi i 110
6.4.6 Differenzierte Ubungsauswahlim gerategestitzten Krafttraining........ccccoovevevevevevevevenennnn. 111
6.5 KrafttrainingsmethodeN........ccciiiiiiiiiiec e e bbb s 119
6.5.1 Intensitatsbestimmung im gerategestiitzten Krafttraining .........ccccoooeeveiiiiiicccecee 119
6.5.2 Klassische Krafttrainingsmethoden .......c..oooiiiiiii e 123
6.5.3 EiN-SatZ-TraiNiNg e ee ittt ettt 125
6.5.4 Krafttraining nach dem subjektiven Belastungsempfinden.........cccooceveiiiiiiiiiienienceeen, 126
6.5.5 Anforderungskriterien an eine optimale Krafttrainingsmethodik ..............ccccoooeiiiii. 128
6.5.6 Die Individuelle-Leistungsbild-Methode (ILB-Methode)..........c.cooeeiieiiiiiieceeeceee 128
6.5.7 Trainingsplanung mit der [LB-Methode ..........c.coooiiioiiieeee e 131
6.6 Didaktisch-methodischer Ablauf einer Ubungsunterweisung............c.cevevveeveeerverseeereneesensesenens 154
7 Die motorische Fahigkeit AUSAAUET ..........ceecuieiiiiecceeecee ettt e 164
7.1 UNterformen der AUSAUET ........c.cc.vcveieerieiientiie s et e etestee e seesee s e sasste st e saestestessesaestaesessasssnseeneas 165
7.1.1 Allgemeine und [0Kale AUSAAUET .........cooiiiiii e 166
7.1.2 Aerobe Und anaerobe AUSHAUET ......c.iiiiieiii ettt ettt 166
7.1.3 Statische und dynamische AUSAAUET ........ociiiiiiiiieee e 167
7.1.4 Kurzzeit-, Mittelzeit-, LangzeitaUSAAUET .........cueiiuiiieee e 168
7.2 Die Bedeutung der allgemeinen aeroben dynamischen Ausdauer..........ccccoeevveevevenresereneenns 168
7.3 Positive Effekte des AuSdauertrainings.......ccocevverieeiieerieesiesiiesieesie st sresse e e e e e e ssaesaaesraesre 169
8 Methodik des AuSAauErtrainiNgS ......cccoveeciieeiiiieciee et rre e e rr e e e saee e sneeenns 172
8.1 Intensitatsbestimmung im Ausdauertraining.........cccceeueveeieeriesienire ettt 172
8.1.1 Berechnung der theoretischen maximalen Herzfrequenz...........ccccooovveviiieiiiiiicciiccc 172
8.1.2 Berechnung der Trainingsherzfrequenz mit der ACSM-Formel .......ccccooovvveiiiiiieniiiiecn 174
8.2 Trainingsmethoden im AUSAAUEILIINING ......ceeieeieerieerieesieerieeseeseseresreseessesssessessseessssssesssesreesens 175
8.3 Gerateauswahl im AUSAAUErtraiNiNgG......cccvcvvieirerieriee st erre et te e reer e e e e essesanesraeseee 177
8.4 Programmgestaltung eines fitness- und gesundheitsorientierten Ausdauertrainings................. 183

6 rev.29.057.000 ¢ BSA-Akademie



9 Die motorische Fahigkeit Beweglichkeit..........cccevvvvieveeivieiicieceeecee e, 185

9.1 Einflussfaktoren auf die BEWEGIIChKEIL........ccceeieeieiciceerr e e 185
9.2 Bedeutung einer optimalen Beweglichkeit fir die Gesundheit............ccccevverieeriieiieenieenienieeneennn. 187
9.3 Allgemeine und spezifische BewegliChKeit .............coiorieriri e 188
10 Methodik des Beweglichkeitstrainings...........ccocueeeeiiiceieicieccee et 191
10.1  BeWegliChKEISIEST. ...ccii ittt ettt e st sa e et s ae e s e e besaaesbae e 191
10.2 DERNMELROAEN ...t e s bbb st ebbanae e ae e s 199
T0. 2. TAKEVES DENNEN ..ot ettt 200
10.2.2PaSSIVES DENNEN L.t 201
10.2.3Kombination aus aktivem und statischem Dehnen........ccc.oooviiiiiiiiiiiie e 202
10.2.4StatiSCNES DENNEN ..ottt ettt ettt e e 206
10.2.5DYNamMISChES DENNEN ......eviieeeee e 207
10.2.6BelastUNGSEETUBE......couveioeeeeeeeeeee e 209
10.3  UDUNGSAUICRTUNIUNG ....ceviviiiecveetececeete s ree sttt ettt sae st s et ssnessnasta 210
O B 1= o 4T 3 (=] T 214
10.5  Anwendungsmaoglichkeiten des DENNENS.......ccccvieiieeieeieeieeeeecieete e se e sreessssssesaesrae e 216
10.6  Krafttraining und BeWegIChKEIL .......c.cociiiiieeieece st se e sne e e 218
Teil Il Medizinische GruNdIageN .......cocueieeiiieee et sbe e e eene e 223
1 EinfUhrung in die ANGtOMIE......cccveiciiieiieieecee ettt e 225
1.1 Anatomische Terminologie — FaChtermMini .........cccveiieeiieeieeieeec e rae e seae e 225
1.2 Aufbau uUnd FUNKLION dEF ZEIIE.......ocieeeeeee ettt ae s ss e et r s 228
1.3 Anpassungen der Zelle durch TraiNiNg .......cccvivererieirieeieeseesreese et sre e eresre s e ss e s essesnesene e 229
1.4 Anatomische Einteilung der GEWEDEArteN ..........cocceieiiireiienie ettt 229

