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4    Körperliche Grundlagen und Voraussetzungen 

Um die besonderen Anforderungen, die das Gerätturnen an den menschlichen Bewegungsapparat stellt, verstehen zu können, 
scheint es ratsam, einen Blick in die Entwicklungsgeschichte des menschlichen Bewegungsapparates zu werfen. Dieser hat im Laufe 
der Evolution, in der er sich von einem im Wasser lebenden fischähnlichen Lebewesen auf dem Wege über einen landlebenden 
Vierfüßer hin zu einem aufrecht auf den ursprünglich hinteren Extremitäten stehenden Organismus entwickelte, seine spezifische 
Struktur erhalten. An diese sind spezifische funktionelle Eigenschaften – insbesondere bezüglich der Motorik - gekoppelt. Dabei 
lassen sich in manchen Bereichen strukturelle Eigenschaften und funktionelle Merkmale erkennen, die an den Ausgangspunkt und 
einige Zwischenstufen der Entwicklung erinnern und nur durch diese zu verstehen sind. Aus diesem Grunde muss diese Entwicklung 
kurz beleuchtet werden. 

4.1.   Kleine Entwicklungsgeschichte des menschlichen Bewegungsapparates 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.1: Stammesgeschichtliche Entwicklung von Körperform und Lokomotion (Quelle: WIEMANN 1979) 
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Im Laufe der Evolution musste sich jedes tierische Lebewesen ständig mit innerartlichen und außerartlichen Genossen 
auseinandersetzen, um sich beim Leistungsvergleich im „Wettrennen“ um die Teilhabe an den begrenzten Ressourcen behaupten zu 
können. Jede Art konnte auf lange Sicht nur überleben, wenn sie sich durch die Entwicklung geeigneter Körperformen, zweckmäßiger 
Organe und optimaler Bewegungsabläufe an die mechanische Umwelt anpasste. 

Als Ausgangspunkt der Betrachtung der Entwicklung des Wirbeltierkörpers soll die Form des Fischkörpers dienen. Die spezielle Form 
ist als Anpassung an die zweckmäßigste Fortbewegungsweise im Wasser zu verstehen: Der Körper besitzt eine Stromlinienform zur 
Verringerung des Wasserwiderstandes. Weiterhin besitzt der Körper einen zentralen Achsenstab (Wirbelsäule), der durch Ausbildung 
gegeneinander beweglicher Wirbel biegsam und mit seinen seitlich darauf liegenden Muskelpaketen in der Lage ist, 
Wellenbewegungen des Gesamtkörpers in der Horizontalebene zu erzeugen, die von vorn nach hinten über den Körper laufen 
(Abb. 4.1). Da die Masse des Körpers von vorn nach hinten abnimmt, vergrößert sich - unter der Voraussetzung der Impulserhaltung - 
auf dem Weg einer Körperwelle von vorn nach hinten die Amplitude der Bewegung. Dabei drücken die Seitenflächen des Körpers das 
umgebende Wasser nach hinten, was als Reaktion eine Bewegung des Fisches nach vorn zur Folge hat: Der Fisch bewegt sich durch 
Rückstoß (Abb. 4.1). Im Laufe der weiteren Stammesentwicklung - beim Übergang vom Leben im Wasser zum Leben auf dem Land - 
wurde die Wellenbewegung des Körpers zwar sinnlos, da das Wasser, von dem sich die Körperwelle abstoßen kann, fehlt (der 
Widerstand der Luft ist zu gering, um eine effektive Fortbewegung durch die im Wasser sinnvolle Wellenbewegung zu garantieren). 
Da aber die Körperstruktur, die sich bis dahin entwickelt hatte, nicht sofort völlig aufgegeben werden konnte, wurde die 
Wellenbewegung in abgeschwächter Form beibehalten. Es entwickelten sich aber zusätzlich "Hebel", die – in Form der Gliedmaßen - 
die Wellenbewegung auf die feste Unterlage übertragen konnten, so dass die Fortbewegungsweise durch Rückstoß erhalten blieb, 
wie das Beispiel der Eidechse (Abb. 4.1) verdeutlicht: Durch die Gliedmaßen-"Hebel" wird die Unterlage nach hinten weggestoßen, 
wodurch als Reaktion der Körper nach vorn geschoben wird. Auf diesem Wege entwickelte sich der Diagonalgang, damit beim 
Abheben je eines Vorder- und Hinterbeines der Massenschwerpunkt über der Verbindungslinie der beiden stützenden Gliedmaßen 
verblieb. Im weiteren Verlauf der Entwicklung erweiterte sich die Eigenbeweglichkeit der Gliedmaßen bei einer gleichzeitigen 
Reduktion der Beweglichkeit des Rumpfes. Die laterale Anordnung der Rumpfmuskulatur verschob sich zu einer eher dorso-ventralen 
Anordnung mit einer Zunahme der Rumpfbeweglichkeit in der Vertikalebene. Gleichwohl ist nach erfolgter Aufrichtung hin zum 
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Menschen, der sich auf den ursprünglich hinteren Gliedmaßen fortbewegt, der Diagonalgang erhalten und die Wellenbewegung der 
Wirbelsäule in Ansätzen noch zu erkennen. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.2: Fortbewegung im Wasser; Hai: vom Ursprung an im Wasser heimisch; Delphin: von vierfüßig landlebenden Säugern abstammend 
das Wasser als Lebensraum zurückgewonnen; Mensch: zweifüßig landlebend, ohne stammesgeschichtliche Anpassung an 
Fortbewegung im Wasser (Quelle: WIEMANN 1984) 

Säugetiere, die nach einer viele Millionen Jahre währenden Existenz auf dem festen Land das Wasser als Lebensraum 
zurückeroberten, mussten sich in Körperbau und Bewegungsweise dem neuen Element anpassen, um überleben zu können. Es blieb 

Der Bau und die Funktion des Bewegungsapparates der einzelnen Spezies haben sich in ständiger Wechselbeziehung mit 
der mechanischen Umwelt entwickelt. Ein spezifischer Bewegungsapparat kann nur in der "passenden" mechanischen 
Umwelt ökonomisch funktionieren, und nur spezifische Bewegungsabläufe können von der "passenden" Form eines 
Bewegungsapparates ökonomisch ausgeführt werden. 
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ihnen nichts anderes übrig, als die einzige für ein Leben im Wasser zweckmäßige Körperform und Bewegungsweise anzunehmen, 
nämlich die des Fisches, wie das Beispiel des Delphins eindrucksvoll verdeutlicht (Abb. 4.2). Dagegen ist der Körperbau des 
Menschen für eine Fortbewegung im Wasser äußerst ungeeignet. Auch wenn der Mensch versucht, die Bewegungsweise der im 
Wasser heimischen Tiere im Delphinschwimmen nachzuahmen, so steht der Kraftaufwand und der Erfolg in keinem Verhältnis zu dem 
seiner tierischen Vorbilder. 

Während seiner Stammesgeschichte hat sich der Mensch aus einem Vierfüßler zu einem aufrecht auf den ursprünglich hinteren 
Extremitäten stehenden Lebewesen entwickelt. Die Aufrichtung des Menschen auf die hinteren Gliedmaßen brachte den „Nutzen“ mit 
sich, die vorderen Gliedmaßen zum "Hantieren" mit Werkzeugen frei zu haben. Somit sind die zum Bewegungsapparat des Menschen 
passenden Bewegungen einerseits die "zweibeinigen" Fortbewegungsweisen gehen, laufen, springen, hüpfen, steigen, klettern (Abb. 
4.3) und andererseits „Arbeitsbewegungen“ mit den Händen oder mit den in Händen gehaltenen Werkzeugen im aufrechten Stand wie 
schlagen, stoßen, werfen, schieben, schwingen, schwenken, schleudern, heben, tragen... (Abb. 4.4). Da diese Bewegungen dem Bau 
- der Struktur - des menschlichen Bewegungsapparates spezifisch sind, lassen sie sich "strukturspezifische" Bewegungen des 
Menschen nennen. 

 

 

 

 

 

 
Als Speicherorte der Programme der motorischen Grundmuster kommen offensichtlich die Basalganglien des Großhirns (s. Kap. 5.1) in Betracht. Hier scheint 
festgelegt, welche Muskulatur in welcher Reihenfolge und mit welchem relativen Anteil an einer Bewegung beteiligt sind. Die absoluten zeitlichen und 
dynamischen Komponenten werden vornehmlich durch das Kleinhirn abgestimmt, da dieses den gesamten sensorischen Komplex über die innere und äußere 
mechanische Situation des Körpers (die auditive und einen Teil der optischen Sensorik ausgeschlossen) unmittelbar erfährt. 

 

Der Ablauf der strukturspezifischen Bewegungen des Menschen sind – ebenso wie der zugehörige Körperbau – in ihrem 
Grundmuster angeboren (=genetisch vorprogrammiert). Nur die zeitlichen und dynamischen Komponenten sind den sich ständig 
ändernden Bedingungen (z.B. Körpergröße, –gewicht und Kraft speziell in den Entwicklungsphasen) durch ständiges Üben 
anzupassen. 
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4.2   Körperbau und natürliches Bewegungsvolumen des Menschen 

Strukturspezifische Bewegungen des Menschen zeigen eine charakteristische Ablaufsform, die sich aus der Struktur des Körpers 
erklärt: Betrachtet man das Skelett des Menschen, erkennt man, dass die Stabilität der einzelnen Abschnitte von oben nach unten 
zunimmt, entsprechend der Zunahme der mechanischen Belastung von oben nach unten (Abb. 4.4). Überblicken wir die Muskulatur, 
lässt sich feststellen, dass die stärksten Muskeln dort zu finden sind, wo die Kräfte der Körperaktionen auf die Umwelt übertragen 
werden, nämlich im Bereich des Unterkörpers, vornehmlich der Beine (Abb. 4.4). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.3: Beispiele von Bewegungen aus dem natürlichen Bewegungsvolumen des Menschen (Quelle: WIEMANN 1984) 
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Diese Muskeln, die zum Teil ein großes Verhältnis von Kraftarm zu Lastarm besitzen, können kräftige, aber weniger präzise 
Bewegungsakte, ausführen. Die Muskeln der Schulter, besonders aber die des Armes und der Hand, sind wegen ihres geringeren 
Querschnittes weniger kräftig, sind dagegen zur Ausführung fein abgestimmter Bewegungen fähig.  

