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Nachdem in den ersten beiden Aus-
gaben der SPORTIine das Training
der Rumpfmuskulatur dargestellt
wurde, sollen in dieser und in der
nachsten Ausgabe einige Details des
Beintrainings beleuchtet werden.
Beim Beintraining fallt zunachst ein-
mal die groBe Ubungsvielfalt auf, die
unter anderem darauf beruht, daB
unter dem Oberbegriff "Beintraining"
in der Regel auch das Training der
Haftmuskeln (Abduktoren, Ad-
duktoren, GesaBmuskulatur) ver-
standen wird.

Dab dies keineswegs selbstverstand-
lich ist, offenbart ein Vergleich mit
dem Armtraining, das trotz entspre-
chender gelenkmechanischer Gege-
benheiten (das Handgelenk gleicht
dem oberen Sprunggelenk, das
Ellenbogengelenk dem Kniegelenk
und das Schultergelenk dem Hiiftg-
lenk) sehr wohl vom Training der
Schultergelenksmuskulatur (Brust-
muskeln, Schultermuskeln und obe-
re Rickenmuskeln) getrennt wird,

Funktionell-
anatomische
Grundlagen

Beim Hiiftgelenk handelt es sich um ein Ku-
gelgelenk, beim Kniegelenk um ein 3 eh-

Scharnier-Gelenk und beim oberen Sprung-
gelenk um ein Scharniergelenk.
Die Scharniergelenke werden durch zwei
Gegenspielermuskeln bewegt.
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Eine der zentralen Ubungen des Beintrainings
ist die Beinpresse.

Ein haufig zu beobachtender Fehler bei der
Ausfiihrung dieser wie auch anderer Bein-
tbungen (z.B. Kniebeugen) ist das Beugen
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der Acssenccem
heit(vgl. SPORTIine
1 und 2), d.h. das
Kraft- und Deh-
nungstraining soll-
te zu gleichen An-
teilen auf die Ge-
genspieler verteilt
werden.

Am Hiift- und
Beinskelett
setzen zahlreiche
Muskeln an.

BeiderBeinpresse das Gewichtnichtzu hoch
wiéhlen, umeineiiberproportionale Belastung
der Knie zu vermeiden.

der Beine bis in eine stark gewinkelte Knie-
stellung.

Hierbei treten vor allem bei der Verwendung
hoher Gewichte und bei schwunghafter Aus-

Belastung des Femoropatellargelenkes in der
Vertikalen durch die Resultierende RS, die
sich aus der Kraft des Kniestreckers (Mv)und
der Kraft des Ligamentum patellae (Pa) zu-
sammensetzt. Die Resultierende RS ist in
Beugestellungen griBer als bei gestrecktem
Kniegelenk (RAUBER u.a. 1987, 114)




flhrung schadigende Belastungen fiir die
Kniegelenke auf.

Durch eine kontrollierte, d.h. relativ langsa-
me Ausflihrung vor allem im unteren Bereich
der Bewegung (beim Ubergang Kniebeugung
=> Kniestreckung) und eine Beschrankung
der Bewegungsamplitude auf den Bereich bis
90 Grad der Kniegelenksbeugung kinnen die
Muskeln bei gleichzeitiger Schonung der
Gelenke effektiv trainiert werden.

BeiderBeinpresse wie auch beiden anderen
Beiniibungen sollten die Kniegelenke nicht
unter den 90 Grad-Winkel gebeugt werden.

Sportler, die bewult eine Ausfiihrung der
Beinpresse bis in die stark gewinkelte Knie-
stellung bevorzugen (z.B. auch die tiefe Knie-
beuge), verwenden in der Regel das Argu-
ment, bei dieser Ausfihrung wiirde die Gesal-
muskulatur starker trainiert.

Zu diesem Standpunkt gibt es folgendes zu
bemerken:

1. Zum einen kann ein effektives Training der
GesaBmuskulatur z.B.durchdie Ubung "Aus-
fallschritt® erreicht werden und zum anderen
kann auch bei der Beinpressa durch das Auf-
stellen der Fii%e auf den oberen Rand der
Trittplatte die Beteiligung der Gesal-
muskulatur an dieser Ubung gesteigert wer-
den.

2. Die Schadigung der Kniegelenke, die bei der
tiefen Ausfihrung der Ubungen wahrschein-
lichist, isteinzuhoherPreis fireinen Trainings-
erfolg, der auch schonender zu erreichen ist.
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Bei der Beinpresse ist die vertikale Position
der Fiile auf der Trittplatte entscheidend fiir
die Verteilung der Belastung auf die bean-
spruchte Muskulatur.

Auch fiir den oberen Umkehrpunkt der Bewe-
gung bei der Beinpresse (beim Ubergang
Kniestreckung => Kniebeugung) gibt es eine
Beschrénkung der Bewegungsamplitude.
In dieser Phase der Bewegung sollten die
Beine nicht ganz gestreckt werden, da

1.es sonstvor allem bei schwungvoller Bewe-
gung zu einer Uberstreckung der Kniegelen-
ke kommen kann, und

2. die Muskulatur in der Kniestreckung ent-
spannt werden kann und somit ein Teil des
Trainingseffekts verlaren geht.

Eine weitere Ubung des Beintrainings ist das
Beinstrecken.

Im Gegensatzzu der Grundiibung "Beinpresse”,
bei der Hift-, Knie- und FuRgelenk gestreckt
und somit die entsprechenden Muskeln trai-
niert werden, handelt es sich beim Bein-
strecken um eine isolierte Ubung fir den
Kniestrecker.

Bei der Ausfiihrung dieser Ubung herrscht
insbesondere bei Anfingern eine Unsicher-
heit beziiglich der individuell richtigen Ein-
stellung der Position der Riickenlehne und es
konnen die Fehlerbilder auftreten, dal einer-
seits die Oberschenkel zu weit Giber die Aufla-
ge hinausragen oderandererseits der Sportler
ineiner Hohlkreuzpasition auf dem Gerat sitzt.
Aus der Beschreibung dieser Fehlerbilder lei-
tet sich auch direkt die Korrektur ab.

Die Riickenlehne saollte so eingestellt werden,
daR

1. der Riicken an der Lehne anliegt und

2. der Oberschenkel bis in die Kniekehle hin-
ein auf dem Sitz aufliegt und sich die Dreh-
achsen der Kniegelenke und des Gerates
decken.

In der nachsten Ausgabe der SPORTline wird
ein Fehlerbild beim Bein-Bizeps-Curl und das
Training der Abduktoren, der Adduktoren und
der Gesdlmuskeln angesprochen.

Bis dann! Andreas Klee
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