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3 Trainingssteuerung 

 
Lernziele 

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . . 

 können Sie die fünf Schritte einer optimalen Trainingssteuerung angeben 
und wenden dieses Ablaufschema in der Praxis des Fitness- und Gesund-
heitssports anwenden, 

 können Sie die Ziele und Inhalte der Diagnose im Fitness- und Gesund-
heitssport erläutern und diesen Teilschritt der Trainingssteuerung bedarfs-
gerecht durchführen, 

 können Sie die Bedeutung der Zielsetzung/Prognose im Rahmen der Trai-
ningssteuerung erläutern und konkrete Trainingsziele für Ihre Kunden im 
Rahmen eines Trainingsprogramms aufstellen, 

 können Sie die spezifischen trainingswissenschaftlichen Grundlagen der 
Trainingsplanung und Trainingsdurchführung erklären und diese Schritte im 
Rahmen des Fitness- und Gesundheitssports anwenden, 

 können Sie die Bedeutung der Analyse/Evaluation im Rahmen der Trainings-
steuerung erklären und diesen Teilschritt im Rahmen des Fitness- und Ge-
sundheitssports umsetzen. 

 

 

 
Definition „Trainings- bzw. Leistungssteuerung“ 

 

  

„Leistungssteuerung ist die kurz-, mittel- und langfristige Abstimmung aller Maß-
nahmen für die Planung, Durchführung, Kontrolle, Auswertung und Korrektur sport-
lichen Trainings“ (Olivier et al., 2008, S. 55). 

 
Die Trainingssteuerung (auch als „Leistungssteuerung“ bezeichnet) wird hauptsächlich 
eingesetzt um: 

 den Trainingserfolg zu optimieren (bestmögliche Veränderung der Leistungs-
fähigkeit), 

 Überlastungen bzw. Übertraining und daraus resultierende Verletzungen oder 
Schäden zu vermeiden, 

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

 
Die Trainingssteuerung beinhaltet die gezielte Veränderung eines momentanen Ist-
Zustandes hin zu einem angestrebten Soll-Zustand. Damit die Ziele der Trainingssteu-
erung optimal umgesetzt werden können, 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). 
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Abb. 18: Das Fünf-Stufen-Modell der Trainingssteuerung (©BSA/DHfPG) 

 
 

3.1 Stufe 1: Diagnose 

Die erste Stufe der Trainingssteuerung stellt die Diagnose dar. In diesem Teilschritt 
werden mittels Eingangsgespräch und speziellen Eingangstests (Messverfahren) rele-
vante Daten des Sportlers gesammelt, um dessen aktuelle Leistungsfähigkeit und Ge-
sundheitszustand für weitere Maßnahmen der Trainingssteuerung beurteilen zu kön-
nen. Eine besondere Bedeutung kommt der Identifikation von Risikofaktoren bzw. ge-
sundheitlichen Beeinträchtigungen zu (Eifler & Schmidt, 2017). 
 
Je mehr Daten erhoben werden, umso objektiver und verlässlicher können die Leis-
tungsfähigkeit und die momentane Gesundheitssituation des Trainierenden beurteilt 
und dementsprechende Maßnahmen im Zuge der Trainingsplanung ergriffen werden. 
Neben der Einstufung des individuellen Leistungs- und Gesundheitsstatus des Kunden 
spielt die Befragung nach den individuellen Kundenwünschen und Trainingsmotiven 
eine bedeutende Rolle. Auch der zeitliche Verfügungsrahmen für das Fitnesstraining 
sollte im Kontext der Diagnose erhoben werden. 
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Abb. 19: Wichtige Parameter eines Eingangsgesprächs (©BSA/DHfPG) 

 
Im Eingangsgespräch sollten mindestens die folgenden Daten in Erfahrung gebracht 
werden (vgl. Abb. 19): 

 Allgemeine Daten der Person (z. B. Alter, Geschlecht) 

 Trainingsmotive und Wünsche 

 Zeitbudget (Trainingshäufigkeit pro Woche und Trainingsdauer pro Einheit) 

 Sportliche Vorgeschichte (früher betriebene Sportarten, momentan aktiv be-
triebene Sportarten) 

 Allgemeine Befindlichkeit (eigene Einschätzung des Fitness- und Gesundheits-
zustandes) 

 Risikofaktoren 

 Krankheiten 

 gesundheitliche Einschränkungen 

 Medikamenteneinnahme 

 
Die Eingangstests werden in zwei Kategorien unterteilt: 

 Biometrische Tests: Hier werden anthropometrische Daten wie Gewicht, 
Größe, Body-Mass-Index, Taillen-Hüft-Quotient, Körperfettanteil bzw. Körper-
zusammensetzung und/oder andere Parameter ausgetestet; ergänzend dazu 
werden internistische Gesundheitsdaten, wie in erster Linie Ruheherzfrequenz 
und Blutdruck erhoben. 