Die „Motorische Einheiten“ der starken Muskeln der unteren Extremitäten zeigen einen hohen physiologischen Querschnitt und eine 
hohen Anzahl von Muskelfasern (800 – 1000) pro motorischer Nervenzelle (Motoneuron). Damit können sie zwar kräftige, aber 
weniger fein abgestimmte Aktionen erzeugen. Die motorischen Einheiten der Armmuskeln besitzen neben geringeren physiologischen 
Querschnitten dagegen weniger Muskelfasern (300-500) pro motorischer Einheit, dafür jedoch viele motorische Einheiten und eine 
entsprechend hohe Dichte an Muskelrezeptoren (Muskelspindeln). Dadurch ist die Durchführung fein abgestufter Aktionen möglich. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.4: Skelett und Muskulatur des Menschen bei einer „strukturspezifischen“ Bewegung im Überblick (Quelle: WIEMANN 1984) 
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Daraus muss gefolgert werden, dass die Muskeln des Unterkörpers und der Beine in erster Linie die Hauptenergie zur Ausführung der 
Arbeitsbewegungen liefern müssen (Aufgabe der Kinetion). Die Energie wird dann von den Rumpf- und Schultermuskeln auf die 
Arme übertragen, während die Arm- und Handmuskeln die Bewegungen auf das erforderliche Maß abstimmen (Aufgabe der 
Modulation). Für den Ablauf der Lokomotionsbewegung gilt entsprechendes. Sowohl der Diagonalgang als auch die 
Wellenbewegung der Wirbelsäule sind noch zu erkennen. Allerdings übernehmen hier die Arme die Aufgabe, balancierende 
Ausgleichsbewegungen durchzuführen. 

Daraus lässt sich eine Regel zum Ablauf strukturspezifischer Bewegungen des Menschen ableiten: 

 

 

 

 

 

Hin und wieder zeigt der Mensch - besonders in einigen Sportarten - Körperbewegungen, die sich stammensgeschichtlich nicht 
zusammen mit dem Körperbau entwickelt haben (Abb. 4.2), sondern die der Mensch sich selbst „erdacht“ hat, zu dessen 
zweckmäßiger Ausführung aber der Körper des Menschen besser anders konstruiert wäre. 
Homo sapiens ist die einzige Tierart, die auf Grund seiner Hirnentwicklung dazu fähig ist, „Bewegungskunstformen“ jenseits ihres natürlichen 
Bewegungsvolumens zu erfinden. Alle anderen Spezies kämen gar nicht auf einen solchen „Gedanken“. 

Diese Bewegungen gehören nicht in das natürliche Bewegungsvolumen des Menschen, sie sind nicht strukturspezifisch. Zu diesen 
Bewegungsabläufen müssen– neben dem Schwimmen (s.o.) - viele Fertigkeiten des Gerätturnens gerechnet werden, was bedeutet, 
dass an die körperlichen Voraussetzungen zur optimalen Ausführung vieler Turnübungen insbesondere in Bezug zum 
Durchschnittskörper des Menschen spezielle Anforderungen gestellt werden. Dies betrifft besonders den Schultergürtel, der beim 
Gerätturnen – anders als bei den strukturspezifischen Bewegungen des Menschen – die vom Bewegungsapparat erzeugten Kräfte auf 

Im Verlauf von Arbeitsbewegungen mit geforderter Präzision in aufrechter Körperhaltung besorgen die Muskeln des Rumpfes 
und der Beine den Antrieb (Kinetion). Nach Übertragung der Energie durch die Rumpfmuskeln auf den oberen 
Körperabschnitt (Fixation) besorgen die Muskeln der Arme die Feinabstimmung der Antriebsenergie auf das gewünschte Maß 
(Modulation). 
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die Umwelt (Gerät, Boden) übertragen muss und somit weniger modulatorische als vielmehr kinetorische Aufgaben zu übernehmen 
hat. 

 

 

 

4.3  Schultergürtel und Muskeln des Menschen 

Die im vorliegenden Kapitel (Kap. 4) zu besprechenden Themen betreffen vornehmlich die Struktur des menschlichen Skelettes, die 
Bewegungsmöglichkeiten in Gelenken sowie  die funktionellen Eigenschaften der Muskulatur - dies vor allem im Bereich der Schulter. 
Aus diesem Grunde soll Unterkapitel 4.3 dazu dienen, Orientierungsgrundlagen (hauptsächlich bildlicher Art) zum Nachschlagen beim 
Lesen der übrigen Kapitel zu liefern. 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.5: Knochen und Gelenke der Schultergürtels: acr Schulterhöhe (Acromion); ch Kopf des Oberarmknochens; cl Schlüsselbein; cor 
Rabenschnabelfortsatz des Schulterblattes; hum Oberarmknochen; psb Gelenkpfanne des Schulterblattes; sbg inneres 
Schlüsselbeingelenk; sca Schulterblatt; sg Schultergelenk; ssg äußeres Schlüsselbeingelenk (Schultereckgelenk): st Brustbein. 
Doppellinien: Gelenkbänder 

Von einigen Grundformen abgesehen gehören die akrobatischen Elemente des Gerätturnens nicht zu den strukturspezifischen 
Bewegungen des Menschen und stellen somit spezifische Anforderungen an den menschlichen Bewegungsapparat. 
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Abb. 4.6: Halbschematische Darstellung der wichtigsten Muskeln der Schulter und des Oberarmes. a) Schulter von vorn mit Arm-Innenseite. b) 
Schulter von hinten und Arm-Außenseite. bic zweiköpfiger Armmuskel (Biceps); brach Armbeuger; b.rad Oberarmspeichenmuskel; delt 
Deltamuskel; inf.sp Untergrätengrubenmuskel; lat breiter Rückenmuskel (Latissimus); pect Brustmuskel; trap Kappen- (Kapuzen-) 
muskel (Trapezius); sup.sp Obergrätengrubenmuskel; trap.asc aufsteigender Teil des Trapezius; trap.desc absteigender Teil des 
Trapezius; ter großer Rundmuskel. (verändert nach KLEE / WIEMANN 2005) 
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Abb. 4.7: Muskeln des Menschen im Überblick, 
Körpervorderseite (Ventralseite) und 
Bein-Innenseite (Erläuterung der Ziffern: 
Tab. 4.1; Quelle: KLEE / WIEMANN 
2005) 
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Abb. 4.8: Muskeln des Menschen im Überblick, 
Körperrückseite (Dorsalseite) und Beinaußenseite 
(Erläuterung der Ziffern: Tab. 4.1. Quelle: KLEE / 
WIEMANN 2005) 

 



© Klaus Wiemann: Bewegungslehre und Methodik: 4 Körperliche Voraussetzungen des Turnens 14 

Die folgende Tabelle (Tab. 4.1) listet die dargestellten Muskeln auf und erläutert ihre Funktionen. Entsprechende Bezeichnungen für 
Bewegungsrichtungen und Gelenkbewegungen sind in Teil 2, Kapitel 2.2 definiert. 

 

Tab. 4.1: Muskeln im Überblick sowie ihre Wirkungen bei Kontraktion. Die Richtungsangaben beziehen sich auf Bewegungen im aufrechten 
Stand. Die Ziffern in Spalte 1 weisen auf Abb. 4.7 und Abb. 4.2Abb. 4.8 hin. Ant: Gegenspieler (verändert nach KLEE / WIEMANN 2005) 

Nr. Muskel Wirkungen bei Kontraktion 
         Halsmuskeln 
1 Kopfwender (M. sternocleidomastoideus) und weitere 

seitliche Halsmuskeln 
Wenden, Beugen und Seitneigen des Kopfes 

2a Kappenmuskel (M. trapezius), absteigender Teil (pars 
descendens) 

Heben der Schultern 

 
         Brust- und vorderen Schultermuskeln  
3a Deltamuskel (M. deltoideus), vorderes Bündel (pars 

clavicularis) 
Heben des Armes nach vorn (= Vorpendeln, Anteversion) (Ant: 
3c, 5) 

3b Deltamuskel (M. deltoideus), seitl. Bündel (pars 
acromialis) 

Heben des Armes zur Seite (Abduction) 
(Ant: 4 + 5) 

4 großer Brustmuskel (M. pectoralis major) Führen des Armes vor die Brust und Anziehen des Armes aus 
der Seithalte (Adduction); Einwärtsrotieren des Oberarmes (Ant: 
3c, 5) 

7 vorderer Sägemuskel (M. serratus anterior) Schieben der Schultern nach vorn (ventral) 
(Ant: 2) 

 
         Rücken- und hintere Schultermuskeln 
2 Kappenmuskel (M. trapezius) mit 2a absteigender Teil 

und 2b querer und aufsteigender Teil  
Ziehen der Schultern nach hinten (dorsal). Der aufsteigende Teil 
des Kappenmuskels senkt die Schultern zusätzlich. (Ant: 7) 

3c Deltamuskel (M. deltoideus), hinteres Bündel (pars 
spinalis) 

Heben des Armes nach hinten (= Rückpendeln, Retroversion) 
(Ant: 3a, 4) 

5 breiter Rückenmuskel (M. latissimus dorsi) Pendeln des Armes nach hinten (Retroversion) und Anziehen des 
Armes aus der Seithalte (Adduction); Einwärtsrotieren des 
Oberarmes (Ant: 3a, 3b, 4) 
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Nr. Muskel Wirkungen bei Kontraktion 

         Streckmuskeln der Wirbelsäule 
6 langer Rückenstrecker (M. erector spinae) und weitere 

lange und kurze Streckmuskeln der Wirbelsäule 
Strecken des Rumpfes und des Halses 
(Ant: 9) 

 
         Muskeln der vorderen und seitlichen Bauchwand 
8 äußerer schräger Bauchmuskel (M. obliquus externus 

abdominis) und weitere Muskeln der Bauchwand 
Seitneigen und Verdrehen des Rumpfes 

9 gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) Beugen des Rumpfes; Aufrichten des Beckens im Stand (Ant: 6) 
 
         Beugemuskeln des Armes und der Hand 
10 zweiköpfiger Armmuskel (M. biceps brachii) Beugen des Ellenbogengelenkes; Auswärtsrotieren des 

Unterarmes, Vorpendeln des Armes (Ant: 3c, 14) 
11 Armbeuger (M. brachialis) Beugen des Ellenbogengelenkes (Ant: 14) 
12 Oberarmspeichenmuskel (M. brachioradialis) Beugen des Ellenbogengelenkes (Ant: 14) 
13 Beuger der Hand und der Finger Beugen der Finger und der Hand (Ant: 15) 
 
         Streckmuskeln des Armes und der Hand 
14 dreiköpfiger Armstrecker (M. triceps brachii), 14a langer 

Kopf, 14b äußerer Kopf, 14c innerer Kopf 
Strecken des Ellenbogengelenkes; zusätzliche Wirkung des 
langen Kopfes: Rückpendeln des Armes und Anziehen des 
Armes aus der Seithalte (Ant: 3a, 10, 11, 12) 

