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Basiswissen Anatomie

1. Einleitung

Der Begriff "Anatomie" kommt aus dem Griechischen und bezieht sich auf die

Tatsache, dass man Organismen oder Strukturen aufschneiden muss, um sie

detailliert betrachten zu kbnnen:

aha )
)

tomos

"auf"
"Schnitt”

@ Anatomie bezeichnet die Lehre vom Aufbau der Organismen

Wozu braucht ein Trainer Anatomiekenntnisse?

Zwischen Form

und Aufgabe einer Struktur

bestent immer ein direkter

Zusammenhang. Im Englischen heil3t es daher auch "form follows function". In der

Abb.01

Natur gibt es keine Zufalle. Deshalb gilt,
je genauer die Kenntnisse Uber Form
und Aufbau einer Struktur sind, desto
leichter lassen sich deren Aufgaben
erschliefen. Dieses Wissen hilft dem
Trainer beim Erkennen von
Bewegungsmustern, bei der
Zusammenstellung geeigneter Ubungen
und selbstverstandlich auch bei der

Fehleranalyse.
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2. Anatomie des Bewegungsapparates

Der menschliche Bewegungsapparat besteht aus passiven und
aktiven Strukturen.

Passiv: geben dem Korper seine Form und dienen als "inneres
Gerust"

Aktiv: sind fur die eigentliche Bewegung verantwortlich

Die elementare Bau- und Lebenseinheit des Korpers ist die Zelle. Zellen sind
hochspezialisiert, trotzdem weisen die meisten Zellen unabhangig von ihrer Lage,
Grofle und Funktion einen einheitlichen Grundbauplan auf. Zu dessen Bausteinen
gehoren:
e Zellmembran: grenzt die Zelle gegenuber ihrer Umwelt ab. Halbdurchlassig
zum Austausch von Nahr- und Botenstoffen
@ e Zellkern: tragt die Erbinformation der Zelle und ist fur die Zellteilung
zustandig
e Zellorganellen: sind fur den Bau und die biochemischen Funktionen der

Zelle zustandig

Mitochondrium

Zellmembran

Von besonderer Bedeutung unter den Zellorganellen
sind die Mitochondrien. Sie sind fur die Bildung des
ATP (Adenosintriphosphat) - Molekuls verantwortlich,
den Hauptenergietrager innerhalb der Zelle. Es ist
jedoch nur begrenzt speicherbar und muss somit
standig neu generiert werden.

Mitochondrien werden deshalb auch als "Kraftwerke

der Zelle"” bezeichnet. Zelkern

Abb.03
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2.1. passiver Bewegungsapparat: Stutz- und Bindegewebe

Der passive Bewegungsapparat besteht aus Strukturen die sich nicht selber bewegen,
sondern (von den Muskeln) bewegt werden!
e Sehnen und Faszien

@ e Knorpel

e Knochen und Gelenke

2.1.1. Sehnen und Faszien

Sehnen:

bestehen aus einem faserigen Gewebe, dessen Fasern parallel zueinander verlaufen.
Sie dienen als Verbindungsstuck zwischen Muskel und Knochen und sind dort fur die
Kraftibertragung zustandig. Um diese zu optimieren, sind Sehnen oft von einer
bindegewebigen Hulle umgeben.

Im Muskel-Sehnen-Ubergang befinden sich oft sogenannte Sehnenspindeln, spezielle
Rezeptoren die den Spannungszustand des Gewebes messen und ans zentrale
Nervensystem weitergeben. Die Ubergangszone zwischen Muskel und Sehne ist
aufgrund ihrer unterschiedlichen mechanischen Eigenschaften sehr empfindlich.

Faszien:

bilden eine gewebige und feste Hulle, ahnlich einem entsprechend unterteilten inneren
Ganzkorperschlauch. Sie tragen u.a. dazu bei, dass wichtige Strukturen im Korper
(Muskeln, aber auch innere Organe) an ihrem angestammten Ort bleiben und nicht
"verrutschen". Aulerdem helfen sie bei der Kraftibertragung zwischen Muskel und
Knochen. |Ihr Aufbau ist dem der Sehnen nicht unahnlich, allerdings verlaufen ihre
Fasern nicht einheitlich gerichtet, sondern netzartig. Im Gegensatz zur landlaufigen

Annahme sind Faszien zwar sehr beweglich, aber nicht elastisch!
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2.1.2. Knorpel

Kaum durchblutetes und nicht innerviertes Stltzgewebe, vor allem im Bereich der
Gelenke, aber auch in anderen Korperregionen zu finden. Knorpel ist aulerst
widerstandsfahig gegen mechanische Einwirkungen, nach Verletzung allerdings
schlecht regenerierbar. Seine Ernahrung ist gebunden an eine adaquate,

vorzugsweise axiale, Druck- und Zugbelastung.