 Motorische Tests: Hier werden die individuellen Ausprägungen der motori-
schen Fähigkeiten getestet: Krafttest, Ausdauertest, Beweglichkeitstest, even-
tuell auch ein Koordinationstest. 
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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 großen Gelenkfläche des Oberarmkno-
chens (Humerus). Das Größenverhältnis der beiden Gelenkflächen beträgt 1:4 
(Pfanne : Kopf). Durch dieses Größenverhältnis vergrößert sich die anatomische Be-
weglichkeit im Schultergelenk deutlich, was für die motorischen Kapazitäten der obe-
ren Extremitäten überaus wichtig ist. Gleichzeitig besteht aber keine knöcherne Stabi-
lisierung in diesem Gelenk, so dass die primäre Gelenksicherung im Schultergelenk 
muskulär erfolgen muss. Die Abb. 97 zeigt das Schultergelenk aus einer Ansicht von 
ventral. Über den QR-Code können Sie zur besseren Visualisierung eine 3D-Anatomie-
animation abrufen, die das Schultergelenk) aus mehreren Perspektiven zeigt. 
 

 

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

 

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

 
Bewegungsmöglichkeiten des Schultergelenks: 
Auf Grund seiner anatomischen Struktur besitzt das Schultergelenk vielfältige Bewe-
gungsmöglichkeiten. Im Schultergelenk kann der Oberarmkopf Drehbewegungen um 
drei Hauptachsen durchführen. Somit bestehen im Schultergelenk sechs Hauptbewe-
gungsmöglichkeiten: 

 Retroversion und Anteversion (Rückhebung und Vorhebung des Oberarms in 
der Sagittalebene) 

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

 Außen- und Innenrotation (Auswärts- und Einwärtsdrehen des Oberarms in 
der Transversalebene) 

https://tiny.dhfpg-bsa.de/3D-bsa65
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Die folgenden Abbildungen verdeutlichen die Bewegungsmöglichkeiten des Schulter-
gelenks (QR-Code oben: Video der Gelenkbewegungen; QR-Code unten: 3D-Anato-
mieanimation der Gelenkbewegungen): 

 Anteversion und Retroversion: Abb. 98 

 Abduktion und Adduktion: Abb. 99 

 Innenrotation und Außenrotation: Abb. 100 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

 

 

Abb. 99: Bewegungsmöglichkeiten des Schultergelenks in der Frontalebene: Ausgangsposition – 
Abduktion – Adduktion (©BSA/DHfPG) 

https://tiny.dhfpg-bsa.de/CM141
https://tiny.dhfpg-bsa.de/3D-bsa11
https://tiny.dhfpg-bsa.de/CM164
https://tiny.dhfpg-bsa.de/3D-bsa12
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Abb. 100: Bewegungsmöglichkeiten des Schultergelenks in der Transversalebene: Ausgangsposi-
tion – Innenrotation – Außenrotation (©BSA/DHfPG) 

 
Aus diesen Hauptbewegungsmöglichkeiten ergibt sich für die einzelnen Muskeln des 
Schultergürtels je nach Faserverlauf und Ansatzstelle am Oberarm eine unterschiedli-
che Beteiligung bei der Bewegungsausführung. 
 
Die Muskulatur des Schultergelenks: 
Im Folgenden werden die wichtigsten einflussnehmenden Muskeln auf das Schulter-
gelenk behandelt. Im Sinne einer didaktischen Reduktion werden nur ausgewählte 
Muskeln thematisiert. Die Darstellungen erheben somit keinen Anspruch auf Vollstän-
digkeit. 
 
Die Abb. 101 zeigt die oberflächlich 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. 
 

https://tiny.dhfpg-bsa.de/CM143
https://tiny.dhfpg-bsa.de/3D-bsa13