15 Strecker der Hand und der Finger Strecken der Hand und der Finger (Ant: 13) 
         Streckmuskeln der Hüfte 
16 mittlerer Gesäßmuskel (M. glutaeus medius) Abspreizen des Beines zur Seite (Abduction); vordere Bündel 

beugen und hintere Bündel strecken die Hüfte zusätzlich (Ant: 23)
17 großer Gesäßmuskel (M. glutaeus maximus) Strecken des Hüftgelenkes; Auswärtsrotieren des Oberschenkels; 

bei gebeugtem Hüftgelenk auch Abspreizen des Beines zur Seite; 
Aufrichten des Beckens im aufrechten Stand (Ant: 19, 20, 22a) 

18 ischiokrurale Muskeln: 18a zweiköpfiger Schenkelmuskel 
(M. biceps femoris), 18b Halbsehnenmuskel (M. 
semitendinosus), 
 18c Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus) 

Strecken des Hüftgelenkes, Beugen des Kniegelenkes; 
Aufrichten des Beckens im aufrechten Stand (Ant: 19, 20, 22a); 
bei fixiertem Fuß und Kniewinkel > 145°: Strecken des 
Kniegelenkes 
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Nr. Muskel Wirkungen bei Kontraktion  
         Beugemuskeln der Hüfte 
19 Lendendarmbeinmuskel (M. iliopsoas) Beugen des Hüftgelenkes; Vorkippen des Beckens im aufrechten 

Stand (Ant: 17, 18) 
20 Schenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae) mit 20a 

Schenkelbinde (Fascia lata) 
Beugen des Hüftgelenkes; Einwärtsrotieren des Oberschenkels 
und Abspreizen des Beines zur Seite (Abduction); Vorkippen des 
Beckens im aufrechten Stand 

21 Schneidermuskel (M. sartorius) Beugen des Hüftgelenkes; Auswärtsrotieren des Oberschenkels; 
Beugen des Kniegelenkes 

22a gerader Schenkelmuskel (M. rectus femoris) Beugen des Hüftgelenkes, Strecken des Kniegelenkes; 
Vorkippen des Beckens im aufrechten Stand (Ant: 17, 18) 

 
         Adduktoren 
23 Schenkelanzieher (Mm. adductores) Heranziehen (Adduzieren) des abgespreizten Beines; zusätzlich 

beugen die vorderen Bündel und strecken die hinteren Bündel 
das Hüftgelenk (Ant: 16,) 

 
          Kniestrecker 
22 vierköpfiger Schenkelmuskel (M. quadriceps femoris), 

22a gerader Schenkelmuskel (M. rectus femoris), 22b 
innerer Schenkelmuskel (M. vastus medialis) und 
mittlerer Schenkelmuskel (M. vastus intermedius), 22c 
äußerer Schenkelmuskel (M. vastus lateralis) 

Strecken des Kniegelenkes; zusätzliche Wirkung des geraden 
Schenkelmuskels: s. Beugemuskeln der Hüfte 
(Ant: 18) 

 
         Kniebeuger 
19 Ischiokrurale Muskeln: 19a zweiköpfiger Schenkelmuskel 

(M. biceps femoris), 19b Halbsehnenmuskel (M. semi-
tendinosus), 19c Plattsehnenmuskel (M. 
semimembranosus) 

s. unter Streckmuskeln der Hüfte 
(Ant: 22) 

21 Schneidermuskel (M. sartorius) s. unter Beugemuskeln der Hüfte 
24 Zwillingswadenmuskel (M. gastrocnemius) mit 26 

Achillessehne  
Beugen des Kniegelenkes und Beugen (Flexion) des 
Fußgelenkes (= Senken des Fußes)  
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Nr. Muskel Wirkungen bei Kontraktion 
          Beuger („Senker“) des Fußes und der Zehen 
24 Zwillingswadenmuskel (M. gastrocnemius) mit 26 

Achillessehne 
s. unter Kniebeuger (Ant: 28) 

25 Schollenmuskel (M. soleus) mit 26 Achillessehne Beugen des Fußgelenkes (= Senken des Fußes) (Ant: 28) 
26 Achillessehne s. unter 24 und 25 
27 lange Beuger des Fußes und der Zehen Beugen (= Senken) des Fußgelenkes und der Zehen (Flexion) 

(Ant: 29) 
 
          Strecker („Heber“) des Fußes und der Zehen 
28 vorderer Schienbeinmuskel (M. tibialis anterior) Strecken (Heben, Extension) des Fußes 

(Ant: 24, 25) 
29 lange Strecker (Heber) des Fußes und der Zehen Strecken (Heben, Extension) des Fußes und der Zehen (Ant: 27) 

 

 

4.4   Körperliche Voraussetzungen zum Gerätturnen 

In Bezug auf die körperlichen Voraussetzungen zum Turnen sollte aus dem vorangegangenen Kapitel (Kap. 3) zumindest Zweierlei 
deutlich geworden sein: 

-   Im Turnen vermitteln in weiten Teilen der Bewegungsabläufe die Arme und Schultern den Kontakt zwischen Körper und Umwelt 
(Boden, Gerät) und müssen somit den „Kraftschluss“ zwischen Körper und Gerät herstellen. Diese Aufgabe steht im Kontrast zu den 
Abläufen strukturspezifischer Lokomotionsformen und Arbeitsbewegungen (Kap. 4.1) 

-   Da es sich bei den Turnübungen zum großen Teil um Drehbewegungen handelt, steigen die Anforderungen an die Arm- und 
Schultermuskeln proportional mit dem Gewicht des Turners und mit der Größe des Turners (s. Kap. 3.10.3). 

Da nun beim Menschen die Körperkraft nicht proportional mit der Masse und der Größe ansteigt, folgt daraus: 
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Diese Feststellung gilt natürlich nur aus biomechanischer Sicht. Nach ästhetischen Gesichtspunkten, die bei der Bewertung im Wettkampf eine nicht 
unerhebliche Rolle spielen, sind offensichtlich diejenigen Turner im Vorteil, denen es gelingt, möglichst weiträumige Schwungbewegungen zu demonstrieren, 
was mit längeren Gliedmaßen und insgesamt größerem Körper leichter gelingt. Andererseits wird im Turnen eine nicht unbeträchtliche Körperkraft (s. Kap. 4.1.1) 
benötigt. Da erhöhte Kraft aber vermehrte Muskelmasse voraussetzt, ergibt sich ein Konflikt zwischen der Forderung nach geringem Gewicht und dem Bedarf an 
ausreichender Kraft. Hier wird ein optimales Verhältnis anzustreben sein. 

Die generellen Ansprüche an Körpergröße, Kraft und Gewicht gelten grundsätzlich auch im Schulturnen. Allerdings machen sich beim 
Erlernen der meisten Grundformen des Turnens Defizite in den körperlichen Voraussetzungen nur in extremen Ausprägungen 
bemerkbar, etwa bei Adipositas oder übermäßigem Längenwachstum. Zusätzlich kann Folgendes festgestellt werden: 

 

 

 

 

Spezielle körperliche Bedingungen für ein erfolgreiches Turnen richten sich vor allem an die motorischen Eigenschaften Kraft und 
Beweglichkeit.  

 

4.4.1   Spezielle Kraftfähigkeit im Gerätturnen 

Über den in vielen Sportarten vorherrschenden Zusammenhang von allgemeiner Körperkraft und sportlicher Leistung hinaus wird im 
Turnen bestimmten Muskeln und Muskelgruppen besondere turnspezifische Kraftleistungen abverlangt. Dies liegt unter anderem an 

In denjenigen Entwicklungsphasen, in denen am leichtesten zum Turnen motiviert werden kann, im frühen und späten 
Schulkindalter, sind die körperlichen Voraussetzungen zum Turnen zumindest bzgl. Größe und Gewicht noch relativ günstig. 

Beim Turnen ist es von Vorteil, klein und leicht zu sein. 
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der eingangs dieses Kapitels beschriebenen speziellen mechanischen Situation des Turnens. Insbesondere sollen folgende 3 
Bereiche hervorgehoben werden:  

 

 
 

 

 

 

Da es im Gerätturnen ständig geschieht, dass die Oben-Unten-Beziehung „auf den Kopf“ gestellt wird, müssen im Folgenden zwecks Beibehaltung der 
Eindeutigkeit die fachlichen Bezeichnungen für Richtungen im Körper benutzt werden. Deshalb sei an dieser Stelle auf Kap. 2 (Begriffe und Fachsprache) 
verwiesen. 

 

4.4.1.1   Arm- und Schultermuskulatur 

Insbesondere im Hang und im Stütz zeigt sich, welche Schultermuskeln in spezieller Weise durch die Gewichtskraft und die Fliehkraft 
belastet werden. Im Hang sind dies – auf der Körpervorderseite (Ventralseite) – der große Brustmuskel (M. pectoralis major), dazu die 
Armbeuger (M. bizeps brachii und M. brachialis) und  - auf der Körperrückseite (Dorsalseite) - der breite Rückenmuskel 
(M. latissimus), der aufsteigende Teil des Kapuzenmuskels (M. trapezius) und die unter letzterem gelegenen Rautenmuskeln (Mm. 
rhomboidei), unterstützt durch den großen Rundmuskel (M. teres major) und den langen Kopf des dreiköpfigen Armstreckers 
(M. trizeps, caput longum) (s. Abb. 4.9).  

 

 

Bereiche turnspezifischer Kraftleistungen:  

1. Arm- und Schultermuskulatur, 
2. Sprungkraft bei Drop-Jumps, 
3. Spannung des Körpers und der Gliedmaßen. 
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Abb. 4.9: Übersicht über die im Hang (links) und im Handstand (rechts) beanspruchten Schulter- und Armmuskeln. bic: Armbeuger. delt: 
Deltamuskel. flex: Beuger der Finger und der Hand. lat: breiter Rückenmuskel. scap: Schulterblatt. serr: vorderer Sägemuskel. teres m: 
großer Rundmuskel. trap. asc: Kapuzenmuskel, aufsteigender Teil. trap. desc: Kapuzenmuskel, absteigender Teil. tric. l.: langer Kopf 
des Armstreckers. 