Aufgabe:

e Formgebung (z.B. Ohren)

e Herabsetzung der Reibung von Gelenkflachen
@ e Gelenkstruktur (Menisken, Gelenklippen)

e Druckverteilung
man unterscheidet dreierlei unterschiedliche Arten von Knorpel

Hyaliner Knorpel:

Einheitliche Struktur mit homogener Oberflache, sehr fest, leitet Druckbelastung ab, ist
jedoch empfindlich gegenuber Scherbelastungen. Zu finden u.a. in Gelenkknorpel,
Atemwegen, Rippenknorpel

Faserknorpel:
Druckelastisch  und  zugfest,  Optimierung  von  Gelenkflachen, z.B.
Zwischenwirbelscheiben, Gelenkdisken (Handgelenk, Kiefer, Knie)

Elastischer Knorpel:
Mehrschichtiges, von hochelastischen Fasern durchzogenes Gewebe, reversibel
verformbar. Ist fUr den Bewegungsapparat eher wenig relevant, findet sich z.B. im

nicht-knochernen Anteil des Nasenskeletts und im Kehldeckel
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2.1.3. Knochen und Gelenke

Knochen sind eine besonders harte Form des
Binde- und Stutzgewebes. Sie sind an ihren
Aulenflachen von einer straffen
Bindegewebshaut, dem Periost (oder auch

Knochenhaut) umgeben. Darunter befindet sich

eine Art Rinde, die in ein schwammartiges, 7 Sporgiosa

Abb.04

balkchenformiges Gerust, die Spongiosa,
Ubergeht. Dies erlaubt eine extrem hohe Festigkeit bei vergleichsweise geringem
Gewicht. Im Hohlraum zwischen den Knochenbalkchen befindet sich das

Knochenmark, das u.a. der Blutbildung dient.

Funktion der Knochen im menschlichen Skelett:

e Grundgerust des Korpers

e Ansatzflachen fur das aktive Bewegungssystem, Hebelwirkung und
Kraftibertragung

e Blutbildung (Knochenmark) und Mineralstoffspeicher (Calcium,

Q Phosphor...)

e Schitzt das ZNS und die inneren Organe vor aul3eren Einwirkungen

(Schéadel, Brustkorb)

e Elastisch und dennoch aul3erst zug- und druckfest.

Knochen kommen, je nach Lage und Funktion, in sehr unterschiedlichen Formen und
Grolden vor:

e lange Knochen, bzw. Réhrenknochen (Oberarm)

e platte Knochen (Schulterblatt)

e kurze Knochen, kompakt, wurfel- oder zylinderformig (Handwurzel)
@ e hohle, bzw. "pneumatisierte” Knochen (Schadel)

e Sesamknochen, variabel, als Bestandteil von Sehnen (Hand oder Ful})

e Knochen die in keine der o.g. Kategorien passen, nennt man

unregelmanige Knochen (z.B. die Wirbelkorper)
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Der menschliche Korper besteht aus rund 210 Knochen, die durch Gelenke
untereinander verbunden sind.

Dabei unterscheidet man unechte und echte Gelenke.

Unechte Gelenke:
Knorpelige oder bindegewebige Knochenverbindungen, kontinuierlich und ohne
Gelenkspalt. Daher sind sie in ihrer Beweglichkeit eingeschrankt.

e Knorpelgelenke: Bandscheiben oder Schambeinfuge (Symphyse)

e Bindegewebsgelenke: an den Nahten des Schadelknochens oder den

Syndesmosen zwischen Elle und Speiche.

Echte Gelenke:

Nennt man auch Diarthrosen. Sie weisen zwischen den beteiligten Knochen eine als
Gelenkspalt bezeichnete Unterbrechung auf.
Die sich gegenuberliegenden Gelenkflachen
sind mit hyalinem Knorpel uberzogen, die
gesamte Struktur wird von einer festen
bindegewebigen Kapsel umschlossen, die

stellenweise durch feste Zige verstarkt wird.

Diese Gewebszlge bezeichnet man als Bander.
Der von der Gelenkkapsel gebildete Hohlraum
ist mit einer viskosen Substanz, der
Gelenkfliissigkeit (Synovia) gefullt. Sie dient
sowohl als Gleitmittel, als auch der Erndhrung

des Gelenkknorpels
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Echte Gelenke lassen sich in Abhangigkeit von ihrer Form untergliedern, sie verfigen
dariber hinaus Uber sogenannte Freiheitsgrade, die die Bewegungsachsen des

jeweiligen Gelenks beschreiben.

e Scharniergelenk (Ellbogen), einachsig
e Sattelgelenk (Daumen), zweiachsig
e Kugelgelenk (Schulter, Hufte), dreiachsig
9 sowie Sonderformen, bei denen sich die

Freiheitsgrade nicht klar definieren lassen. Dazu

gehdren u.a. )
. /“ /\\\ [ =
e Drehgelenk (1. und 2. Halswirbel) W% ‘t%;
e ebenes Gelenk (Facettengelenke zwischen den N > -
Wirbelfortsatzen) Abb.06
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2.2. aktiver Bewegungsapparat: Muskulatur

Muskeln sind kontraktile Organe, deren Aufgabe darin besteht, Teile des Korpers aktiv
zu bewegen. Muskelgewebe erscheint in zwei verschiedenen Formen, namlich glatte
Muskulatur und quergestreifte Muskulatur.

Die quergestreifte Muskulatur wiederum untergliedert sich in Herzmuskulatur und

Skelettmuskulatur.

2.2.1. Glatte Muskulatur:

Muskulatur der inneren Organe und Gefalle. Sie arbeitet
autonom und ist nicht durch den Willen steuerbar. Glatte
Muskelzellen sind spindelférmig und besitzen einen
einzelnen Zellkern. Ihre Kontraktion erfolgt langsam aber

kraftig, jedoch mit vergleichsweise  geringem

Energieaufwand.