2 Das passive BeWegUNEGSSYSTEM......ccui it e s s 233
2.1 Aufbau und Funktion der KNOCEN .........cciiiiiiiiiciieiicitne ettt an e e 233
2.2 Aufbau und FUNKEION des KNOIPEIS .....cueeviiiiiieiecteste ettt ettt e steeste et esbe e b e sabesabesseenseenee s 237
2.3 Aufbau und FUNKEION der BANAET ........cccveiiecieieirieeeeteete e et e e sess et e sae et e ssesaesteesesseesnnns 237
2.4 Aufbau und FUNktion der GEIENKE ........ccvvvveierriireciirerer e s 238
R €= =T o1 {4 44 T=T o SRR 240

3 Das aktive BEWEGUNGSSYSTEM.....cccuriicirieiieiiiiee et cerrrcereeeeneecerneesrneesreeesaneeeans 244
3.1 MUSKEIZEWEDEEINTEIIUNG ....eeveere ettt s rae s e e e s re e s re e e e e e e s besetesnneeseeanesanens 245
3.2 Aufbau und Funktion der SKelettmuUsKUIEUT ..........ccceeieerererierereeeeeree e e 246
3.2.1 Der Aufbau des SKelettMUSKEIS .....c.iiiiiiiiiiieiet et 246
3.2.2 Mechanik der SKelettmUSKUIATUN .....coviiiie e 248
3.2.3 SKelettmUSKEIfaSErtYPEN c.viiiiii e 251
3.2.4 Sehnen und Hilfseinrichtungen der MUskulatur ..........cc.coovioiiiiiiiccc e 253
3.2.5 Muskelursprung und MUSKEIANSATZ .....cc.iiiiiiiiiiii it 253
3.2.6 Funktionalitdt der MUSKelIgrUPDEN ....co.vii i 254
3.2.7 Anpassungserscheinungen der Skelettmuskulatur ..o 256

4 Funktionelle Anatomie der wichtigsten Muskel-Gelenk-Systeme........................ 263

BSA-Akademie ¢ rev.29.057.000



Lehrbrief Fitnesstrainer/in-B-Lizenz

4.1 Schultergiirtel und 0bere EXremMItateN .....c.ccvvverieerieevee et srae e 263
A B 1Y Yo o [U T =¥ =] TR 263
4.1.2 Das SChUREIZEIENK ... 274
4.1.3 Das EllenbogengelENK ........ooviiieieeeeee e 290
4.1.4 Praxistransfer Krafttraining ......coooooiiiiiii e 301

4.2 DIE WIIDEISAUIE .....c..eveeee et rae e e e sae s tene s resae e s s eneenesaeeneenean 306
4.2.1 FUNKEIONEIE ANGLOMUE ..iivviiieiii ettt ettt s et 306
4.2.2 Praxistransfer Krafttraining ......oooo oo 328

4.3 Untere EXEremitaten ... .o e e e nea s 331
4.3.1 Das HUFLZRIENK ....ooeeeieee e 331
R T D - T T=T= =1 [=T o TSP 349
4.3.3 DI SPIrUNGEEIENKE ... e e 359
4.3.4 Praxistransfer Krafttraining ..o 371

5 Das Herz-Kreislauf-SyStem ........cccuiviiiiieiiieciiccie ettt st san e sne e 376

5.1 Aufbau und FUNKEION deS HEIZENS .......ccceveeieiiie et see sttt eas 377
5.1.1 Lage UNd Bau deS HEIZENS......ooiiiiiieiie ettt ettt et 377
5.1.2 Arbeitsphasen deS HEIZENS ....coiiiiiiieiie ettt 378