 
Als Folge der hohen Beanspruchung des vorderen Sägemuskels , der sich zwischen Schulterblatt und Brustkorb befindet, ist bei gut trainierten Turnern eine 
Hypertrophie dieses Muskels zu beobachten. Ein „fleischiger“ vorderer Sägemuskel – auch in Verbindung mit kräftigen Muskeln der Rotatorenmanschette - hat 
jedoch zur Folge, dass das Schulterblatt gegenüber dem Brustkorb dorsalwärts abgehoben ist, was in der Seitenansicht bei vielen Leistungsturnern – auch bei 
völlig normaler Brustwirbelsäule - den Anschein eines Rundrückens erwecken kann. 
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Im Stütz wird zusätzlich noch der vordere Sägemuskel beansprucht (Abb. 4.9 und Abb. 4.10), dessen Aufgabe es ist, vor allem im 
Stütz vorlings zu verhindern, dass das Schulterblatt und somit der gesamte Schultergürtel unter der Wirkung der Schwerkraft nach 
hinten ausweicht. Im Handstand, einer dem Stütz funktionell vergleichbaren Position, stehen zum Abfangen der Gewichtskräfte 
lediglich der vordere Teil des Deltamuskels (M. deltoideus pars cavicularis et acromialis), die cranialen Bündel des absteigenden Teils 
des Kapuzenmuskels sowie der vorderen Sägemuskel zur Verfügung. Dabei sind die beiden zuletzt genannten dafür verantwortlich, 
dass sich das äußere Ende des Schlüsselbeines anhebt und der hintere Rand des Schulterblattes sich nach lateral und cranial 
wendet. Auf diese Weise unterstützen sie das Fixieren des Armes in der Hochhalte  (Abb. 4.9).  

Abb. 4.10: Übersicht über die im Stütz 
belasteten Schulter- und Armmuskeln. 
cl: Schlüsselbein. delt.a.: Deltamuskel, 
vorderer Teil. lat: breiter 
Rückenmuskel. pect: großer 
Brustmuskel. rhom: Rautenmuskeln. 
scap: Schulterblatt. ser: vorderer 
Sägemuskel. ter: großer Rundmuskel. 
trap: Kapuzenmuskel, aufsteigender 
Teil. tric: dreiköpfiger Armstrecker. 
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Neben den umfassenden Aufgaben der Schultermuskeln, im Hang und Stütz gegen Flieh- und Schwerkraft zu arbeiten, ergeben sich 
im Laufe vieler Turnelementen für die Schultermuskeln Zusatzaufgaben, bei denen besonders der Deltamuskel (oder sogar nur ein 
Teil desselben) bei teilweise nur geringer Unterstützung von Synergisten für das Erreichen des Übungszieles verantwortlich ist. Im 

Abb. 4.11: Beispiele für ein Heranführen der 
Armes aus der Rückhalte an den Rumpf 
(a) durch das vordere Drittel des 
Deltamuskels, den Brustmuskel und den 
vorderen Sägemuskel und für eine 
Anteversion des Armes (b) nahezu allein 
durch den vorderen Deltamuskel. 
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Rahmen dieser Aufgaben ist zwischen denjenigen Muskeln, die eine Gelenkbewegung erzeugen, den Kinetoren, und Muskeln, die für 
eine Übertragung der Kontraktionkräfte auf benachbarte Körperabschnitte verantwortlich sind, den Fixatoren, zu unterscheiden. Diese 
Aufgaben lassen sich in 4 typische Bewegungsrichtungen unterteilen (s. auch Abb. 3.81): 

1) Ein Heranführen der Armer aus der Rückhalte in Richtung Rumpf bzw. eine Haltearbeit, die einer solchen Aktion entspricht, wie bei 
der Hangwaage rücklings (Abb. 4.11,a), wo insbesondere die Brustmuskulatur (M. pectoralis major) und der vordere Teil des 
Deltamuskels (M. deltoideus) mit fixatorischer Unterstützung durch den vorderen Sägemuskel (M. serratus anterior) beansprucht 
werden. 

2) Eine Anteversion der Arme also eine Vergrößerung des Arm-Rumpf-Winkels nach ventral bis zur Hochhalte der Arme, die fast 
ausschließlich durch den vorderen Teil des Deltamuskel (M. deltoideus pars clavicularis et pars acromialis) – somit als alleiniger 
Kinetor - mit Unterstützung durch den vorderen Sägemuskel und die cranialen Bündel des Kapuzenmuskels realisiert werden muss, 
wie bei fast allen Aktionen, die den Körper in den Handstand befördern sollen (Abb. 4.11, b). Auch hier wirken die einzelnen Teile 
des Kapuzenmuskels sowie der Rautenmuskel und der Sägemuskel als Fixatoren. Bedenkt man, welch große Anzahl von 
Turnübungen an allen Turngeräten durch eine Handstandposition verlaufen bzw. im Handstand enden, wird deutlich, welche Rolle der 
Deltamuskel im Gerätturnen spielt (s. auch Abb. 4.9). Im Handstand selbst, also im Endbereich der Anteversion, werden dann, wenn 
die Massen der einzelnen Körpersegmente korrekt senkrecht übereinander angeordnet sind, auf Grund der Stützreaktion nur noch 
geringe Anforderungen an die Muskelkraft gestellt, was im Grundlagenturnen unbedingt zu berücksichtigen ist (s. Kap. 3.1.3 und Abb. 
3.4). 

3) Ein Heranführen der Arme in Richtung Rumpf aus einer Vorhalte wie bei Schwungstemmen rückwärts in den Stütz oder beim 
Kippaufschwung (Abb. 4.12, a), vornehmlich durch Einsatz des breiten Rückenmuskels, des Brustmuskels, des hinteren Teils des 
Deltamuskels, des langen Kopfes des Trizeps und des aufsteigenden Teils des Kapuzenmuskels. Mit zunehmender Annäherung der 
Arme an die Medianebene nimmt der Einfluss des Brustmuskels ab und bei beginnender Retroversion verringert sich auch die 
Wirksamkeit des breiten Rückenmuskels. Während dieser Aktionen fixieren der Rautenmuskel und der gesamte Kapuzenmuskel 
sowie der vordere Sägemuskel das Schulterblatt am Rumpf und stellen somit einen „Kraftschluss“ zwischen den Kinetoren und der 
Körpermasse dar. 
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4) Eine Retroversion der Arme (Abb. 4.12, b), zu deren Beginn, wenn sich die Arme noch weitgehend neben dem Rumpf befinden, der 
breite Rückenmuskel noch einen gewissen Einfluss hat, wie etwa bei der sogenannten „Schwalbe“ an den Ringen. Mit zunehmender 

Abb. 4.12: Heranführen der Arme aus einer 
Vorhalte an den Rumpf durch den 
großen Brustmuskel, den breiten 
Rückenmuskel, den hinteren Teil 
des Deltamuskels (a) sowie 
Retroversion des Armes nahezu 
ausschließlich durch den hinteren 
Teil des Deltamuskels (b) 
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Retroversion kann die Bewegung nur noch durch den hinteren Teil des Deltamuskels (M. deltoideus pars spinalis) realisiert werden, 
evtl. unterstützt durch eine Fixierung des Schulterblattes am Rumpf durch den Kapuzenmuskel, die Rautenmuskeln und den vorderen 
Sägemuskel. Diese Situation lässt sich bei einer Vielzahl von Turnübungen beobachten wie etwa bei den Stemmen vorwärts, dem 
Adlerschwung (Felgaufschwung rücklings vorwärts) und den Riesenumschwüngen im Rücklingsverhalten, was einmal mehr zeigt, 
welche Bedeutung dem Deltamuskel für das Gerätturnen zukommt. 

 

 

 

 

Während bei den Grundformen des Gerätturnens auch die Armbeuge- und Armstreckmuskulatur z.B. beim Klimmen und Stützen 
vielfachen Beanspruchungen unterliegt, wird im Leistungsturnen darauf geachtet, die meisten Übungsformen mit gestreckten Armen 
zu realisieren. Das hat zur Folge, dass – von einigen Ausnahmen abgesehen – den Armbeugern und Armstreckern vornehmlich die 
Aufgabe zukommt, die gestreckte Armposition zu gewährleisten. Diese sind somit überwiegend mit statischen (isometrischen) 
Kontraktionen beansprucht. Ausnahmen davon stellen der zweiköpfige Armmuskel (M. biceps brachii) und der lange Kopf des 
Armstreckers (M. triceps) dar, wobei ersterer durch seine Ursprungssehnen am Schulterblatt zusammen mit der 
„Rotatorenmanschette“ das Schultergelenk sichert und letzterer einen bedeutsamen Retraktor des Oberarmes (Abb. 4.12) darstellt. 

4.4.1.2   Sprungkraft bei Drop-Jumps 

Als „Drop-Jump“ bezeichnet man Sprünge (meistens) mit beiden Beinen, bei denen prellend mit den Ballen des Vorderfußes 
abgesprungen wird. Die Bodenkontaktzeit ist extrem kurz, so dass während der Absprungbewegung kein ausgeprägter Dehnungs-
Verkürzungszyklus der Hüft- und Kniestreckmuskeln durchgeführt werden kann (s. Kap. 3.11 und Abb. 3.72). Somit ergibt sich die 
Absprungkraft vorwiegend aus der elastischen Rückstellkraft der kontrahierten Wadenmuskulatur (Abb. 3.73). Daraus resultieren 3 
Fragenkomplexe: 

Durch die spezielle Situation im Gerätturnen, bei der in Hang, Stütz und Handstand die Arme die Verbindung zwischen der 
Umwelt und der Masse des Körpers herstellen, werden die Schultermuskeln überdurchschnittlich stark und hier vor allem 
der Deltamuskel extrem beansprucht. 
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1. Wie wird die elastische Spannung der Wadenmuskulatur aufgebaut? 

2. Welche Strukturen der Wadenmuskulatur speichern die elastische Energie? 

3. Wie lässt sich die Absprungkraft koordinativ abstimmen? 

Zu 1: Der Aufbau der elastischen Spannung der Wadenmuskulatur erfolgt durch mehrere Faktoren. Zum Einen wird eine 
Anlaufbewegung (etwa beim Salto vorwärts) und / oder eine Einsprungbewegung (z.B. Radwende beim Salto rückwärts) im 
Augenblick des Bodenkontaktes mit den Vorderfußballen durch die Spannung der vorkontrahierten Wadenmuskeln abgebremst, die 
dabei elastisch gedehnt werden. Diese Vordehnung kann durch eine kurze heftige Streckbewegung der Knie- und Hüftgelenke, die 
unmittelbar vor dem Fußaufsatz beginnt, verstärkt werden. Eine weitere Verstärkung der elastischen Vordehnung lässt sich – je nach 
Situation der betreffenden Sprungform – durch ein Hochreißen der Arme aus einer Vorhalte in eine Hochhalte erreichen, indem 
dadurch der Körper reaktiv gegen die Absprungstelle gedrückt wird. All diese Faktoren bewirken, dass die Ferse des mit dem 
Vorderfußballen auf die Absprungstelle gesetzten Fußes in Richtung Boden gedrückt und somit die Wadenmuskulatur elastisch 
gedehnt wird, um sich danach wieder elastisch zu entdehnen und den Körper aufwärts zu beschleunigen (s. Abb. 3.73). Ob zusätzlich 
noch ein Dehnungsreflex in der kontrahierten Muskulatur den Absprung unterstützen kann, ist denkbar. Allerdings ist die Zeitspanne 
des Bodenkontaktes oft so kurz (80 bis 100 ms), dass der Dehnungsreflex auf Grund der Zeitspanne vom Auftreten eines 
überschwelligen Dehnungsreizes bis zum Wirksamwerden der Kontraktionsverstärkung der Muskelfasern in der Regel  „zu spät“ 
kommen würde. 

