Grundwissen Jahrgangsstufe 9: Grundlagenkenntnisse zum Kraft- und Kraftaus-
dauertraining/Kenntnis wesentlicher Muskelgruppen und ihrer Funktion

Kraft spielt als Basisfahigkeit fir nahezu alle Sportarten eine bedeutende Rolle. Wahrend
Krafttraining im Leistungssport schon seit Jahrzehnten einen unangefochtenen Stellenwert
besitzt, wurde seine Relevanz im gesundheitsorientierten, praventiv ausgerichteten Sport
erst in den letzten Jahren betont. Krafttraining bildet folglich nicht nur einen festen Be-
standteil des Konditionstrainings in den meisten Sportarten zum Zwecke der Leistungs-
verbesserung. Es besitzt vor allem im gesundheitsorientierten Sport zur Verbesserung der
Fitness sowie der Belastbarkeit des Haltungs- und Bewegungsapparates einen hohen
Stellenwert.

Die Jugendlichen sollen Grundlagenkenntnisse zum Kraft- und Kraftausdauertraining so-
wie Kenntnisse zu wesentlichen Muskelgruppen und ihrer Funktion erwerben. Vergleiche
dazu das Material bei dem Link ,Unterricht“ mit Hinweisen zu entsprechender weniger
wissenschaftlicher und verstarkt kompetenzorientierter Vermittlung!

Theoretischer Hintergrund fur die Lehrkraft
1 Ziele und Effekte des Krafttrainings (BOECKH-BEHRENS/BUSKIES 2001, 10)

Praventive Ziele:

- Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit des Sttitz- und
Bewegungsapparates

- Verringerung des Verletzungs- und Verschleif3risikos im Alltag und beim Sport.

- Stabilisierung des passiven Bewegungsapparates — Erhéhung der Festigkeit und
Belastbarkeit von Sehnen, Bandern, Knorpeln und Knochen

- Vorbeugung gegen Rickenbeschwerden, Haltungsschwachen, Osteoporose,
arthrotische Veranderungen, muskulare Dysbalancen, Beschwerden am Bewe-
gungsapparat

- Kompensation der Kraftabnahme im Altersgang und einer erhdhten orthopadischen
Belastung aufgrund einer Korpergewichtszunahme mit fortschreitendem Alter

- Kompensation bei Sportarten mit einseitigem Training, dadurch Vorbeugung gegen
Verletzungen und vorzeitige Abnutzungserscheinungen

- Erhalt der Autonomie im Alter

- je nach Trainingsprogramm ggf. auch Schutzeffekte fir das Herz-Kreislauf-System

Rehabilitative Ziele:

- Beschleunigung der Rehabilitation nach Verletzungen oder operativen Eingriffen
am Bewegungsapparat, z. B. Bandscheibenvorfallen, Knochenbrtichen, Banderris-
sen

- Verringerung bzw. Vermeidung von Beschwerden und funktionellen Einbul3en bei
chronisch oder latent auftretenden Beschwerden am Bewegungsapparat, wie z. B.
Ruckenschmerzen oder Kniebeschwerden

- Rascher Wiederaufbau der Leistungsfahigkeit nach beschwerde- und verletzungs-
bedingten Ruhephasen

Leistungssteigerung:
- Kraftzuwachs: Eine gute Kraftfahigkeit ist eine wichtige Grundlage fir die Leis-
tungsoptimierung in den meisten Sportarten
- Kompensation nicht speziell trainierter Muskelgruppen bei Sportarten mit einseiti-
gen Kraftbeanspruchungen




Korperformung:
- Aufbau von Muskelmasse
- Profilierung der Muskulatur und Kérperformung
- Verringerung des Korperfettanteils
- bei Untergewicht Erhéhung des Kérpergewichts durch Muskelzuwachs, bei Uber-
gewicht in Kombination mit einer Ern&dhrungsumstellung Gewichtsreduktion

Psychische Effekte:
- Steigerung von Selbstbewusstsein und Selbstwertgefuhl
- Entwicklung von Korperbewusstsein und Verbesserung der Kérperwahrnehmung
- Verbesserung der Stimmung und des Wohlbefindens