5.2 Aufbau und Funktion des GefalsyStems. ........ooi e 379
5.2.1 Die BIULGETARE ....oveeieeeeeeeeeeee e e e 380
5.2.2 Der grolRe Blutkreislauf (KOrperkreislauf) ........cc.oooioiiiioiiieee e 380
5.2.3 Der kleine Blutkreislauf (Lungenkreislauf) ........ccc.oovviieiiiicie e 381

5.3 KenngroRen der Herz-Kreislauf-FUNKLION. ........ccceviei e vie ettt e e saesneesrae e 383
5.3.1 Die HerzfreQUENZ (HE) ... o oo 383
5.3.2 Das SChIagVolUMEN (SV) .eouviiiiieiiiii ittt 383
5.3.3 Das Herzminutenvolumen (HMV) ... 383
5.3.4 Praxistransfer AUSAaUertraiNiNg........cc.i oo 386

6 Der EnergiestoffWeChSel ..o 390

6.1 Energiebereitstellung in der Muskelzelle bei kdrperlicher Belastung..........cceceeeveneeicniecncnee. 390
6.1.1 Die PROSPROIYIIEIUNG ..o e 392
6.1.2 Die Spaltung des KreatinphoSPNats ......c..ooooiiiiiiioi e 392
6.1.3 Die Zerlegung der NENrstoffe . .....ooiiiiiec e 393
6.1.4 Der anaerobe Weg der Energiebereitstellung ..o 394
6.1.5 Der aerobe Weg der EnergiebereitStellung .........cc.oooiiiieiieeeee e 395

6.2 Die energetiSChe FIUSSTALE.......ccevieireiee e se e see e snesnesre e sneeseeneenees 398

6.3 Die Vor- und Nachteile der aeroben und anaeroben Energiebereitstellung...........c.cceceeeeenuennen. 400

L= LT =g =1 o (U T S 405
1 Makro- und Mikrondhrstoffe ........ccceceeeciicciccee e 407

1.1 Einteilung der LEDENSMITLE! ......cc..oiiieieieie ettt e 407

1.2 MaKrONGNISTOM @ ..ccuiiiieiiiciece ettt s b st shae b e et e et e be e beenbe s 408
1.2.1 KONIENNYATAE ..ottt 408
A =P RUPPPRN 411
R B ol o (= o I OO P PUUPPSRUPPPRNE 413

O T 1Y 10T £ o OSSRt 417

L4 VIEAMINE..co ettt sttt e e s e st see e s e e s re e same s smen e e s s e e e eesreesanersnne s neeereenane 418

2 FlissigkeitShauShalt .........oueeeiiieceee e e 423

8 rev.29.057.000 ¢ BSA-Akademie



A g1 2T o T SR 429
Loésungen und Kommentare zu den UDUNGEN.........ooiviirieiieerececee ettt sssne s 429
TabelleNVEIZEICNNIS. ...t st st e e ee e eae s 443
ABbiIldUNGSVEIZEICNNIS. ... ettt e e e e st st aeeme e e enc s 446
GIOSSAL ....eeteeueetetet et ettt et s e st e ae et et e a et e s e et et e sae s he bt s et e aeahe e Rt e a s e a e e Rt et e et en e e b shen ke nbeenenteeheeaeeneeae 451
LIEEratUrVEIZEICANIS. ...ttt ettt ettt ettt sa e she b e e e sbesiesbesbeeaenaeenis 459

BSA-Akademie ¢ rev.29.057.000



Lehrbrief Fitnesstrainer/in-B-Lizenz

3 Trainingssteuerung

@ Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .

e konnen Sie die funf Schritte einer optimalen Trainingssteuerung angeben
und wenden dieses Ablaufschema in der Praxis des Fitness- und Gesund-
heitssports anwenden,

e kbénnen Sie die Ziele und Inhalte der Diagnose im Fitness- und Gesund-
heitssport erldutern und diesen Teilschritt der Trainingssteuerung bedarfs-
gerecht durchfihren,

e konnen Sie die Bedeutung der Zielsetzung/Prognose im Rahmen der Trai-
ningssteuerung erlautern und konkrete Trainingsziele fur Ihre Kunden im
Rahmen eines Trainingsprogramms aufstellen,

e konnen Sie die spezifischen trainingswissenschaftlichen Grundlagen der
Trainingsplanung und Trainingsdurchfihrung erklaren und diese Schritte im
Rahmen des Fitness- und Gesundheitssports anwenden,

e konnen Sie die Bedeutung der Analyse/Evaluation im Rahmen der Trainings-
steuerung erkldaren und diesen Teilschritt im Rahmen des Fitness- und Ge-
sundheitssports umsetzen.