Zu 2: Als serienelastische Elemente des kontrahierten Muskels gelten (mit Einschränkungen) die Sehne und im Besonderen die 
Querbrücken zwischen Aktin- und Myosinfilamenten in den Muskelfasern. Welchen Anteil bei turnerischen Drop-Jumps die Elastizität 
der Achillessehne oder die Elastizität der Querbrücken der Wadenmuskulatur aufbringen müssen (bzw. können), kann nur spekulativ 
gelöst werden. Vor allem muss bei der Lösung dieser Frage das oben angesprochene dritte Problem beachtet werden. 

Zu 3: Wäre der Absprung beim Drop-Jump allein durch eine Elastizität der Achillessehne abhängig, könnte die Absprunghöhe nur 
durch die Wucht der einleitenden Aktion (Anlauf oder Einsprung) und in Folge davon durch den Grad der Vordehnung der Sehne 
beeinflusst werden, denn das Elastizitätsmodul einer Sehne lässt sich nicht variieren, ähnlich wie das Elastizitätsmodul eines 



© Klaus Wiemann: Bewegungslehre und Methodik: 4 Körperliche Voraussetzungen des Turnens 27 

Sprungbrettes. Anders jedoch bei der Elastizität der Querbrücken! Durch unterschiedliche Rekrutierung und Frequenzierung der 
einzelnen motorischen Einheiten lässt sich der Elastizitätsmodul der vorkontrahierten Wadenmuskulatur auf das Feinste auf die 
jeweils vorliegende Gegebenheit abstimmen. Aus diesem Grunde scheint es plausibel, dass im Laufe von turnerischen Drop-Jumps 
den elastischen Eigenschaften der Querbrücken innerhalb der kontrahierten Muskelfasern für das Gelingen präziser 
Sprungbewegungen die wesentlich größere Bedeutung zukommt. 

Daraus muss gefolgert werden: 

 

 

 

 

4.4.1.3 Körperspannung 

Eine hinreichend ausgewogene „Körperspannung" ist im alltäglichen Leben zur Beibehaltung einer gesunden aufrechten 
Körperhaltung generell von Bedeutung. Damit ist gemeint, dass die aktiven Strukturen des Bewegungsapparates insbesondere den 
Rumpf soweit verfestigen, dass dieser nicht unter der Wirkung der Schwerkraft und der bei der Lokomotion erzeugten Kraftstöße 
verbogen wird oder in sich zusammensinkt. 

Die Körperspannung wird in erster Linie durch die Muskulatur erzeugt, die die einzelnen Teile des Skelettes miteinander verbindet und 
gemäß dem Prinzip der Zug-Gurtung auf den Körper einwirkende verbiegende Kräfte in Zugkräfte und Druckkräfte überführt und auf 
diese Weise unter einem Minimum an Materialaufwand für Stabilität sorgt (Abb. 4.13). 

 

 

 

Das Gelingen prellender Absprünge (Drop-Jumps) im Turnen setzt eine hohe, jedoch fein abstimmbare Elastizität der 
kontrahierten Wadenmuskulatur voraus. Diese ist durch entsprechende Trainingsformen herauszubilden. 

Die Körperspannung ist somit sowohl von der Ruhespannung, als auch von der Kontraktionsspannung der Körpermuskulatur 
abhängig. Beide Formen der Muskelspannung steigen mit dem physiologischen Querschnitt, so dass schon allein allgemeines 
Krafttraining für die Rumpfmuskulatur die Körperspannung erhöht. 
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Die Quelle der Ruhespannung des quergestreiften Skelettmuskels sind die in den Sarkomeren befindlichen Titinfilamente, die hochelastische Kettenmoleküle 
darstellen und parallel zu den Aktin- und Myosinflamenten von den M-Scheiben zu den Z-Scheiben ziehen. Bei einer Dehnung des Muskels, bei der der 
Abstand zwischen M-Scheiben und Z-Scheiben der Sarkomere innerhalb der Muskelfasern größer wird, werden die Titinfilamente zwangsläufig ebenfalls gedehnt, 
wobei ihr elastischer Widerstand anwächst. Nach der Dehnung sorgen die elastischen Dehnungskräfte der Titinfilamente dafür, dass sich der Muskel – ohne 
Kontraktionskraft erzeugen zu müssen – wieder auf die Ausgangslänge zusammenzieht. Da die Anzahl der parallel in einem Muskel (bzw. in einem Sarkomer) 
vorhandenen Titinfilamente an die Anzahl der kontraktilen Filamente gekoppelt ist, steigt mit einem Krafttraining, das die Anzahl der parallelen Aktin- und 
Myosinfilamente erhöht (= Hypertrophie), zwangsläufig auch die Anzahl der parallel geschalteten Titinfilamente. Das bedeutet: mit einem Krafttraining steigt die 
Ruhespannung des Muskels. 

 

Im Boden- und Gerätturnen wird dem Sportler in den unterschiedlichsten Situationen eine vom natürlichen Bewegungsvolumen 
abweichende „Spannung“ im Rumpf- und Hüftbereich abverlangt. „Spannung“ bedeutet hier, dass durch gleichzeitige isometrische 
Kontraktion von Antagonisten Gelenke und Gelenksysteme gegen die Wirkung äußerer Kräfte (Schwerkraft, Fliehkraft) in einer 
verlangten Position verfestigt werden. 
Der Einschub „Vom natürlichen Bewegungsvolumen abweichend“ soll darauf hindeuten, dass diese Haltungen häufig nicht irgendwelchen biomechanischen 
Zwängen zur Erledigung der Alltagsmotorik entsprechen, sondern sich aus den Erfordernissen spezieller turnerischer (also vom Menschen ausgedachter) 
motorischer Fertigkeiten ergeben sowie Haltungsvorschriften entsprechen, die überlieferten und / oder zeitaktuellen Moden entspringen. 

Abb. 4.13: Schematische Darstellung des Prinzips der Zug-Gurtung.
Ausgezogene Linien: Druckstabile Elemente. Gestrichelte 
Linien: Zugstabile Elemente. Schwarze Pfeile: Druckkräfte. 
Helle Pfeile: Zugkräfte 
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Allerdings ist das, was hier im sportmotorischen Bereich unter „Körperspannung" verstanden wird, nicht allein von der 
Ruhespannung abhängig, sondern meint eine situationsbedingte gegen die Wirkung äußerer Kräfte gerichtete willkürliche 
Kontraktionsspannung der Muskeln. Dies wird im Bereich des Boden- und Gerätturnens durch drei Beispiele besonders deutlich: 

1. Im Laufe des abschwingenden Abschnittes eines Schwunges im Hang besteht die Tendenz, dass der Körper unter der Wirkung der 
Schwerkraft abgewinkelt wird. (s. Kap. 3.10.5 und Abb. 3.55). Um dem zu begegnen und den Körper in einer für einen optimalen 
Abschwung günstigen gestreckten Haltung zu belassen, müssen die Rumpfmuskeln durch Kontraktion den Körper in sich verspannen 
und verfestigen: 

-   bei einem Schwung vorlings rückwärts durch eine Kontraktion der bauchseitigen Muskeln (M. rectus abdominis, M. iliopsoas, M. 
rectus femoris), 
-   bei einem Schwung vorlings vorwärts durch die Kontraktion rückenseitiger Muskeln (M. deltoideus, M. trapezius, M. erector trunci, 
M. glutaeus). 

2. Bei den im Turnen häufig praktizierten prellenden Absprüngen wirken die Beinmuskeln in Kraftstößen mit extrem kurzer 
Wirkungszeit, aber hohen Kraftspitzen auf den Körper. Damit sich der Körper unter dem Einfluss dieser Kraftstöße nicht verformt und 
dadurch eine gleichmäßige Kraftübertragung auf alle Teile der Körpermasse gemindert wird, muss durch eine hohe 
Kontraktionsintensität der gesamten Rumpfmuskulatur einer Verformung des Körpers entgegengewirkt werden. 

3. Gleiches gilt insbesondere auf für alle Formen des Stützens im Handstand, bei Stützüberschlägen sowie bei allen Schwüngen 
und Drehbewegungen, bei denen Fliehkräfte die gewünscht Körperhaltung beeinflussen können. 

Im Gerätturnen versteht man unter Körperspannung eine durch muskuläre Kontraktion herbeigeführte Verfestigung bzw. 
Versteifung des Körpers in einer vorgeschriebenen Körperhaltung.  
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Allerdings muss an dieser Stelle mit einem oft geäußerten Vorurteil aufgeräumt werden: bei einem freien Flug — etwa nach einem Absprung zu einem 
Handstandüberschlag über ein Sprunggerät — ist es überflüssig, dem Körper eine besondere Spannung zu geben. Da im freien Flug der Körper ein kräftefreies 
System darstellt, kann ihn die Schwerkraft nicht verformen; denn sie beschleunigt alle Massenteile mit dem gleichen Betrag, kann also keine Massenteile 
gegeneinander verschieben. Auch die Fliehkräfte im Laufe von Rotationen des gestreckten Körpers im freien Flug (um eine Schwerpunktachse) werden den 
Körper allenfalls in der Streckung halten. Erst mit Beginn der Stützphase ist wieder Körperspannung gefragt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4. 14: Unterschiedliche Körperhaltungen im Handstand. a) eher „natürliche“ Haltung. b) turnerisch korrekte Haltung. c) übertriebene 
„Bindung“ im Hüftbereich. d) Ausgleich eines Streckdefizites im Schulterbereich durch Überstreckung in Rumpf und Hüfte. e) Versuch 
einer korrekten Haltung trotz eines Streckdefizites im Schulterbereich  

Beim Handstand positioniert ein Turnanfänger seinen Körper natürlicherweise mit leicht überstreckter Wirbelsäule (Abb. 4.14, a). Im 
Gerätturnen gilt demgegenüber eine Handstandposition als korrekt, wenn der Körper in sich völlig gestreckt ist, die einzelnen 
Körperabschnitte somit genau in der Senkrechten übereinander positioniert sind (Abb. 4.14, b). Inzwischen ist es üblich geworden, 
diese Position dahingehend zu übertreiben, dass man eine leicht „bauchhohle“ Position produziert (Abb. 4.2Abb. 4.14, c) mit leicht 
gerundetem Rücken, eingezogenem Bauch und leichter Hüftbeugestellung, ohne dass dafür weder beim Handstand, noch bei anderer 

a) 

b) 

c) 

d) 

e) 
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Gelegenheit gegenüber der völlig gestreckten Haltung eine biomechanische Notwendigkeit bestehen würde. Diese übertrieben 
bauchhohle Position ist möglicherweise nur deshalb zur Gewohnheit geworden, um dem Trainer die Möglichkeit zugeben, eine 
vorhandene Körperspannung zu erkennen, oder dem Kampfrichter eine solche zu signalisieren. Gleichwohl mag in dem einen oder 
anderen Fall eine solche Position durchaus von Nutzen sein. 