2.2.2. Herzmuskulatur:

Den Herzmuskel bezeichnet man auch als Myokard. Er
weist einen regelmaligen Aufbau aus speziellen
quergestreiften Muskelfasern mit ldngs angeordneten
Fibrillen auf, nimmt aber dennoch eine Sonderstellung

zwischen der quergestreiften Skelettmuskulatur und der

glatten Muskulatur ein. Herzmuskelzellen verfugen Gber
einen oder zwei Zellkerne, die sich in einer zentralen Lage innerhalb der Zelle
befinden, auRerdem Uber eine Vielzahl an Mitochondrien. Der Herzmuskel arbeitet

ebenfalls autonom.
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2.2.3. Skelettmuskulatur:

Die Skelettmuskulatur ist die eigentliche
Bewegungsmuskulatur. Sie ist willkurlich steuerbar und
erzeugt Bewegung durch Kontraktion, also das

Zusammenziehen von Muskelfasern.

Die Skelettmuskulatur ist das gréfite Organ im menschlichen Kérper, wenn man von
ihrer Masse ausgeht (von der Flache her ist es die Haut).

Ihre Aufgaben sind:
e Bewegung
¢ Stabilisierung der Gelenke und aufrechte Kérperhaltung
@ e Steuerung der Gesichtsmimik
e Hilfe beim Atmen
o Warmeproduktion

e Venenpumpe

Grob untergliedert sich ein Skelettmuskel in einen Muskelkopf (dort wo er in die Sehne
Ubergeht) und einen Muskelbauch. Muskeln haben - je nach ihrer Funktion -

unterschiedliche Erscheinungsformen, z.B.

gefiedert
dreikdpfig
dreieckig

oweifach gefledert

Abb.10

10
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Ein Skelettmuskel, lasst sich in mehrere hierarchisch geordnete Funktionseinheiten
untergliedern.
Die wesentliche Hauptverantwortung fiur die Muskelkontraktion liegt dabei auf der

tiefsten Ebene dieser Hierarchie, bei den Myofilamenten.

P Myofilamente

Faserblindel

Muskel ‘ 7, Myofibrille

— Muskelfaser

Abb.11

Man unterscheidet hier zwischen dem dicken Myosinfilament und dem dinnen
Aktinfilament. Die Aktinfilamente sind an ihren Enden an der sogenannten Z-Scheibe
(altere Literatur sagt auch "Z-Streifen") befestigt, die Myosinfilamente mit ihren

beweglichen Kdpfen liegen dazwischen.

11
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Durch die unterschiedliche Dichte der sich Uberlappenden Filamente ergibt sich somit
ein Streifenmuster. Aus diesem Grund bezeichnet man die Skelettmuskulatur auch als

quergestreifte Muskulatur.

Aktin Myosin
LN Il P4
. ;v:? \ vl.: 7 9 29 ,“*}';—S‘F o
¢ Soielsee—
~;)ll"qr“l:’s‘ Q I| 29 .J" ‘(‘E 7...
T e e
Z ; Z Abb.12

Sarkomer

Der Bereich zwischen zwei Z-Scheiben wird als Sarkomer bezeichnet. Viele
Sarkomere bilden eine Myofibrille, viele Fibrillen eine Muskelfaser. Eine Muskelfaser
ist eine Sonderform der Zelle und mit einer Vielzahl von am Rand liegenden Zellkernen

ausgestattet.

Obwohl Skelettmuskelfasern prinzipiell alle demselben Bauplan unterliegen, kann man
doch anhand von Unterschieden im Mengenverhaltnis von Mitochondrien und

Myoglobingehalt verschiedene Fasertypen unterscheiden.

e Typ I Fasern: rote, oder auch "langsame" Muskelfasern, hoher Anteil am
roten Muskelfarbstoff Myoglobin, der fir den oxidativen Stoffwechsel
unter Sauerstoffbeteiligung zustandig ist. Wichtig fur Ausdauersportler!

e Typ Il Fasern: weille, oder auch "schnelle" Muskelfasern mit hoher
Kontraktionsgeschwindigkeit:

9 o Typ lla Fasern kontrahieren schnell und koénnen viel Kraft
erzeugen. lhre maximale Arbeitszeit betragt ca. 30 Minuten

o Typ lix Fasern: die schnellkraftigsten unter den Muskelfasern.

Ermuden aber auch sehr schnell und konnen ihre Aktivitat

hochstens 60 Sekunden aufrechterhalten.

12
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Innervation
Innervation bezeichnet die Versorgung eines Organs, Korperteils oder Gewebes mit

Nervenzellen und Nervenfasern.
Innervation eines Muskels findet an einer motorischen Endplatte statt. Sie ist die

Verbindungsstelle des verantwortlichen Nervs, Motoneuron genannt, mit einer

Muskelzelle.

/ - \"\
™ motorische Einheit 2

Muskel
=7

\ . Abb.13

Um eine Myofibrille zum Kontrahieren zu bringen bendétigt es einen Nervenimpuls.
Dieser fuhrt dazu, dass die Kdpfe der Myosinfilamente an die Aktinflamente andocken
und nach innen klappen. Diese Aktion wiederholt sich, so lange der Nerv den Befehl
dazu gibt. Die Aktinfilamente werden dadurch zusammengeschoben und das

Sarkomer entsprechend kurzer.

Den Verbund eines Motoneurons mit allen von ihm innervierten Muskelfasern

bezeichnet man als motorische Einheit.