Definition , Trainings- bzw. Leistungssteuerung”

,Leistungssteuerung ist die kurz-, mittel- und langfristige Abstimmung aller Mal3-
nahmen fir die Planung, Durchfiihrung, Kontrolle, Auswertung und Korrektur sport-
lichen Trainings” (Olivier et al., 2008, S. 55).

Die Trainingssteuerung (auch als , Leistungssteuerung” bezeichnet) wird hauptsachlich
eingesetzt um:
e den Trainingserfolg zu optimieren (bestmogliche Verdnderung der Leistungs-
fahigkeit),
e Uberlastungen bzw. Ubertraining und daraus resultierende Verletzungen oder
Schaden zu vermeiden,

e eine Trainingsmonotonie und somit die so genannte Drop-out-Rate zu reduzie-
ren.

Die Trainingssteuerung beinhaltet die gezielte Veranderung eines momentanen Ist-
Zustandes hin zu einem angestrebten Soll-Zustand. Damit die Ziele der Trainingssteu-
erung optimal umgesetzt werden kdnnen, unterliegt der gesamte Prozess einer exak-
ten Vorgehensweise. So unterscheidet man innerhalb der Trainingssteuerung die in
der folgenden Abbildung dargestellten Teilschritte (in Anlehnung an Olivier et al,,
2008, S. 55-57).

54
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Eingangsgesprach biometrische Daten  sportmotorische Tests
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¥
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Einweisung Trainingskontrolle Feedback

Analyse/Evaluation

Durchfiihrung Re-Tests Dokumentation

Abb. 18: Das Funf-Stufen-Modell der Trainingssteuerung (©OBSA/DHfPG)

3.1 Stufe 1: Diagnose

Die erste Stufe der Trainingssteuerung stellt die Diagnose dar. In diesem Teilschritt
werden mittels Eingangsgesprach und speziellen Eingangstests (Messverfahren) rele-
vante Daten des Sportlers gesammelt, um dessen aktuelle Leistungsfahigkeit und Ge-
sundheitszustand fir weitere MaRnahmen der Trainingssteuerung beurteilen zu kon-
nen. Eine besondere Bedeutung kommt der Identifikation von Risikofaktoren bzw. ge-
sundheitlichen Beeintrachtigungen zu (Eifler & Schmidt, 2017).

Je mehr Daten erhoben werden, umso objektiver und verlasslicher konnen die Leis-
tungsfahigkeit und die momentane Gesundheitssituation des Trainierenden beurteilt
und dementsprechende Malnahmen im Zuge der Trainingsplanung ergriffen werden.
Neben der Einstufung des individuellen Leistungs- und Gesundheitsstatus des Kunden
spielt die Befragung nach den individuellen Kundenwinschen und Trainingsmotiven
eine bedeutende Rolle. Auch der zeitliche Verfligungsrahmen fir das Fitnesstraining
sollte im Kontext der Diagnose erhoben werden.

BSA-Akademie ¢ rev.29.057.000
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Abb. 19: Wichtige Parameter eines Eingangsgesprachs (OBSA/DHfPG)

Im Eingangsgesprach sollten mindestens die folgenden Daten in Erfahrung gebracht
werden (vgl. Abb. 19):
e Allgemeine Daten der Person (z. B. Alter, Geschlecht)

e Trainingsmotive und Winsche
e Zeitbudget (Trainingshaufigkeit pro Woche und Trainingsdauer pro Einheit)

e Sportliche Vorgeschichte (friiher betriebene Sportarten, momentan aktiv be-
triebene Sportarten)

e Allgemeine Befindlichkeit (eigene Einschatzung des Fitness- und Gesundheits-
zustandes)

e Risikofaktoren
e Krankheiten
e gesundheitliche Einschrankungen

e Medikamenteneinnahme

Die Eingangstests werden in zwei Kategorien unterteilt:

e Biometrische Tests: Hier werden anthropometrische Daten wie Gewicht,
GroRe, Body-Mass-Index, Taillen-Hift-Quotient, Kérperfettanteil bzw. Kérper-
zusammensetzung und/oder andere Parameter ausgetestet; erganzend dazu
werden internistische Gesundheitsdaten, wie in erster Linie Ruheherzfrequenz
und Blutdruck erhoben.

e Motorische Tests: Hier werden die individuellen Auspragungen der motori-
schen Fahigkeiten getestet: Krafttest, Ausdauertest, Beweglichkeitstest, even-
tuell auch ein Koordinationstest.