Die Muskeln, die für die Erzeugung der Körperspannung von Bedeutung sind, werden in Abb. 4.15 dargestellt. Je nachdem, ob eine 
„kreuzhohle“, gerade gestreckte oder bauchhohle Haltung verlangt wird, muss die ventrale oder dorsale Gruppe in der 
Spannungsbilanz überwiegen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

tr. 

gl. 

e.t. 

d. 
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r.f. 
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Abb. 4.15: Muskeln zur Stabilisierung des Rumpfes. links: ventrale 
Gruppe: r.a.: M. rectus abdominis. il: M. iliopsoas. r.f.: M. 
rectus femoris. rechts: dorsale Gruppe: d.: M. deltoideus. tr.: 
M. trapezius. s.a.: M.serratus anterior. e.t.: M. erector trunci. 
gl.: M. glutaeus (verändert nach KAHLE u.a. 1978) 
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Häufig lässt sich eine Handstandposition erkennen, bei der  das Schultergelenk nicht in die völlige Streckung gebracht ist, die 
Oberarme sich also nicht in Verlängerung des Rumpfes befinden (Abb. 4.14, d), meistens verbunden mit einer ausgleichenden 
Überstreckung der Wirbelsäule und der Hüfte. Dies wird in der Regel auf einer unzureichenden Gelenkigkeit des Schultergürtels 
beruhen (s. Kap. 4.3.2 (2)) und kann, wenn trotzdem eine bauchhohle Körperhaltung eingenommen werden soll, zu seltsamen 
Körperpositionen führen (Abb. 4.14, e). 

 

 

 

 

Somit ist eine turnspezifische Körperspannung vorwiegend eine koordinative Leistung, die es gilt, sowohl in allgemeinen 
Grundübungen  als auch in jeder spezifischen Situation zu trainieren. 

4.4.2    Gelenkigkeit und Dehnfähigkeit 

Wie bei nur wenig anderen Sportarten sind hervorragende Leistungen im Gerätturnen von einer speziellen Beweglichkeit in 
verschiedenen Körperbereichen abhängig. Aus diesem Grunde muss das Thema „Beweglichkeit“ im folgenden ausführlicher 
abgehandelt und zur Vermeidung von Missverständnissen von verschiedenen in diesem Kontext auftretenden Begriffen (Gelenkigkeit 
und Dehnfähigkeit ) abgegrenzt werden. 

4.4.2.1   Definitionen, Grundlagen, Trainierbarkeit 
 

(1) Beweglichkeit 

 
„Beweglichkeit“ charakterisiert im Folgenden das Ausmaß der in den verschiedenen Körpersegmenten realisierbaren 
Bewegungsamplituden. 

Die Forderung nach Körperspannung im Gerätturnen zielt nicht auf eine permanent einzuhaltende Spannung 
insbesondere der Rumpfmuskulatur hin, sondern meint eine auf jede spezifische Übungssituation abgestimmte 
Verfestigung des Körpers durch isometrische Kontraktionen insbesondere der Rumpfmuskulatur. 
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Somit wird hier Beweglichkeit als eine Eigenschaft des Bewegungsapparates definiert und grenzt Fähigkeiten wie Geschicklichkeit, 
Wendigkeit und Koordinationsfähigkeit aus. Als diejenigen Faktoren, welche die Beweglichkeit bestimmen, gelten im Folgenden die 
Gelenkigkeit und die Dehnfähigkeit). 

Die Gelenkbeweglichkeit wird im allgemeinen durch folgende Faktoren (Gelenkhemmungen) begrenzt: 

Knochenhemmung: knöcherne Abschnitte der an einem Gelenk beteiligten Knochen stoßen auf einander und unterbinden eine 
weitere Bewegung des Gelenkes (Abb. 4.17 a). 

Massenhemmung: Die Masse (Gewebemasse) der an einem Gelenk beteiligten Gliedmaßenabschnitte stoßen auf einander und 
unterbinden eine weitere Bewegung des Gelenkes (Abb. 4.17 b) 

Bänderhemmung: Die Gelenkkapsel bzw. die aus ihnen hervorgehenden Gelenkbänder grenzen durch ihre Spannung eine weitere 
Bewegung des Gelenkes ein. 

Muskelhemmung: Die passive Spannung der über ein Gelenk ziehenden Muskeln unterbindet eine weitere Bewegung des Gelenkes 
(Abb. 4.17 c) 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.16: Faktoren der Beweglichkeit 
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 (2) Gelenkigkeit 

 

 

 

Die Gelenkigkeit wird durch die oben aufgelistete Knochen-, Massen- und Bänderhemmung bestimmt und unterliegt somit vorwiegend 
konstitutionellen Komponenten, die sich durch unterschiedliche Ausformung der Gelenkflächen und vor allem durch die knöchernen 
Umgebung der Gelenke (insbesondere der Gelenkhöcker, Abb. 4.17 a) ergeben und zu individuellen Ausprägungen der knöchernen 
Gelenkhemmung führen. Zu den passiven Strukturen der Gelenke sind auch die Gelenkkapseln und speziell die zu den 
Gelenkkapseln zu rechnenden Gelenkbänder zu rechnen. Letzteren kommt die Aufgabe zu, einerseits das natürliche Ausmaß der 
Gelenkreichweite auf einen physiologischen Wert zu begrenzen (beispielsweise die Hüftstreckung durch das Ileofemoralband), 
andererseits geben sie den Gelenken im Zusammenspiel mit den Gelenkflächen eine Führung und Stabilität (Beispiel: Kniegelenk 
durch die Kreuzbänder und Seitenbänder).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Gelenkigkeit“ beschreibt das durch die spezifischen passiven Gelenkstrukturen vorgegebene individuelle Ausmaß der in 
den Gelenken möglichen maximalen Bewegungsamplituden. 

a

c

b)
Abb. 4.17: Beispiele der Gelenkhemmung. 

a: knöcherne Hemmung beim 
Seitgrätschen. b. Massenhemmung 
durch unterschiedliche 
Muskelmasse. c: Muskelhemmung 
beim Hüftbeugen 
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Die natürliche („physiologische“) Nachgiebigkeit der Gelenkbänder liegt nur in solch engen Grenzen, dass sie für die Sportpraxis nicht 
von Bedeutung ist. Gleichwohl können Gelenkbänder durch Fehlbelastungen (oder akute oder chronische Überlastungen) verlängert 
werden, was jedoch stets mit einer Abnahme der Gelenkstabilität verbunden ist. Gelenkbänder für Zwecke der 
Leistungsoptimierung dehnen zu wollen, ist deshalb aus gesundheitlichen Gesichtspunkten nicht zu empfehlen.  
 

Zwar ist eine Verlängerung verschiedener Gelenkbänder durch intensivstes Training möglich, dies ist aber aufgrund der hohen Steifigkeit des Kollagens sehr 
zeitaufwendig und bedarf einer hohen Intensität und Trainingsdichte der Dehnbelastung. Gleichwohl wird es vor allem auch im Leistungsturnen praktiziert, z.B. 
zur Verbesserung der Fußhaltung (Dehnen der dorsalen Sprunggelenk-Bänder), zur Erweiterung des Seitspreizens der Beine (Dehnen der Hüftgelenkkapsel) 
und zur Vertiefung der Wirbelsäulenüberstreckung (Dehnen des Bandapparates der Wirbelsäule). Über gesundheitliche Konsequenzen ist allerdings wenig 
bekannt. Gelenkbänder sind in der Lage, nach Beendigung der Dehnbelastung sich wieder zu verkürzen. Auf Grund der hohen „Halbwertszeiten“ (turn-over-
Raten) des Kollagens von mehreren Monaten nimmt dieser Prozess einen vergleichsweise langen Zeitraum in Anspruch.  

Zusätzlich beeinflussen in geringfügigem Maße auch konditionelle Komponenten die Gelenkigkeit, indem unterschiedliche 
Ausprägungen von Fett- und/oder Bindegewebe und Muskelmasse für eine unterschiedlichen Massenhemmung der 
Gelenkbewegung verantwortlich sind. Als Beispiel möge die Armbeugefähigkeit dienen, die bei massiveren Armbeugemuskeln eine 
geringere Ausprägung zeigt als bei einem untrainierten Armbeuger (Abb. 4.17 b). 
 

 

(3)  Dehnfähigkeit 

 

 

 

Als vorrangige Komponente der Dehnfähigkeit muss die Muskeldehnfähigkeit gelten. Diese stellt eine konditionelle motorische 
Eigenschaft dar, d.h. sie lässt sich durch geeignete Trainingsmaßnahmen gezielt beeinflussen. 

„Dehnfähigkeit“ ist das Vermögen, das durch die passiven Strukturen der Gelenke vorgegebene Bewegungsausmaß 
entgegen den viskoelastischen Widerständen der Muskeln und des Bindegewebes ausschöpfen zu können. 
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Ob unabhängig vom Trainingszustand individuelle Unterschiede in der Dehnfähigkeit bzw. der trainingsbedingten Verbesserung der Dehnfähigkeit von Muskeln 
bestehen, scheint noch nicht nachgewiesen. Es gibt jedoch Hinweise….(s. WIEMANN u. LEISSNER, 1996), dass individuelle Unterschiede im Hinblick auf die 
viscoelastischen Materialkonstanten, die an die Titinfilamente, die elastischen „Rückstellfedern“ des Muskels, gekoppelt sind, vermutet werden können. 

Sofern keine anderen als Muskelhemmungen die Bewegungen eines Gelenkes begrenzen, lässt sich durch intensives Muskel-
Dehnungstraining die Gelenkreichweite stark erweitern. In experimentellen Trainingsstudien (bis 10 Wochen regelmäßiges 
Dehntraining) wurden Gewinne in der Hüftbeugefähigkeit von bis zu 20% erzielt (KLEE 2003). Aus der Praxis eines langjährigen 
Turntrainings (insbesondere, wenn es seit früher Jugend betrieben wird) sind bei der Hüftbeugefähigkeit Gewinne bis zu 100% zu 
beobachten. 
Inwieweit bei extremer Erweiterung der Hüftbeugefähigkeit durch Dehntraining neben dem Muskelgewebe auch andere Gewebe (Bindegewebe, Nervengewebe) 
mit beeinflusst werden, ist noch nicht experimentell bestätigt. Somit ist auch noch nicht gesichert, ob intensives Dehnen die Verletzungsanfälligkeit gegenüber 
Dehnbelastungen reduziert, obwohl dies plausibel erscheint. Neben der Gelenkreichweite wird durch intensives Dehntraining allerdings die sensorische Toleranz 
von Dehnbelastungen verbessert. Eine Veränderung der physiologischen Muskellänge (s. WIEMANN u. LEISSNER, 1996) und eine überdauernde Abnahme der 
passiven Muskelspannung sind jedoch nicht zu erwarten (WIEMANN 1994 a). 