13



phyoi

m)¢lon ©lsabel Schneider 2017 Basiswissen Anatomie fur C-Trainer

Sport treiben - gesund bleiben

Wahrend jede Muskelfaser nur Uber eine einzige motorische Endplatte verflgt, kann
ein Motoneuron aufgrund von Verzweigungen fur eine Vielzahl von Muskelfasern
verantwortlich sein.

Je kleiner eine motorische Einheit ist, sprich: je weniger Muskelfasern von einem
Motoneuron versorgt werden, desto feiner und akkurater ist die ausgeloste Bewegung.
Vor allem die Gesichtsmuskulatur verfugt Uber kleine motorische Einheiten mit nur
einer Handvoll Muskelfasern.

In grof3en und kraftigen Muskeln finden sich dagegen entsprechend grof3e motorische

Einheiten, bei denen mehrere tausend Fasern erregt werden kénnen.

Qualitat, Geschwindigkeit und Kraftentwicklung einer Bewegung unterliegen mehreren
nervenbasierten Faktoren:

e Rekrutierung: Anzahl der motorischen Einheiten die durch einen Impuls
Q erregt werden.

e Frequenzierung: Abstufung der Impulsfrequenz des Motoneurons
Je hoher Rekrutierung und Frequenzierung ausfallen, desto kraftiger ist die
Kontraktion des Muskels

¢ Intramuskulare Koordination: Zusammenspiel der Fasern und somit
Q Kraftentfaltung innerhalb eines Muskels.

e Intermuskulare Koordination: Abstimmung der Muskeln untereinander.

Muskeln arbeiten praktisch nie alleine, sondern immer im Team

(Der Oberbegriff Koordination bezeichnet allgemein das Zusammenspiel zwischen

Muskulatur und Nervensystem)

14
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Beim Zusammenwirken von Muskeln untereinander unterscheidet man

e Agonist: ist primar fur eine bestimmte Bewegung verantwortlich

e Antagonist: Gegenspieler, wirkt der Aktion des Agonisten entgegen, hilft
@ somit bei der "Dosierung" der Bewegung

e Synergist: Hilfsmuskel, unterstitz den Agonisten in seiner Aktion

Muskeln arbeiten entweder statisch oder dynamisch

Statische Muskelarbeit

bezeichnet man auch als isometrisch. Es findet keine Langenanderung statt und
somit auch keine Bewegung, sondern lediglich Haltearbeit. Die vom Muskel
aufzubringende Kraft und die von auflen einwirkende Last befinden sich im
Gleichgewicht.

Beispiel: Stabilisierung der Waffe beim Biathlon

Dynamische Muskelarbeit
ist immer mit Bewegung verbunden. Hier unterscheidet man zwei Formen
e konzentrisch: die beteiligten Muskelenden nahern sich einander an, der
Muskel iiberwindet einen Widerstand. Die aufgebrachte Kraft ist grosser
als die von aul3en einwirkende Last.
@ Beispiel: Anheben einer Hantel, aber auch Werfen (zu Uberwindender
Widerstand ist z.B. ein Ball) oder Springen (Widerstand hier der eigene
Korper)
e exzentrisch: die beteiligten Muskelenden entfernen sich voneinander, der
Muskel gibt kontrolliert nach. Die von aulden einwirkende Last ist grosser
als die aufgebrachte Kraft.

Beispiel: Absenken einer Hantel, Landen nach einem Sprung

15
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3. funktionelle Anatomie

Wahrend die traditionelle Anatomie in erster Linie Strukturen beschreibt, fragt die
funktionelle Anatomie auch nach dem "Warum" und dem Zusammenhang zwischen
Struktur und Funktion. Daher bildet sie gerade im Bereich Training und Bewegung eine

essenzielle Wissensbasis.

Der Mensch besitzt uber 600 Skelettmuskeln, die Uber ein oder mehrere Gelenke
hinwegziehen. Man bezeichnet sie daher als entweder eingelenkig oder
mehrgelenkig.

@ e eingelenkige Muskeln bewegen ein einzelnes Gelenk

¢ mehrgelenkige Muskeln wirken auf zwei oder mehrere Gelenke

Je nachdem welche Bewegung ein Muskel in einem Gelenk erzeugt, nennt man sie
e Flexoren oder Beuger: erwirken eine Beugung des Gelenks
o Extensoren oder Strecker: strecken ein Gelenk

@ ¢ Rotatoren: erzeugen eine Drehbewegung
e Adduktoren oder Anzieher: bringen eine Extremitat zum Korper hin

e Abduktoren oder Abspreizer: fuhren eine Extremitat vom Korper weg
Diese Funktion bezieht sich immer nur auf ein einzelnes Gelenk. Die mehrgelenkigen

Muskeln konnen somit unterschiedliche Funktionen haben, also in dem einen Gelenk

beugen und im anderen strecken.

16
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Zum besseren Verstandnis lasst sich der menschliche Korper in unterschiedliche
funktionelle Einheiten untergliedern. Dabei gibt es keine festgelegte Systematik!! Die

Einteilung erfolgt in der Regel nach rein praktischen Aspekten.

