Funktionell-anatomische
Grundlagen

Die Muskeln der oberen Rucken-
partie werden in der anatomi-
schen Nomenklatur zunéachst
einmal in die "dorsalen Muskeln
des Schultergurtels” und in die
"dorsalen Muskeln des Schulter-
gelenks" unterschieden. In der
Trainingspraxis wird das Training
dieser Muskeln auch haufig unter
dem Oberbegriff "Lat-Training"
subsumiert. Der "Lat", d. h. der
M. latissimus dorsi (der breite
Rlckenmuskel), ist jedoch nur
einer — wenn auch der augenfal-
ligste — der Muskeln des Schul-
tergelenks, die im Gegensatz zu
den Muskeln des Schultergirtels
am Oberarmknochen angeset-
zen. Der bekannteste Vertreter
der dorsalen Schultergurtelmus-
keln ist der M. trapezius (Kapu-
zenmuskel). Betrachtet man die-
sen Muskel bei einem Leistungs-
Bodybuilder, erlibrigt sich die
Frage nach der Herkunft seiner
Bezeichnung.
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UBUNGEN

Bei der Darstellung des Trainings dieser
Muskeln ist jedoch sinnvoller, nicht diese
anatomische Unterscheidung, sondern
eine funktionelle Differenzierung zugrun-
dezulegen. Dabei ist zu unterscheiden zwi-
schen Ubungen, bei denen

1. die Arme aus einer seitlich angehobe-
nen Position nach unten gezogen wer-
den (z. B. Nackenziehen),

2. die Arme aus einer vor dem Kdrper nach
vorn gestreckten Position nach hinten
gezogen werden (2. B. Frontziehen),

3. die Arme aus einer nach unten gestreck-
ten Position vor dem Kdrper nach oben
gezogen werden (z. B. Trapezziehen,
auch "Rudern im Stehen " genannt).

Die Ubungen unter 3. fallen unter das
Schultertraining, das in der folgenden Aus-
gabe der SPORTIine besprochen wird.

Bei den Ubungen unter 1. und 2. kann —
wie beim Brusttraining {(vgl. SPORTIline
3/92) — durch die Griffbreite die Beteili-
gung der einzelnen Muskeln an der Ubung
verandert werden.

Abb. 1: Beim vorgebeugten Rudern
mit der Langhantel wird die Len-
denwirbelséule zu stark belastet.

Diese Ubung ist zu meiden!

Abb. 3: Eine Alternative besteht im
einarmigen Rudern, bei dem die
Belastung der LWS durch den auf-
gestiitzten Arm vermieden wird.

KENMU

Eine weitere Méglichkeit, die Ubungen zu
variieren, ist die Handhaltung.

Hier kann einmal im Untergriff (Kamm-
griff, supiniert = auswartsgedreht = der
Sportler blickt auf seine Handinnen-
flachen), einmal im Obergriff (Ristgriff,
proniert = einwértsgedreht) oder — wenn
die entsprechenden Griffe zur Verfiigung
stehen — im Speichgriff (Daumen zeigen
nach oben) gegriffen werden.

Der Ellgriff (der Sportler blickt auf seine
Kleinfingerkante) ist beim Krafttraining der
oberen Riickenmuskeln nicht gebréuchlich.
Die dritte und letzte Variationsmdglichkeit
wurde bereits angesprochen. Wie beim
Brusttraining ist auch beim Training der
oberen Rickenmuskeln der Winkel ent-
scheidend, aus dem die Gewichtsbela-
stung zum Kérper gezogen wird. Hier ist
das gesamte Kontinuum der 90 Grad vom
Nackenziehen bis zum Frontziehen mdg-
lich. Was kann der Leser von diesen viel-
faltigen Variationsméglichkeiten im Trai-
ning umsetzen? Der Anfénger sollte sich
auf eine Ubung, bei der die Gewichtsbela-
stung von oben gezogen wird, und eine
Ubung, bei der die Gewichtsbelastung von
vorn gezogen wird, beschrénken. Verspirt
er beim Nackenziehen Schulterschmerzen,
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SKULATUR

kann er alternativ.am Zugturm im Klimm-
zuggriff {schulterbreiter Kammgriff) trai-
nieren. Fortgeschrittene Bodybuilder soll-
ten {iberdenken, ob sie bereits die genann-
ten Variationsmaglichkeiten in ihrem Trai-
ning berticksichtigt haben und dariiber hin-
aus hdufiger das Training umstellen, um
ein umfassendes Training aller Muskeln
der oberen Riickenpartie zu erzielen.

Bei allen (bungen ist zu beachten, daR die
Bewegung nicht auf das Schultergelenk
beschrankt werden darf.

Der Schultergiirtel wird von einer Viel-
zahl von Muskeln bewegt (man/frau pro-
biere einmal aus, wie stark die Schultern
vor und zuriick, auf und ab bewegt werden
kdnnen).

Diese Bewegungsmaglichkeiten sollten bel  App, 2: Beim Frontziehen (oder auch Rudern genannt) an einem Gerit, wie es
den Ubungen mitvollzogen werden, d. h.  jn der SPORT-BOX in Mettmann zur Verfiigung steht, werden die Muskeln der

beim Nackenziehen miissen die Schultern  gperen Riickenpartie bei gleichzeitiger Schonung der LWS effektiv trainiert.
in der Anfangsphase so hoch wie méglich

neben die Ohren gelangen und dann maxi-
mal nach unten gezogen werden, beim
Frontziehen miissen die Schultern bzgl. der
Wirbelsdule nach vorne gefiihrt und in der
Bewegung maximal nach hinten gezogen
werden.

Auch bei den Riickentibungen sallten gera-
de die fortgeschrittenen Bodybuilder ein-
mal die Gewichtsbelastung reduzieren,
und eine langsamere Ausfithrungsge-
schwindigkeit wahlen.

Sowohl fir die Schonung der verletzungs-
gefahrdeten Schultergelenke als auch fiir
den Muskelaufbau ist diese kontrolliertere
Ausfiihrung forderlich.

Den Abschluf8 dieses Trainingstips soll der
Hinweis auf die Bedeutung des Klimmzugs
innerhalb des Kanons der Riickeniibungen
sein. Sportler, die (iber ein geniigendes
Kraftpotential verfiigen, sollten diese
Ubung in ihr Programm einbauen, beinhal-
tet sie doch durch ihre immanente Motiva-
tion zum "Kampfen" eine hohe Effektivitat.

Abbh. 4: Beim Nackenziehen wird primér der M. latissimus dorsi, der das typische
Erscheinungshild — das Mache-V — des Schwimmers prégt, trainiert.

Bei dieser Uibung wird durch eine groBe Griffbreite der "Lat” stirker isoliert.

Der Sportler sollte diese Ubung in kontrollierter Geschwindigkeit durchfiihren.
Vor allem bei hohen Geschwindigkeiten in der exzentrischen Phase (beim Hoch-
fiihren der Arme) werden die Schultergelenke im exzentrisch-konzentrischen
Andreas Klee  Umkehrpunkt stark belastet.
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