 

4.4.2.2  Spezielle Beweglichkeit im Gerätturnen 

Neben einer guten allgemeinen Beweglichkeit ist im Gerätturnen eine spezielle - gerätturnspezifische – Beweglichkeit in mehreren 
Bereichen für das Erbringen höherstufiger Leistungen erforderlich, und zwar (1) eine extreme Hüftbeugefähigkeit (Abb. 4.18 a und b), 
(2) eine weit überdurchschnittliche Bewegungsfreiheit der Arme in Bezug zum Rumpf (Abb. 4.18 c), sowie insbesondere im 
Gerätturnen der Frauen (3) eine seitliche Spreizfähigkeit der Beine und (4) eine gute Überstreckung der Wirbelsäule (Abb. 4.18 d). 

(1) Da die Hüftbeugefähigkeit bei gestreckt gehaltenen Kniegelenken ausschließlich von der passiven Spannung der ischiokruralen 
Muskeln, die am Sitzbein entspringen und am Unterschenkel dicht unterhalb des Knies ansetzen (Abb. 4.17 c), abhängt, ist sie als 
muskuläre Komponente der Beweglichkeit gut zu trainieren. Auf eine mögliche genetische Komponente ist oben schon hingewiesen 
worden. 
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Abb. 4.18: Spezielle Beweglichkeit im Gerätturnen. a) und b): Hüftbeugefähigkeit. c): Beweglichkeit im Schultergürtel. d): Überstreckung der 
Wirbelsäule (aus KLEE / WIEMANN 2005) 

a) c) 

d) 

b) 
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Insbesondere alle Schwünge, denen ein Sturzhangschwung zugrunde liegt, setzen eine gute Hüftbeugefähigkeit voraus, um den 
abschwingenden Teil des Sturzhangschwunges optimal gestalten zu können (Abb. 4.19, jeweils getönte Phase). Das ist vor allem 
dann besonders wertvoll, wenn die Hüftbeugung aktiv, also durch Kontraktion der Hüftbeugemuskulatur, eingenommen werde kann. 
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Die gute Hüftbeugefähigkeit ist bei allen Sturzhangschwüngen im Rücklingsverhalten eine besondere Voraussetzung für 
turntechnisch korrekte Bewegungsausführungen (s. Kap. 3.10.6.). Sie gehört somit zur Grundvoraussetzung zum 
Gerätturnen.

Abb. 4.19: Extreme aktive Hüftbeugefähigkeit im Lauf 
von Sturzhangschwüngen; a: 
Grätschumschwung rücklings rückwärts 
(Stalder); b: Bückumschwung rücklings 
vorwärts; c: Grätschumschwung rücklings 
vorwärts (Endo); d: Felge am Barren; e: 
Ellkriffkippe  
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(2) Die Schultergelenkigkeit, genauer: Bewegungsfreiheit der Arme in Bezug zum Rumpf, wird durch die Gelenkigkeit in drei 
Gelenken bestimmt, und zwar dem inneren Schlüsselbeingelenk, dem äußeren Schlüsselbeingelenk (Schultereckgelenk) und dem 
Schultergelenk (Abb. 4.5 und Abb. 4.20). 

Im inneren und äußeren Schlüsselbeingelenk wird die Gelenkigkeit durch starke Gelenkbänder eingegrenzt. Die Gelenkigkeit im 
Schultergelenk erfährt vor allem bei einem Anheben des Oberarmes über die Horizontale hinaus eine knöcherne Hemmung durch das 
Schulterdach, das aus dem Acromion des Schulterblattes und dem distalen Ende des Schlüsselbeines gebildet wird. Zusätzlich erfährt 
die Gelenkigkeit des gesamten Arm-Schulterbereich eine Massenhemmung zwischen dem Schlüsselbein und Schulterblatt einerseits 
und der Masse von Brustkorb und Hals andererseits. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.20: a) Gelenke des Schultergürtels und 
Bewegungsmöglichkeit des Oberarmes in 
Bezug zum Rumpf; b) Bewegungen in der 
Frontalebene; c) Bewegungen in der 
Sagittalebene; d) Bewegungen in der 
Horizontalebene (Quelle: KLEE / WIEMANN 
2005) 
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Eine gute Gelenkigkeit im Schulterbereich ist bei allen turnerischen Übungen von Bedeutung, in deren Verlauf die Arme in die 
Hochhalte genommen werden müssen, d.h. bei allen Übungen, die Handstandphasen enthalten oder durch den Langhang führen 
(Abb. 4.21). Sie muss gewährleisten, dass sich hier die Arme ohne Streckdefizit in die Verlängerung des Rumpfes bringen lassen.  

 
  

 

 

 

 

Da schon im Grundlagenturnen der Handstand und Übungen durch den Handstand (Räder, Überschläge vorwärts und rückwärts) 
sowie Schwünge im Langhang eine zentrale Rolle einnehmen, ist der Einfluss der Schultergelenkigkeit für die Fertigkeitsentwicklung 
im Gerätturnen nicht zu unterschätzen. Eine hervorragende Gelenkigkeit ist darüber hinaus bei allen Übungen im Ellhang 
erforderlich bzw. bei Übungen, in deren Verlauf der Turner ohne Grifflösen zwischen Langhang und Ellhang wechselt (durch 
„Einkugeln“ oder „Auskugeln“) (Abb. 4.18 c und Abb. 4.25). 

Die Gelenkigkeit im Schulterbereich lässt sich sehr leicht durch das Ein- und Auskugeln der gestreckten Arme mit einem mit beiden 
Händen gefassten Stab prüfen (Abb. 4.22). Errechnet man den Winkel zwischen einem Arm und der Senkrechten mit Scheitelpunkt im 
Schultergelenk, ergeben sich Ausprägungen  zwischen 10° und 85° (bei 188 Probanden; WIEMANN / GIESBERT 1978), wobei der 
Mittelwert bei rund 35° liegt. Bei einem weiteren Gelenkigkeitstest stellt sich der Proband mit dem Rücken an eine Wand und hebt 
die gestreckten Arme bei gefassten Daumen bis in die Hochhalte (Abb. 4.23 b). Berühren die Handrücken die Wand, bevor sich die 
Lendenwirbelsäule von der Wand löst, kann eine gute Schultergelenkigkeit bescheinigt werden. Von den zahlreichen Faktoren, die die 
Gelenkigkeit im Schulterbereich bestimmen, ist erst ein Faktor zweifelsfrei identifiziert worden: die Krümmung des Schlüsselbeines. 

Im Falle einer schlechten Gelenkigkeit im Schulterbereich wird bei gestützten Überschlägen die Stützaktion nicht optimal 
auf das Körperzentrum übertragen (die Stützkraft zielt am Körperschwerpunkt vorbei) bzw. bei Langhangschwüngen können 
„Sackschwünge“ nicht vermieden werden. 
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Abb. 4.21: Schultergelenkigkeit beim Handstand und im Hang; a, c, d und e: gute Gelenkigkeit; b und f: schlechte Gelenkigkeit 

 
 

 

 

 

 
Bei 79 untersuchten Sportstudenten (= Kontrollpersonen), die im Durchschnitt einen Schlüsselbeinwinkel von 99,7° zeigten (s. Abb. 4.23), ergab sich ein sehr 
signifikanter Zusammenhang (r = - 0,67) zwischen dem Schlüsselbeinwinkel und dem Ergebnis des oben erwähnten Stabtestes (Abb. 4.22). Bei 41 untersuchten 
Leistungsturnern trat dieser Zusammenhang nicht auf, weil alle untersuchten Turner einen Schlüsselbeinwinkel besaßen, der größer war als der Mittelwert der 
Sportstudenten. Daraus lässt sich schließen, dass nur diejenigen turnenden Sportler, die einen Schlüsselbeinwinkel von mehr als 100° besaßen, in die 
untersuchten Leistungsklassen vorgedrungen sind (WIEMANN / GIESBERT 1978). 

 

 

b a c d e f 

Personen, deren Schlüsselbeine – ausgehend vom Brustbein – eine starke zum Rücken hin weisende S-förmige Krümmung 
zeigen, zeichnen sich durch eine geringere Gelenkigkeit aus als Personen, bei denen das Schlüsselbein eher geradlinig 
vom Brustbein zum Schulterdach verläuft (Abb. 4.22). 
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Abb. 4.22: Form des Schlüsselbeines (oben) und Stabtest zur Prüfung der Gelenkigkeit im Schulterbereich bei 13-jährigen Schülerinnen 
(Quelle: WIEMANN / GIESBERT 1978) 

 

 

 

 

Der Schlüsselbeinwinkel ist jedoch nur ein Faktor von mehreren anderen (s.o.), die jedoch noch nicht eindeutig identifiziert werden 
konnten. Allerdings beträgt der Einfluss des Schlüsselbeinwinkels an der Schultergelenkigkeit allein rund 45% (WIEMANN / 
GIESBERT 1978), während für die übrigen Faktoren zusammen 55% übrig bleiben. Als ein wesentlicher Faktor muss die knöcherne 
Hemmung zwischen Schulterdach und Oberarmknochen angesehen werden. Dieser Faktor lässt sich jedoch von außen nicht 
hinreichend genau abschätzen. Ein weiterer Faktor wird auch die Dehnfähigkeit der Schultermuskulatur sein. Da dieser Einfluss 
jedoch konditioneller Natur ist und sich durch Dehnungstraining minimieren lässt, fällt er weniger stark ins Gewicht.  

Der Schlüsselbeinwinkel stellt für das Gerätturnen einen leistungs-bestimmenden Einflussfaktor dar. 
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Daraus lässt sich für eine Eignungsfeststellung zum Leistungsturnen nur die Empfehlung von Gelenkigkeitstest (s.o.) geben: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.23: a: Rumpfskelett in der Aufsicht mit Schlüsselbeinwinkel; cl Schlüsselbein; co Rippen; sc Schulterblatt; st Brustbein. b: 
Gelenkigkeitstest Schultergürtel mit guter (rechts) und eingeschränkter (links) Gelenkigkeit.  