3.1. Rumpf

Der Rumpf ist die zentrale Einheit des menschlichen Korpers. Mit Ausnahme des
Gehirns befinden sich hier alle lebenswichtigen Organe. Das Rumpfskelett besteht aus

Wirbelsaule und Rippen

Die Wirbelsaule

Halswirbelsaule (HWS)

7 Halswirbel

Lordose

beweglichster Abschnitt der WS

Streckung / Beugung, Seitneigung, Rotation

HWS
(7 Halswirtiel)

Brustwirbelsaule (BWS)

12 Brustwirbel

Kyphose

gelenkige Verbindung mit den Rippen
(dadurch relativ unbeweglich)
Rotation

BWS
(12 Brustwirbel)

Lendenwirbelsaule (LWS)
5 Lendenwirbel
Lordose

LS
(5 Lendenwirbel)

Beugung / Streckung, Seitneigung

Kreuzbein und Steil}bein

Abb.14 nicht beweglich

Ubergang zum Becken

17
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Die Wirbelsaule besteht aus drei Abschnitten und 24 einzelnen Wirbeln. Sie ist nicht
gerade, sondern doppel-S-férmig geschwungen, was der besseren Sto3dampfung
dient. Hals- und Lendenwirbelsaule sind dabei zum Riicken hin konkav (Lordose), der
Abschnitt der Brustwirbelsaule ist zum Rucken konvex (Kyphose).

Zwischen den einzelnen Wirbeln befinden sich die Zwischenwirbelscheiben, auch

Bandscheiben genannt.

Der Brustkorb wird mit Hilfe der Rippen gebildet, die jeweils links und rechts der

Brustwirbel eine gelenkige Verbindung eingehen.

Muskulatur des Rumpfs

Ansicht von hinten

W

e\

o
i

=
[ [
5

(e e e -

LTY;

= T e o>

: AL L
g i e

o Xt .

B 89,

M. erector spinae

mit seinen verschiedenen 7 “‘_:r Bile M. quadratus lumborum
‘ (viereckiger Lendenmuskel)

M. obliquus externus

(ausserer schrager Bauchmuskel Abb.15

18
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Ansicht von vorne

M. transversus a
(querer Bauch

rectus abdominis
ader Bauchmuskel)

M. obliq s

(innerer schrager Bauct

Abb.16

3.2. Schulter / Schulterglirtel

Der Schultergurtel verbindet den Arm mit — .

Schultereckgelenk

dem Rumpf. Er besteht auf jeder Seite
aus drei Gelenken, namlich zwischen
Schlisselbein und Brustbein, zwischen T —
Schulterblatt und Schlusselbein

(Schultereckgelenk) sowie dem

Oberarm Schulterblatt

eigentlichen Schultergelenk zwischen
Oberarm und Schulterblatt.

Das Schultergelenk ist das beweglichste
Gelenk im menschlichen Kérper.

/)7/ Abb.17
A 4

19
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Schulter- und Schultergiirtelimuskulatur

Ansicht von vorne

M. trapezius
(Kappen- oder Kapuzenmuskel)

M. deltoideus
(Deltamuskel)

M. pectoralis maior
(grosser Brustmuskel)

M. biceps brachii
(zweikdpfiger Armbeuger, ,Bizeps®)

Ansicht von hinten

M. Trapezius
(Kappen- oder Kapuzenmuskel)

M. Deltoideus
(Deltamuskel)

M. latissimus dorsi
(breiter Ruckenmuskel)

M. pectoralis minor
(kleiner Brustmuskel)

M. subscapularis
(Unterschulterblattmuskel)

1. coracobrachialis
(Hakenarmmuskel)

M. serratus anterior
(vorderer Sagemuskel) Abb.18

M. levator scapulae
(Schulterblatteber)

M. rhomboideus minor
(kleiner Rautenmuskel)

M. supraspinatus
(Obergratenmuskel)

N M. infraspinatus

'1 ‘X}(Untergrétenmuskel)

M. teres minor
~ (kleiner Rundmuskel)
A

) )
i M. teres maior

tgrosser Rundmuskel)

M. rhomboideus maior

(grosser Rautenmuskel) Abb.19

20
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3.3. Obere Extremitat

Die obere Extremitat beim Menschen besteht aus Schulter, Arm und Hand, wobei
Schulter und Schultergiirtel hier aus Griinden der besseren Ubersicht separat
aufgeflhrt werden.

Der Arm besteht aus drei Knochen, namlich dem Oberarmknochen (Humerus), sowie
Elle (Ulna) und Speiche (Radius). Alle drei sind in einem komplexen, dreiteiligen
Gelenk am Ellenbogen miteinander verbunden, wobei das Scharniergelenk zwischen
Elle und Oberarm sicher das bedeutendste ist, da dort der Arm gebeugt und gestreckt
wird. Die Speiche ermdglicht aufgrund ihrer Verbindung sowohl zum Oberarm als auch
zur Elle eine Drehung des Unterarms, die als Pronation (Drehung der Handflache
nach innen), bzw. Supination (Drehung der Handflache nach aufien) bezeichnet wird.
Auf eine eingehende Beschreibung der Unterarmmuskulatur, sowie Handgelenk und

Hand wird in diesem Kurs aus Verstandnisgrinden verzichtet.

schematische Darstellung der am Ellenbogengelenk beteiligten Knochen

separat
Speiche s L Oberarm
Elle
Abb.20
als Einheit

Oberarm

Speiche

[ - Abb.21
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Muskeln mit Wirkung auf das Ellenbogengelenk

M. biceps brachii
(zweikopfiger Armbeuger, ,Bizeps®)

M. brachialis
(Oberarmmuskel)

M. brachioradialis
(Oberarmspeichenmuskel)

Abb.22

3.4. Hufte

Zur Hufte im weiteren Sinn gehdéren das
Kreuzbein (Sacrum), der Oberschenkel
(Femur) und das Becken (Coxa), wobei sich
der Beckenknochen in drei Bereiche weiter
untergliedern Iasst, ndmlich Darmbein (llium),
Sitzbein (Ichium) und Schambein (Pubis). Die
Hufte verbindet das Bein mit dem Rumpf und
muss die Korperlast auf die Beine Ubertragen,
bzw. bei der Fortbewegung (Gehen oder
Laufen) auf jeweils nur ein Bein. Dazu ist
einerseits eine hohe Stabilitat erforderlich, aber
auch eine entsprechende Beweglichkeit.