2 Gesundheitsorientiertes Fitnesskrafttraining (BOECKH-BEHRENS/BUSKIES 2001,
47)

Kraftausdauerorientierte Muskelaufbauorientierte
Variante Variante
Wieder- ca. 15 - 20 und mehr - ca.6-15
holungen/ Beendung des Satzes bei - Beendung des Satzes bei
Intensitat mittlerem bis schwerem mittlerem bis schwerem
Belastungsempfinden Belastungsempfinden
Satze Anfanger:1-3 - Anfanger2-3
Fortgeschrittene 3-5 - Fortgeschrittene 3 - 5 und
mehr
Pause nach subjektivem Empfinden nach subjektivem Empfinden
Trainings- mindestens 1 x pro Woche mindestens 1 - 2 x pro Woche
haufigkeit
Bewegungs- technisch korrekt
ausfuhrung kontinuierlich und ruhig
regelméafige Atmung
Trainings- Verbesserung der Kraft- - Muskelaufbau / Zunahme
effekte ausdauer der Muskelkraft (starker)
Fettabbau - Verbesserung der Maxi-
Korperformung malkraft (starker)
Muskelaufbau / Zunahme - Korperformung
der Muskelmasse (gerin- - Fettabbau
ger) - Verbesserung der Kraft-
Verbesserung der Maxi- ausdauer
malkraft (geringer)




3 Muskulare Kontraktionsformen

Muskulare Kontraktionsformen

statisch dynamisch

RN

konzentrisch
positiv
oder
tberwindend
Muskulatur verkdrzt sich
Beispiel: Kniebeuge
m. (musculus) quadriceps

arbeitet konzentrisch beim
Hochgehen

exzentrisch
negativ
oder
nachgebend
Muskulatur wird
trotz Kontraktion
gedehnt
Beispiel: Kniebeuge

m. quadriceps arbeitet ex-
zentrisch beim Tiefgehen

exzentrisch-
konzentrisch

Kombination

Beispiel: Kniebeuge

m. quadriceps arbeitet ex-
zentrisch beim Tiefgehen
und konzentrisch beim
Hochgehen

Beispiel: Niedersprung
m. quadriceps arbeitet zu-
nachst bremsend (exzent-
risch) bei der Landung um
direkt danach beschleuni-
gend abzuspringen (kon-

zentrisch)

4 Ubersicht uber Gelenkaktionen und die daran beteiligte Muskulatur

Begriffserkldrungen:

Flexion: Beugung

Extension/Hyperextension: Streckung/Uberstreckung

Rotation: Drehung

Lateralflexion: Seitbeugung

Abduktion: Wegfuhren vom Korper

Adduktion: Heranflihren an den Korper

Plantarflexion: Beugung des Fuf3gelenks vom FuR3rlicken weg

Dorsalflexion: Streckung des Fuf3gelenks zum FuR3riicken

Anteversion: Vorheben des Armes

Retroversion: Ruckheben des Armes

Horizontale Adduktion: Heranfihren der Extremitéaten in der Horizontalebene
Elevation: Heben (des Schultergurtels)

Depression: Senken (des Schultergurtels)

Retraktion/Adduktion der Schulterblatter: Zusammenfiihren (der Schulterblatter nach hinten)



GELENK

GELENKAKTION

MUSKULATUR

Wirbelsaule

Hifte

Knie

Fu

Schulter

Schulter-
gurtel

Ellbogen

Flexion

Extension/Hyperextension

Rotation

Lateralflexion

Flexion
Extension
Hyperextension
Abduktion
Adduktion
Flexion
Extension
Plantarflexion
Dorsalflexion
Anteversion
Retroversion Uber 0°

Retroversion bis 0°

Abduktion

Adduktion

Horizontale Adduktion
Elevation

Depression

Retraktion/Adduktion der
Schulterblatter

Flexion

Extension

M. rectus abdominis, M. obliquus ext./int., beide
Seiten

M. erector spinae
M. obliquus ext./int., gegenlberliegende Seiten

M. erector spinae, M. obliquus ext./int. auf der glei-
chen Seite einseitig

M. iliopsoas, M. rectus femoris

Mm. ischiocrurales, M. glutaeus max.
M. glutaeus max.

Mm. abductores

Mm. adductores

Mm. ischiocrurales, M. gastrocnemius
M. quadriceps femoris

M. gastrocnemius, M. soleus

M. tibialis anterior

M. biceps brachii, M. deltoideus vorne

M. triceps brachii, M. deltoideus hinten

M. latissimus dorsi, M. triceps brachii, M. deltoi-
deus hinten

M. deltoideus Mitte

M. latissimus dorsi, M. pectoralis major
M. pectoralis major, M. deltoideus vorne
M. trapezius absteigender Anteil

M. trapezius aufsteigender Anteil

M. trapezius querverlaufender Anteil

M. biceps brachii

M. triceps brachii




5 Die Muskulatur des menschlichen Kérpers — ausgewahlte Muskelgruppen und de-
ren Funktion

Anmerkung: Samtliche Abbildungen stammen aus dem Werk ,Das Muskelsystem in Lern-
kartchen* (HELLENBROICH 2007), aus dem bei Bedarf differenziertere Informationen
entnommen werden kdnnen:

a http://www.europa-lehrmittel.de/ext?Kat|D=12533

5.1 Zweikdpfiger Oberarmmuskel (M. biceps brachii)

Gelenkaktion: |- Beugung im Ellbogen (Flexion)
- Vorheben des Armes (Anteversion in der Schulter)
- Handflache nach oben drehen (Supination im Radioulnargelenk)