Eine konstitutionelle Eignung zum Leistungsturnen ist dann gegeben, wenn beim Stabtest (= Ein- und Auskugeln mit 
gestreckten Armen) die minimale Griffbreite unter zwei Schulterbreiten bleibt (Abb. 4.22) und / oder wenn beim Armhebetest 
an der Wand (Abb. 4.23 b) die Handrücken die Wand berühren, bevor sich die Lendenwirbelsäule von der Wand abhebt. 
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Natürlich können Defizite in der Schultergelenkigkeit in gewissen Grenzen wettgemacht werden, z.B. durch geschicktes 
Bewegungsverhalten, durch Ausgleichsbewegungen in der Wirbelsäule oder durch Dehnungstraining, dies allerdings nur im 
Grundlagenturnen. Darüber hinaus sollte aus gesundheitlichen Überlegungen sowohl vor solchen Ausgleichsbewegungen durch 
Hyperlordosierung der Wirbelsäule als auch vor einem die Gelenkbänder überlastenden Dehnungstraining gewarnt werden. 

(3) In ähnlicher Weise hängt die Spreizfähigkeit im Hüftgelenk  („laterales“ Grätschen) nicht nur von der Dehnfähigkeit der 
Adduktoren ab, sondern auch von der durch knöcherne Hemmung und Bänderhemmung bedingten Gelenkigkeit. Besonders bei 
männlichen Turnern kann die durch die knöchernen Strukturen vorgegebene Grenze schnell erreicht sein. Im Gegensatz zur 
Gelenkigkeit im Schultergürtel ist jedoch ein laterales Spreizvermögen der Beine im Leistungsturnen der Männer von geringerer 
Bedeutung. Das gilt für das Frauenturnen nur bedingt, da hier der Spagat zum allgemeinen Übungsrepertoire gehört und durch 
konstitutionelle Merkmale des weiblichen Körpers begünstigt wird.  

(4) Auch die Bildung einer Hyperlordose der Wirbelsäule ist im Frauenturnen von größerer Bedeutung als im Leistungsturnen der 
Männer. Die Überstreckung der Wirbelsäule muss der Gelenkigkeit der gesamten Wirbelsäule zugerechnet werden, wobei die 
Lendenwirbelsäule einen größeren Beitrag leistet als die Brustwirbelsäule (Abb. 4.18d), weil letztere durch den Brustkorb und durch 
die dachziegelartig sich überdeckenden Dornfortsätze (TITTEL 2003) der oberen 9 Brustwirbel an einer Überstreckung gehindert wird. 
Dass sich der Bandapparat der Wirbelsäule, insbesondere das vordere Längsband, durch intensivstes Dehntraining beeinflussen 
lässt, kann zwar durch Beobachtungen an Hochleistungssportlern und Kontusionsartisten vermutet, aber aus gesundheitlichen 
Aspekten nicht empfohlen werden. Hier hat jeder Sportler selbst seine Position im Konflikt zwischen einer durch extreme 
Beweglichkeit gewonnenen Leistungsfähigkeit und möglicher gesundheitlicher Konsequenzen zu finden. 

 

 

4.3.4 

 

In Bezug auf die Herausbildung einer extremen Beweglichkeit der Wirbelsäule steht es in der Verantwortung des Trainers, 
im Kinder- und Jugendturnen das Risiko trainingsbedingter Spätschäden zu kennen und gebührend zu berücksichtigen. 



© Klaus Wiemann: Bewegungslehre und Methodik: 4 Körperliche Voraussetzungen des Turnens 45 

Entsprechend der Bedeutung der Gelenkigkeit nimmt das Training zur Verbesserung der Gelenkigkeit im Gerätturnen einen breiten 
Raum ein. Dabei ist unbedingt zu berücksichtigen, welche Körperstrukturen durch ein solches Training beeinflusst werden können. 
Die oben angedeuteten Strukturen, die eine Gelenkhemmung verursachen können, 
-  Körpermasse bei den Massenhemmung, 
-  Knochen bei der Knochenhemmung, 
-  Gelenkbänder bei der Bänderhemmung und  
-  Muskeln bei der Muskelhemmung 
sind in unterschiedlichem Maße durch Gelenkigkeitstraining beeinflussbar. 

Das Gelenkigkeitstraining in Form des üblichen Dehnungstrainings beeinflusst gezielt die Muskeldehnfähigkeit. Diese lässt sich bei 
entsprechenden Trainingsintensitäten und Trainingsumfängen effektiv steigern. Das beste Beispiel dazu liefert das Dehnungstraining 
der ischiokruralen Muskeln, weil hier kaum andere Hemmungsfaktoren ins Gewicht fallen. Deshalb ist der Verbesserung der 
Hüftbeugefähigkeit kaum eine Grenze gesetzt (Abb. 4.18, a und b). Dies gilt jedoch nicht in gleichem Maße für andere 
Muskelgruppen. Bei der Dehnung der Adduktoren des Hüftgelenkes wurde schon auf die knöcherne Hemmung zwischen Trochanter 
und Beckenknochen verwiesen, ebenso auf die Beteiligung knöcherner Strukturen an der Gelenkigkeit im Schulterbereich. Weiterhin 
ist auch darauf aufmerksam zu machen, dass viele Bewegungseinschränkungen durch die physiologischen Aufgaben der 
Gelenkbänder erfolgen. Dies spielt im Gerätturnen insbesondere in folgenden Gelenken und Gelenksystemen eine Rolle: 

-  Der Bandapparat der Wirbelsäule bei Hyperextensionen derselben (Abb. 4.18; d), vor allem im Laufe von Bogengängen und 
langsamen Überschlägen, 
-  die Hüftgelenkkapsel mit ihrem Bandapparat bei Hyperextensionen des Hüftgelenkes z.B. bei der Durchführung des Querspagates, 
-  das „Überstrecken“ des Sprunggelenkes (Plantarflexion) zur Verbesserung der Fußhaltung, 
-  die Bandapparate der drei Gelenke des Schultergürtels. 

Extremes Gelenkigkeitstraining in diesen Bereichen bringt stets die Gefahr der Bänderdehnung und – verbunden damit – der 
Instabilisierung der betroffenen Gelenke mit sich. Hier liegt es in der Verantwortung der Trainer, die Konstitution des Auszubildenden 
abzuschätzen und die Intensität der Dehnungsmaßnahmen abzuwägen.  
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4.5   Anatomie der Griffformen  

Bei den unterschiedlichen Arten, in denen man beim Turnen das Gerät ergreift, müssen sich der Oberarm und der Unterarm mit der 
Hand in unterschiedlichem Ausmaß um ihre jeweilige Längsachse drehen. Betrachtet man dazu den gestreckten Arm in Vorhalte 
(Abb. 4.24), erscheint der Kammgriff als diejenige Griffform, in der sich Hand und Oberarm in der weitest möglichen Außenrotation 
befinden, d.h. der Oberarm ließe sich im Schultergelenk nur noch um wenige Grad weiter nach außen rotieren, im Unterarm liegen 
Elle und Speiche parallel und die Hand befindet sich in extremer Supinationsstellung (Abb. 4.24, ganz links). Um aus dieser Position 
einen Speichgriff einzunehmen, braucht nur der Unterarm mit der Hand um rund 90°einwärts zu rotieren, wobei die Speiche um 
diesen Betrag über die Elle kreuzt (Abb. 4.24, zweite Position von links). Erst mit Einnehmen des Ristgriffes (Abb. 4.24, mittlere 
Position) beginnt auch der Oberarm, sich an der Einwärtsrotation zu beteiligen, während sich der Unterarm mit der Hand in 
Pronationsstellung gedreht hat und keine weitere Pronationsreserve besitzt. Zwar lässt sich bei gewinkeltem Ellenbogengelenk nur 
durch Wendung der Elle um die Speiche vom Kammgriff in den Ristgriff wechseln, wobei die mögliche Pronationsamplitude von rund 
180° völlig ausgeschöpft wird, bei gestreckten Armen jedoch (vor allem im Hang) vollzieht dabei der Oberarm in der Regel im 
Schultergelenk eine leichte Innenrotation um etwa 10° bis 30°. Beim Wechsel zum Ellgriff (Abb. 4.24, die beiden rechten Positionen) 
wird im Unterarm die komplette Pronationsamplitude benötigt, wobei jedoch die wesentliche Einwärtsrotation im Schultergürtel 
(Schultergelenk und inneres Schlüsselbeingelenk) vollzogen werden muss. 

Beim Dehnungstraining weist ein Dehnungsschmerz im Zielmuskel darauf hin, dass die Dehnungsmaßnahme ihren 
Zweck erfüllt. 

Treten statt eines Dehnungsschmerzes im Zielmuskel an anderen Gelenkbereichen Schmerzen auf, ist das stets ein 
Hinweis darauf, dass die Gelenkigkeit nicht muskulär begrenzt wird, sondern durch knöcherne Strukturen oder durch den 
Bandapparat. In diesen Fällen ist unbedingt gewissenhaft über eine weitere Intensivierung der Dehnung zu entscheiden. 
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Abb. 4.24: Griffformen – jeweils nur linker Arm - vom Kammgriff (links) über Speichgriff, Ristgriff bis zum Ellgriff. Die Winkelangaben der 
Innenrotation beziehen sich auf eine äußere Raumachse. 

Beim Reckturnen findet man eine Übungsfolge, in deren Verlauf die gesamte Rotation des Armes von der maximal außenrotierten 
Position im Kammgriff bis zur maximal innenrotierten Position (Ellgriff) bei grifffesten Händen ausgeschöpft wird: „Adlerschwung“ 
(Felgumschwung rücklings vorwärts) mit Kammgriff zum Riesenumschwung vorlings vorwärts mit Ellgriff (Abb. 4.25). Da die Amplitude 
der Innenrotation im Unterarm durch das Aufeinanderstoßen der gekreuzten Elle und Speiche (= knöcherne Hemmung) begrenzt ist, 
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muss die restliche Innenrotation im Schultergürtel, und zwar im Zusammenspiel des Schultergelenkes mit dem äußeren und inneren 
Schlüsselbeingelenk kompensiert werden („Einkugeln“). Dies setzt – wie alle im Laufe von Riesenfelgen durchgeführte Griffwechsel 
(z.B. von Kammgriff auf Ristgriff) - eine überdurchschnittliche Beweglichkeit im Schultergürtel voraus (s. Kap. 4.3.2). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 4.25: Adlerschwung (Felgumschwung rücklings vorwärts) mit Kammgriff zum Riesenumschwung vorlings vorwärts mit Ellgriff 

 

 
Alle Griffwechsel, die mit bis in die Hochhalte erhobenen Armen durchgeführt werden, verlangen neben einer 
Rotationsfähigkeit der Elle um ihre Längsachse eine hohe Gelenkigkeit im Schultergürtel bzw. eine hohe Bewegungsfreiheit 
des Oberarmes in Bezug zum Rumpf (Kap. 4.4.2.2). 