Das Hiiftgelenk ist ein Kugelgelenk, das aber
anders als die Schulter wesentlich besser

knochern geflhrt ist.

M. triceps brachii
(dreikopfiger Armmuskel)

Abb.23

Kreuzbein

Darmbein

Sitzbein Schambein

Oberschenkel

Abb.24
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Muskeln mit Wirkung auf das Hiiftgelenk

Ansicht von vorne

M. psoas maior
(grosser Lendenmuskel)

M. iliacus
(Darmbeinmuskel)

M. tensor fasciae latae
(Spanner der Schenkelbinde)

M. pectineus
(Kamm-Muskel)

M. sartorius
(Schneidermuskel)
M. gracilis
(schlanker Muskel)

M. rectus femoris
(gerader Schenkelstrecker)

Abb.25

M. pectineus
(Kamm-Muskel)

M. adductor brevis
(kurzer Schenkelanzieher)

M. adductor longus

{langer Schenkelanzieher)

M. adductor magnus
(grosser Schenkelanzieher)

Abb.26
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Ansicht von hinten

M. glutaeus medius
(mittlerer Gesassmuskel)

M. glutaeus minimus
{Kleiner Gesasmuskel)

M. piriformis
{birnenfdrmiger Muskel)

M. glutaeus maximus
(grosser Gesassmuskel)

Abb.27

3.5. Untere Extremitat

Die untere Extremitidt umfasst Beckengiirtel, Bein

kniescheibe

und FuB, wobei der Beckenglrtel zum besseren
Verstandnis bereits unter dem Punkt Hiufte behandelt
wurde.

Das Bein gliedert sich in zwei Hauptabschnitte, Schienbein
namlich Oberschenkel und Unterschenkel, der Ful}

lasst sich untergliedern in FuBwurzel, Mittelfuf und
Mittelfuss

Zehen. wadenbein” {4 e,

Aus Verstandnisgrinden wird auf eine eingehende

Beschreibung der FuBmuskulatur in diesem Kurs / )§\
. Fusswurzel 7 "teee ,.\';::x 1_Zehen
verzichtet. \\\%\Hﬂ\f
Abb.28
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Muskeln mit Wirkung auf das Kniegelenk

hinten

M. gracilis

(schlanker Muskel) M. biceps femoris

(zweikopfiger Beinbeuger)

M. semitendinosus

(Halbsehnenmuskel)
M. semimembranosus

(Platsehnenmuskel)

M. gastrocnemius
(Zwillinswadenmuskel)

Abb.29
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vorne

M. vastus intermedius
(mittlerer Schenkelmuskel)

M. vastus medialis
{innerer Schenkelmuskel)

M. vastus lateralis
(ausserer Schenkelmuskel)

Abb.30
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Muskeln mit Wirkung auf das Sprunggelenk

seitlich

M. gastrocnemius
(Zwillingswadenmuskel)

M.soleus —

(Schollenmuskel)
M. tibialis anterior

(vorderer Schienbeinmuskel)

M. peronaeus longus
(langer Wadenbeinmuskel

M. peronaeus brevis
(kurzer Wadenbeinmuskel)

hinten

M. gastrocnemius
(Zwillingswadenmuskel)

Abb.32 'U

Abb.31

M. soleus
(Schollenmuskel)

Abb.33
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3.6. Die wichtigsten Muskeln in der Ubersicht

(wahrend in den Abbildungen auch ein paar andere Muskeln markiert sind, befinden sich in der folgenden Auflistung

ausschlieflich prufungsrelevante Muskeln!)

Muskulatur des Rumpfes
(alle Rumpfmuskeln sind mehrgelenkig!)

lateinischer Name deutscher Name Funktion

M. erector spinae gerader Riickenstrecker

Aufrichten der Wirbelsaule, Sicherung der aufrechten Kérperhaltung

(Sammelbegriff fir eine Gruppe von Muskeln entlang der Wirbelsaule
und zwischen den einzelnen Wirbelkdrpern)

M. quadratus lumborum viereckiger Lendenmuskel bei einseitiger Kontraktion Seitneigung des Rumpfes, bzw. Heben des
seitlichen Beckenrandes

bei beidseitiger Kontraktion Streckung der Wirbelsaule

M. rectus abdominis gerader Bauchmuskel Spannung der Bauchwand, Vorwartsbeugung des Rumpfes, Kippen
des Beckens zum Entgegenwirken der Lendenlordose
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M. obliquus externus

aduBBerer schrédger Bauchmuskel

Drehung des Rumpfes zur Gegenseite (unter Mitwirkung des M.
obliquus internus der Gegenseite)

Seitneigung des Rumpfes (unter Mitwirkung des M. obliquus internus
derselben Seite)