5.2 Dreikopfiger Oberarmmuskel (M. triceps brachii)

Caput laterale

| . Caput longum
Caput mediale

Gelenkaktion: - Streckung im Ellbogen (Extension)
- Ruckheben des Armes (Retroversion in der Schulter)



http://www.europa-lehrmittel.de/ext?KatID=12533

5.3 Deltamuskel (M. deltoideus)

Gelenk-
aktion:

- Wegfuhren des Armes vom Kaorper (Il) (Abduktion in der Schulter)

- Vorheben des Armes (1) (Anteversion in der Schulter)

- Heranfuihren in der Horizontalebene (1) (horizontale Adduktion in der Schulter)
- Rickheben des Armes (Il1) (Retroversion in der Schulter)

- Wegfuhren in der Horizontalebene (l11) (horizontale Abduktion in der Schulter)

5.4 GrolRRer Brustmuskel (M. pectoralis)

Gelenkaktion: - Heranftihren in der Horizontalebene (horizontale Adduktion)

- Heranfuihren an den Korper (Adduktion)




5.5 Kapuzenmuskel (M. trapezius)

|. absteigender ll. querverlaufender lll. aufsteigender

Gelenkaktion:

- Heben des Schultergirtels (1) (Elevation des Schultergurtels)

- Seitbeugung (Lateralflexion)

- Drehen zur Gegenseite (I) (Rotation)

- Zusammenfuhren der Schulterblatter (1) (Retraktion im Schultergtrtel)
- Senken des Schultergurtels (Depression)

5.6 Breiter Ruckenmuskel (M. latissimus dorsi)
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Gelenkaktion:

- Ruickheben des Armes bis 0° (Retroversion)
- Heranfuihren des Armes an den Kérper (Adduktion)




5.7 Ruckenstrecker (M. erector spinae)

M. longissimus capitis

M. iliocostalis

Gelenkaktion:

- Streckung in der Wirbelséule (Extension)
- Seitbeugung (Lateralflexion)




5.8 Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)

|- Beugung in der Wirbels&ule (Flexion)

| Gelenkaktion:

5.9 Schrager Bauchmuskel (M. obliquus externus/internus abdominis)
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M. obliquus externus abd. M. obliquus internus abd.

- Beugung (Flexion in der Wirbelsaule)
- Seitbeugung in der Wirbelséule (Lateralflexion)

- Drehen in der Wirbelsaule (Rotation)

Gelenkaktion:




5.10 Querer Bauchmuskel (M. transversus abdominis)

Gelenkaktion: - Ausatmen (Expiration)
- Bauchpresse

5.11 Huftlendenmuskel (M. iliopsoas)

M. iliacus M. psoas major/minor

| Gelenkaktion: |- Beugung in der Hiifte (Flexion in der Hiifte)




5.12 Vierkopfiger Oberschenkelmuskel (M. quadriceps)

M. vastus intermedius M. vastus lateralis

M. rectus femoris

Gelenkaktion:

- Beugung in der Hufte (rectus femoris) (Flexion)
- Streckung im Knie (alle Anteile) (Extension)




5.13 GroRer Gesalmuskel (M. glutaeus maximus)

Gelenkaktion:

- Streckung in der Hufte (Extension)
- Drehung nach auf3en in der Hiifte (Aul3enrotation)




5.14 Oberschenkelriickseite/ischiocrurale Muskulatur (M. ischiocrurales)

M. semimembranosus M. semitendinosus

Gelenkaktion: - Streckung in der Hufte (Extension)
- Beugung im Knie (Flexion)

5.15 Schenkelanzieher (M. adductores)
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M. adductor brevis M. adductor magnus M. adductor longus

| Gelenkaktion: |- Heranfithren des Beines an den Kérper (Adduktion in der Hiifte) |




5.16 Schenkelabspreizer (M. abductores)

M. glutaeus minimus

A Tracws

I_'II 14
| | )

iliotibialis

M. tensor fasciae latae

| Gelenkaktion: | - Wegfithren des Beines vom Kérper (Abduktion in der Hiifte)




5.17 Zwillingswadenmuskel (M. gastrocnemius)

C. mediale

C. laterale

Gelenkaktion: - Beugung im Knie (Flexion)
- Beugung vom Ful3riicken weg (Plantarflexion im Ful3gelenk)

5.18 Schollenmuskel (M. soleus)

| Gelenkaktion: |- Beugung vom FuBriicken weg (Plantarflexion im FuBgelenk) |
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