56
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4.1.2 Das Schultergelenk

Das Schultergelenk (Articulatio humeri) ist ein Kugelgelenk und besteht aus der kleinen
Gelenkpfanne des Schulterblattes und der groBen Gelenkflaiche des Oberarmkno-
chens (Humerus). Das GroéRenverhéltnis der beiden Gelenkflichen betragt 1:4
(Pfanne : Kopf). Durch dieses GroRenverhaltnis vergroRert sich die anatomische Be-
weglichkeit im Schultergelenk deutlich, was flr die motorischen Kapazitaten der obe-
ren Extremitdten Uberaus wichtig ist. Gleichzeitig besteht aber keine knécherne Stabi-
lisierung in diesem Gelenk, so dass die primare Gelenksicherung im Schultergelenk
muskular erfolgen muss. Die Abb. 97 zeigt das Schultergelenk aus einer Ansicht von
ventral. Uber den QR-Code kénnen Sie zur besseren Visualisierung eine 3D-Anatomie-
animation abrufen, die das Schultergelenk) aus mehreren Perspektiven zeigt.

Akromion
Rabenschnabel-
fortsatz
Gelenkkopf des
Humerus Gelenkpfanne der

Scapula

Gilroy, Atlas of Anatomy, 1st ed., Abb. 19.11 A, lllustrator: Karl Wesker,
©2020 Thieme Medical Publishers, Inc. All Rights Reserved.

3D-bsab5

Abb.97: Das Schultergelenk — Ansicht von ventral (©Thieme Medical Publishers, 2020)

Bewegungsmoglichkeiten des Schultergelenks:
Auf Grund seiner anatomischen Struktur besitzt das Schultergelenk vielfaltige Bewe-
gungsmoglichkeiten. Im Schultergelenk kann der Oberarmkopf Drehbewegungen um
drei Hauptachsen durchfihren. Somit bestehen im Schultergelenk sechs Hauptbewe-
gungsmoglichkeiten:
e Retroversion und Anteversion (Rickhebung und Vorhebung des Oberarms in
der Sagittalebene)

e Abduktion und Adduktion (Seithebung und Senkung des Oberarmes in der
Frontalebene)

e AuBen- und Innenrotation (Auswarts- und Einwartsdrehen des Oberarms in
der Transversalebene)
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Funktionelle Anatomie der wichtigsten Muskel-Gelenk-Systeme

Die folgenden Abbildungen verdeutlichen die Bewegungsmoglichkeiten des Schulter-
gelenks (QR-Code oben: Video der Gelenkbewegungen; QR-Code unten: 3D-Anato-
mieanimation der Gelenkbewegungen):

e Anteversion und Retroversion: Abb. 98

e Abduktion und Adduktion: Abb. 99

e |nnenrotation und Aufenrotation: Abb. 100

A\

Abb.98: Bewegungsmoglichkeiten des Schultergelenks in der Sagittalebene: Ausgangsposition —
Anteversion — Retroversion (©BSA/DHfPG)

Abb.99: Bewegungsmoglichkeiten des Schultergelenks in der Frontalebene: Ausgangsposition —
Abduktion — Adduktion (©OBSA/DHfPG)
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Lehrbrief Fitnesstrainer/in-B-Lizenz

3D-bsatd

Abb. 100: Bewegungsmoglichkeiten des Schultergelenks in der Transversalebene: Ausgangsposi-
tion — Innenrotation — AuRenrotation (©BSA/DHfPG)

Aus diesen Hauptbewegungsmdglichkeiten ergibt sich fur die einzelnen Muskeln des
Schultergirtels je nach Faserverlauf und Ansatzstelle am Oberarm eine unterschiedli-
che Beteiligung bei der Bewegungsausfihrung.

Die Muskulatur des Schultergelenks:

Im Folgenden werden die wichtigsten einflussnehmenden Muskeln auf das Schulter-
gelenk behandelt. Im Sinne einer didaktischen Reduktion werden nur ausgewahlte
Muskeln thematisiert. Die Darstellungen erheben somit keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit.

Die Abb. 101 zeigt die oberflachlich liegenden Schultergelenkmuskeln aus einer An-
sicht von dorsal. Zu erkennen ist der M. deltoideus (Deltamuskel) mit seinem hinteren
Faseranteil (Pars spinalis). Aufgrund seiner biomechanischen Besonderheiten stellen
wir den M. deltoideus im weiteren Verlauf dieses Kapitels isoliert und detailliert vor.
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