M. obliquus internus

innerer schrdger Bauchmuskel

bei einseitiger Kontraktion Drehung des Rumpfes zur selben Seite

Seitneigung des Rumpfes (bei gleichzeitiger Kontraktion des M.
obliquus externus abdominis derselben Seite)

Vorwartsbeugung des Rumpfes (bei beidseitiger Kontraktion)

M. transversus abdominis

querer Bauchmuskel

bei einseitiger Kontraktion Drehung des Rumpfes zur selben Seite

bei beidseitiger Kontraktion Unterstiutzung der Bauchpresse

Muskulatur der Schulter

lateinischer Name

deutscher Name

Funktion

M. trapezius

Kapuzen- oder Kappenmuskel

hebt den Arm Uber die Horizontale und stabilisiert das Schulterblatt

M. deltoideus

Deltamuskel

Heben des Arms nach vorne, nach hinten, oder zur Seite, je nachdem
welcher Teil aktiv ist
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M. latissimus dorsi breiter Riickenmuskel Heranziehen des Armes und Innenrotation in der Schulter

M. rhomboideus maior grofBer Rautenmuskel fixiert das Schulterblatt am Rumpf und nahert es der Wirbelsaule an

M. rhomboideus minor kleiner Rautenmuskel fixiert das Schulterblatt am Rumpf und nahert es der Wirbelsaule an

M. levator scapulae Schulterblattheber hebt das Schulterblatt an und dreht es leicht in Richtung Wirbelsaule

M. serratus anterior vorderer Sdgemuskel dreht das Schulterblatt am Rumpf entlang nach vorne und unterstitzt
dabei das Anheben des Armes vor dem Kdorper

M. supraspinatus Obergrdatenmuskel initiiert das Abspreizen des Armes und hilft bei der Aufenrotation
Teil der Rotatorenmanschette

M. infraspinatus Untergratenmuskel Aulenrotation des Oberarmes in der Schulter
Teil der Rotatorenmanschette

M. teres maior groBer Rundmuskel Heranziehen des Armes und Innenrotation in der Schulter, Synergist
des M. latissimus dorsi (fir die "Feineinstellung" zustandig)

M. teres minor kleiner Rundmuskel Aullenrotation in der Schulter, hilft bei der Adduktion und nach hinten
Flhren des Armes
Teil der Rotatorenmanschette

M. subscapularis Unterschulterblattmuskel Innenrotation des Oberarms, hilft bei der Adduktion

Teil der Rotatorenmanschette
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M. pectoralis maior grolBer Brustmuskel Innenrotation des Oberarms, hebt den Arm nach vorne und fihrt ihn
zum Korper
M. pectoralis minor kleiner Brustmuskel zieht das Schulterblatt nach vorne-unten

Muskulatur der oberen Extremitat

lateinischer Name

deutscher Name

Funktion

M. biceps brachii

zweikopfiger Armbeuger

zweigelenkig!!

beugt den Arm im Ellenbogen und dreht den Unterarm nach aufen
(Supination), hilft im Schultergelenk beim Anheben des Arms nach
vorne

M. trizeps brachii

dreikbpfiger Armstrecker

zweigelenkig!!

streckt den Arm im Ellenbogen und fuhrt ihn in der Schulter nach
hinten

M. brachialis

Oberarmmuskel

beugt den Arm im Ellenbogen

eingelenkig mit Fixierung an der Elle, daher starkster Armbeuger

M. brachioradialis

Oberarmspeichenmuskel

Beugung des Arms im Ellenbogen, vor allem bei einwarts gedrehtem
(proniertem) Unterarm
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Muskulatur der Hiufte

lateinischer Name deutscher Name Funktion
M. psoas groler mehrgelenkig!
maior Lendenmuskel Lenden- beugt in der Hifte und rotiert den Oberschenkel nach au3en und
M. iliopsoas Darmbein- verstarkt die Lordose in der Lendenwirbelsaule
Muskel
M. iliacus Darmbeinmuskel beugt in der Hifte und hilft bei der Adduktion des Oberschenkels
M. piriformis birnenférmiger Muskel AuBenrotation im Huftgelenk, unterstitzt die Abduktion

M. glutaeus maximus

groBer GesadBmuskel

streckt das Huftgelenk, stabilisiert den aufrechten Stand und hilft bei
der AufRenrotation und Abduktion des Oberschenkels

M. glutaeus medius

mittlerer GeséBmuskel

zusammen mit dem M. glutaeus minimus wichtigster Abduktor des
Oberschenkels, hilft bei der Streckung und Beugung der Hifte

M. glutaeus minimus

kleiner Gesalimuskel

Abduktion im Hiftgelenk, wichtigster Synergist des M. glutaeus
medius

M. tensor fasciae latae

Spanner der Schenkelbinde

spannt die Faszienziige an der Aulienseite des Oberschenkels,
kraftiger Beuger des Huftgelenks. Unterstitzt auRerdem die Abduktion

M. pectineus

Kamm-Muskel

Adduktion und Aufienrotation im Huftgelenk

M. adductor brevis

kurzer Schenkelanzieher

Adduktion und Flexion im Huftgelenk
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M. adductor longus langer Schenkelanzieher

Adduktion im Huftgelenk, unterstiitzt AuRenrotation und Flexion

M. adductor magnus gro3er Schenkelanzieher

Adduktion im Huftgelenk, hilft bei Extension und Innenrotation

M. gracilis schlanker Muskel

zweigelenkig!

