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FUNCTIONAL TRAINING

Starke & entspannte Schultern und Arme

S
®

oiraldynamik far
urtel

Fotos: Dr. Jens Wippert

benutzen zu miissen und damit frei zur Verfigung

zu haben, stellt eine gewaltige evolutiondre Ent-
wicklung dar. Mit der Aufrichtung des Korpers sind die
Schulterblétter auf dem Rumpf zur Seite gewandert und
haben den Armen eine spiralige Orientierung gegeben: z.B.
Oberarm in Innenrotation, Unterarm in Supination fiir die
Bewegung Hand zum Mund.

D ie Arme und Hande nicht mehr zur Fortbewegung

Stabilisierung des Schulterblatts

Die Brustwirbelsdule, das Schulterblatt und das Schulter-
gelenk bilden eine funktionelle Einheit fiir die freie Benut-
zung der Arme. Mit der Aufrichtung der BWS kdénnen die

en Schulterg

Dr. Jens Wippert stellt Ubungen aus
der Spiraldynamik vor, die fur zent-
rierte Schultern und starke Arme
sorgen und damit Fehlhaltun-
gen im Schultergirtel
entgegenwirken.

Schulterblatter seitlich-auffen am Rumpf positioniert wer-
den, damit die Gelenksfldche des Schultergelenks in ihre
physiologische Richtung zeigt: nach aufden, leicht vorn
und oben. Neben der BWS-Aufrichtung stellt die stabile
Positionierung des Schulterblatts eine Hauptaufgabe im
Training dar. Vor allem die Muskeln, die es hinten-unten
halten (Serratus anterior und Trapezius Pars ascendens),
gilt es zu kraftigen. Stimmt die Position des Schulterblatts,
gilt es die Verschraubungsrichtungen des Arms mit in das
Training einzubeziehen.

In der freien Bewegung dreht der Oberarm dabei nach
innen und der Unterarm in die Supination, wenn der Ell-
bogen gebeugt wird - und umgekehrt, wenn der Ellbogen
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wieder gestreckt wird. In der geschlossenen Kette - z.B.im
Stiitz - ndern sich die physiologischen Drehrichtungen:
Der Oberarm rotiert nach aufsen und der Unterarm pro-
niert. Dadurch wird kndchern sowie auf bandhafter und
muskulédrer Ebene der Arm fiir die Drucksituation belas-
tungsstabil positioniert.

Ubungen zur Kriftigung des Schultergiirtels

Die wichtigsten Trainingsziele fiir zentrierte Schultern und
starke Arme sind

e die Schulterblattanbindung an den Rumpf,
e die Kraftigung der Innenrotatoren des Schultergelenks
e die Kraftigung der Oberarmmuskulatur.

Die hier beispielhaft vorgestellten Ubungen sollen hel-
fen, das Versténdnis fiir die Bewegungszusammenhénge
im Schultergtirtel zu verbessern. Ist dies gewdhrleistet,
die Knochen sind zueinander richtig positioniert und
werden zeitlich abgestimmt miteinander bewegt, kann
das Armtraining vor Verletzungen des Schulterglrtels
schiitzen.

Schulterblattstabilisierung

Sitz, Theraband um Schulterblatt win-
den und unter den Sitzbeinknochen
festmachen. Schulterblattecke zieht
gegen den Widerstand Richtung Na-

se, dann wieder langsam nachgeben. schieben.

Beine hinten, Stiitz mit Handen in
Schlingen, Brustkorb bei gestreckten
Ellbogen nach vorn sinken lassen, dann
wieder Uber Schulterblattstiitz zuriick-

Unterarmstiitz auf einer Seite,
Kettlebell am langen Arm so weit wie
maoglich zur Decke schieben.

Training der Innenrotatoren

|

Sitz, die Hand auf dem Ober-
schenkel aufgelegt. Den ELl-
bogen seitlich weghewegen bei
fixiertem Schulterblatt.

hinten drehen.
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Seitenlage, untere Hand heben, der Arm arbeitet kraft-
voll in die Innenrotation.

Den Korper am langen Arm nach
vorn ziehen, Arm in Innenrotation
drehen und die Handflachen nach
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s
Bizepstraining
Sitz, Hand vom Oberschenkel Richtung Oberkorper vorgekippt, Ellbogen auf- Oberkorper vorgekippt, Ellbogen auf-
Mund fiihren, Schulterblatt bleibt ru- gestitzt, Stange wie gezeigt so fassen, gestitzt, Kettlebell so fassen, dass die
hig, Hand und Ellbogen kommen dass die Unterarmdrehkomponente Unterarmdrehkomponente betont wird.
gleichweit hoch. betont wird.

\_

Trizepstraining

Sitz im Ruickstitz, Ellbogen zeigen nach hinten, Finger Aus gezeigter Stellung Ellbogen

nach vorn, Becken an Bank vorbeisinken lassen. strecken, dabei bleiben die
Ellbogen nach hinten orientiert
und die Daumen drehen zuein-
ander (Pronation Unterarm).

Dr. phil. Jens Wippert | Der Autor ist ehemaliger Nationalmannschaftsathlet Ski alpin,
Al | Physiotherapeut, Spiraldynamik®-Experte, Dozent und Autor. Er, arbeitet therapeutisch
ba® und préventivim Bereich funktionelle Bewegungsstérungen. www.sanamotus.de
Franz Mayr | Das Model ist Sport- und Fitnesskaufmann, Trainer (B-Lizenz) und
Spinning-Instructor. Instagram: mafra86

KB wie gezeigt greifen, bei
stabilem Schulterblatt Ellbogen
strecken, dieser bleibt nach
vorn orientiert, wahrend die
Handflache nach vorn drehen
(Pronation Unterarm).
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