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Karin Albrecht Kolumne

Muskelfunktionsgruppen
Aufgrund wissenschaftlicher Erkenntnisse von M. Panjabi und 
A. Bergmark wird die Muskulatur in lokale und globale Mus-
keln unterteilt. Diese beiden Muskelsysteme arbeiten aufein-
ander abgestimmt. Ihre Aufgaben und Funktionen erfüllen sie 
vor allem durch die anatomische Lage sowie teils durch die 
Zusammensetzung der Muskelfasern.

Um in Therapie und Training präziser arbeiten zu können, wer-
den die globalen Muskeln nach M. Comerford weiterhin unter-
teilt in globale Stabilisatoren und globale Beweger.

Diese Unterteilung verhilft zu Klarheit und Ordnung im Trai-
ning. Jeder Trainer, der die Eigenschaften und Aufgaben der 
unterschiedlichen Muskelfunktionsgruppen versteht, hat ein 
ganz anderes Verständnis für Störungen in diesen Bereichen 
und somit auch für die Schwächen der Teilnehmer. Wer die 
Funktionsweise kennt, kann optimale, kundenorientierte Trai-
ningsreize setzen. Wichtig ist dabei, dass es nicht darum geht, 
entweder lokale oder globale Muskelgruppen zu trainieren, 
sondern immer um ein „Sowohl-als-auch“: Das lokale und das 
globale Muskelsystem bleiben zu jedem Zeitpunkt einbezogen. 
Wir in der star – school for training and recreation orientieren 
uns seit Jahren an diesem System. Das macht unsere Trai-
ningskonzepte so vielseitig, präzise und kreativ.

In der FT 160 sind die segmentalen Stabilisatoren aufgezeigt 
und ihre Funktion besprochen worden. Die Arbeit mit den seg-
mentalen Stabilisatoren ist im Training ungewohnt und muss 
besonders für ein modernes Rücken- oder ein Beckenboden-
training eingesetzt werden.

Dieser Artikel befasst sich mit den globalen Stabilisatoren.
Die globalen Stabilisatoren, die mittlere Muskelschicht, ist ver-
antwortlich für den Aufbau und dieStabilität der Körperhaltung, 
für die Bewegungskontrolle, für die Feinmotorik und für den 
muskulären Anteil des Gleichgewichts.

Sie müssen aktiv die maximale passive Gelenkannäherung 
einnehmen und ausserdem die maximale passive Gelenkent-
fernung kontrollieren können. Das heisst, es geht um Bewe-
gungskontrolle – Kontrolle ist für diese Muskelgruppe wichtiger 
als Kraft.

Die Muskeln zeichnen sich durch folgende Eigenschaften aus:
- Sie sind eingelenkig.
- Sie verändern ihre Länge konzentrisch und exzentrisch.
- Sie kontrollieren Bewegung.
- Konzentrisch müssen sie die Kraft und Fähigkeit haben, 

den gesamten Bewegungsradius auszuführen (mit funk-
tioneller, niedriger Belastung). Exzentrisch müssen sie die 
Kontrolle über die gesamte passive Beweglichkeit zulassen.

- Sie kontrollieren Rotationsbewegungen (Ausgleichskraft im 
Rumpf beim Gehen und Laufen).

- Sie arbeiten nicht kontinuierlich, sondern nur bei Bedarf/
auf Befehl.

- Isometrisch erhalten sie die Körperhaltung.

Dysfunktionen
Veränderungen der Muskellänge über ein Bewegungsseg-
ment hemmen die Ansteuerung und somit die Kraftfähigkeit 
der Muskeln mit weitreichenden Folgen:
-   Die Muskeln können den passiven Bewegungsradius nicht
     aktiv einnehmen.
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- Hypermobilität verursacht eine schlechte Kontrolle des 
Bewegungsendes.

- Bei niedriger Belastung ist die Ansteuerung geringer.
- Die Rotationskontrolle nimmt ab.
- Daraus resultieren eine ungenügende Haltungsstabilität 

und mangelhafte Körperhaltung.

Die globalen Stabilisatoren erreicht man über Koordinations- 
und Techniktraining sowie das Training der Feinmotorik. 
Wird im Training grobmotorisch oder zu früh mit zu hoher 
Last trainiert, übernehmen die globalen Beweger Aufgaben, 
die den globalen Stabilisatoren zugedacht sind. Anstatt Kraft 
zu entwickeln, müssen die globalen Beweger die Bewegung 
und den Körper kontrollieren. Das heisst, sie verkleinern den 
Bewegungsradius (früher hätte man gesagt: „der Sportler 
ist verkürzt“ – heute bezeichnet man dies als funktionelle 
Dysbalance). Die Funktionen beider Muskelgruppen sind 
eingeschränkt: Die globalen Stabilisatoren bieten keine opti-
male Kontrolle, und die globalen Beweger können weder 
ihre Kraft noch den Bewegungsweg optimal entwickeln.
Diese Einseitigkeit hat immer auch einen störenden Einfluss 
auf die Körperhaltung.

Gewisse Haltungsanpassungen wie einseitige Mus-
kelansteuerungen sind zwar im Leistungssport eine 
funktionelle Voraussetzung und Bedingung für Hoch-
leistung. Im Gesundheitssport und im Fitnesstraining 
sollten diese Abweichungen und Beugehaltungen aller-
dings nicht verstärkt werden.

Lösung bzw. Aufgabe des Trainers
Für jede Bewegungs- und Sportanwendung gilt es, die nor-
malen Muskelfunktionen zu erhalten und einseitige Belas-
tungen auszugleichen.

Wichtig ist, dass der Trainierende…

1.  die neutrale Ausgangsstellungen an Geräten sowie im 
freien Bereich konsequent einnimmt und die Körperkont-
rolle in der Bewegungsausführung beibehält (z.B. dürfen 
weder das Becken aufgerichtet noch die Lordose auf-
gelöst werden, die Beine und Füsse sollen nicht parallel 
platziert werden, der Bewegungsweg der Arme muss im 
gesunden funktionellen Bereich bleiben, es darf keine 
Belastung auf die Schulterkapsel ausgeübt werden);

2.  das Gewicht wird erst erhöht, wenn er die Bewegung 
über den gesamtenBewegungsweg sauber kontrollieren 
kann.

Ideal für die Verbesserung der globalen Stabilisatoren 
sind alle Trainingsreize auf labilen und instabilen Unter-
lagen. Leider werden diese wertvollen Trainingsreize 
üblicherweise mit der Verbesserung der segmentalen 
Stabilisatoren verwechselt.

Alles was wackelt und schwingt 
und alles was an Gleichgewichts-
übungen wirkt, sind ausgezeich-
nete Trainingsreize für die globalen 
Stabilisatoren, besonders wenn die 
ersten zwei Punkte beachtet wer-
den.

Empfehlung: Training mit dem grossen 

Ball, Karin Albrecht, Haug Verlag Stutt-

gart.