Adduktion und Flexion im Hiiftgelenk, Flexion und Innenrotation im
Knie

Muskulatur der unteren Extremitat

Funktion

lateinischer Name deutscher Name

M. rectus gerader

femoris Schenkelstrecker

M. vastus innerer

medialis . Schenkelmuskel  \jerkspfiger
:,VI' qu§drlceps Oberschenkel-

M. vastus emoris aulerer strecker

lateralis Schenkelmuskel

M. vastus mittlerer

intermedius Schenkelmuskel

zweigelenkig!

streckt das Kniegelenk und beugt die Hufte

streckt das Kniegelenk und stabilisiert die Kniescheibe in ihnrem Lager

streckt das Kniegelenk und stabilisiert die Kniescheibe in inrem Lager

streckt das Kniegelenk
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M. sartorius Schneidermuskel zweigelenkig!
Beugung im Kniegelenk, Beugung und Auf3enrotation in der Hifte
M. biceps femoris zweikdpfiger Beinbeuger zweigelenkig!
beugt das Kniegelenk und streckt die Hufte
M. semitendinosus Halbsehnenmuskel zweigelenkig!
streckt in der Hifte, beugt im Knie, unterstitzt die Innenrotation des
Unterschenkels
M. semimembranosus Plattsehnenmuskel zweigelenkig!
streckt in der Hifte, beugt im Knie, unterstitzt die Innenrotation des
Unterschenkels
M. gastrochemius Zwillingswadenmuskel zweigelenkig!
Plantarflexion und Supination im Sprunggelenk, Unterstutzt die
Beugung im Knie
M. soleus Schollenmuskel Plantarflexion und Supination im Sprunggelenk
M. tibialis anterior vorderer Schienbeinmuskel Dorsalflexion und Adduktion (Inversion) im Sprunggelenk
M. peronaeus longus langer Wadenbeinmuskel Plantarflexion und Pronation im Sprunggelenk
M. peronaeus brevis kurzer Wadenbeinmuskel Pronation und Abduktion (Eversion) im Sprunggelenk
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Muskeltypen
Standring (2016) S.112
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Skeletal Muscle, lllustration. [Photograph]

zuletzt abgerufen von Encyclopaedia Britannica ImageQuest am 06.01.2017
http://quest.eb.com.britannica-imagequest.emedia1.bsb-
muenchen.de/search/181 770492/1/181 770492/cite

Schema eines Sarkomers
Marieb (2015), S.186

Schema einer motorischen Einheit
Marieb (2013) S.293

Darstellung der Wirbelséule in der Sagittalebene
Gray (1918)

tiefe Riickenmuskulatur
Marieb (2013) S.339

vordere Rumpfmuskulatur
Marieb (2013) S.353

Bones of the right shoulder and arm. [Photograph].

zuletzt abgerufen von Encyclopaedia Britannica ImageQuest am 06.01.2017
http://quest.eb.com.britannica-imagequest.emedial.bsb-
muenchen.de/search/132 1340351/1/132_1340351/cite

Schultermuskulatur (ventral)
Marieb (2013) S.347

Schultermuskulatur (dorsal)
Marieb (2013) S.348

The bones of the elbow. [lllustration].

zuletzt abgerufen von Encyclopaedia Britannica ImageQuest am 06.01.2017
http://quest.eb.com.britannica-imagequest.emedial.bsb-
muenchen.de/search/161 2356476/1/161 2356476/cite

The bones of the elbow. [lllustration].

zuletzt abgerufen von Encyclopaedia Britannica ImageQuest am 06.01.2017
http://quest.eb.com.britannica-imagequest.emedial.bsb-
muenchen.de/search/161 2359065/1/161 2359065/cite

Muskulatur mit Wirkung auf das Ellenbogengelenk (ventral)
Marieb (2013) S.351

Muskulatur mit Wirkung auf das Ellenbogengelenk (dorsal)
Marieb (2013) S.351
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Abb.25

Abb.26

Abb.27

Abb.28

Abb.29

Abb. 30

Abb. 31
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The bones of the lower limb. [lllustration]

zuletzt abgerufen von Encyclopaedia Britannica ImageQuest am 06.01.2017
http://quest.eb.com.britannica-imagequest.emedial.bsb-
muenchen.de/search/161 2360597/1/161 2360597/cite

Muskulatur mit Wirkung auf das Hiiftgelenk (ventral)
Marieb (2013) S.364

Muskulatur mit Wirkung auf das Hdiftgelenk (ventral)
Marieb (2013) S.364

Muskulatur mit Wirkung auf das Hdiftgelenk (dorsal)
Marieb (2013) S.368

The bones of the leg. [lllustration]

zuletzt abgerufen von Encyclopaedia Britannica ImageQuest am 06.01.2017
http://quest.eb.com.britannica-imagequest.emedial.bsb-
muenchen.de/search/161 2355677/1/161 2355677/cite

Muskulatur mit Wirkung auf das Kniegelenk (dorsal)
Marieb (2013) S.367

Muskulatur mit Wirkung auf das Kniegelenk (ventral)
Marieb (2013) S.364

Muskulatur mit Wirkung auf das Sprunggelenk (latera)
Marieb (2013) S.372

Muskulatur mit Wirkung auf das Sprunggelenk (dorsal)
Marieb (2013) S.374

Muskulatur mit Wirkung auf das Sprunggelenk (dorsal)
Marieb (2013) S.374
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