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Funktionelle
EMG-Ubungsanalyse

Lat-Dricken in Rickenlage und Leg-Kick, Teil 1

In den folgenden Ausgaben unterziehen Wend-Uwe
Boeckh-Behrens und Wolfgang Buskies verschiedene
Kraftiibungen einer funktionell-anatomischen und
elektromyographischen Ubungsanalyse.

it Hilfe von EMG-Untersuchungen ist es moglich,
M die Hohe der elektrischen Aktivitdt des Muskels
bei der Durchfithrung einer Ubung oder verschie-

denen Varianten zu ermitteln. Bei der Kontraktion des Mus-
kels stellt das EMG-Signal die elektrische Aktivitat der neu-
romuskuldren Aktivierung dar. Seine Hohe gibt auch Aus-
kunft tiber die Trainingswirksamkeit. In verschiedenen
Studien konnten die Professoren der Universitat Bayreuth
nachweisen, dass Ubungen oder Ubungsvarianten mit ho-
hem EMG-Signal in einer gegebenen Trainingsphase zu
deutlich hoheren Maximal- und Kraftausdauerzuwédchsen
fiihren als Ubungen mit einem geringeren EMG-Output (vgl.
Trainer 6/2003). Durch die Wahl der intensiveren Ubung
kann die Effektivitdt Ihres Trainings somit wesentlich ver-
bessert werden.

In dieser Folge m&chten wir zwei effektive Ubungen vor-
stellen, die in der Trainingspraxis kaum bekannt sind:
1. das Lat-Driicken fiir den breiten Riickenmuskel (M. latis-

simus dorsi) und
2. der Leg-Kick am Kabelzug fiir den geraden Schenkelmus-

kel (M. rectus femoris).

Beide Ubungen wurden am Sportinstitut der Universitét
Bayreuth ,erfunden”, wissenschaftlich analysiert und in ihrer
Wirksamkeit praktisch erprobt.

Lat-Driicken in Riickenlage

In neuen elektromyographischen Untersuchun-
gen hat sich die Ubung Lat-Driicken in Riickenla-
ge als Top-Ubung fiir den breiten Riickenmuskel
herausgestellt. Die am Sportinstitut der Univer-
sitat Bayreuth kreierte Ubung erwies sich dabei
als deutlich effektiver als die tiblicherweise fiir
diesen Muskel durchgefiihrten Ubungen wie z.B.
Latissimus-Ziehen, Klimmziehen oder verschie-
dene Rudervarianten. Sie zeichnet sich durch zwei
wesentliche Aspekte aus:



1. Der Bizeps und andere Ellenbogen-
beuger, die bei vielen Latissimus-
Ubungen leistungsbegrenzend wir-
ken, werden hier nicht eingesetzt.

2. Die kleine Bewegungsamplitude,
die in Riickenlage moglich ist, 1asst
nur die hoch wirksamen Teilbewe-
gungen bzw. Endkontraktionen zu.
Endkontraktionen sind hier mini-
male Bewegungen im Bereich der
maximalen Armriickfiihrung. Da es
sich hierbei dennoch um eine kom-
plexe Ubung handelt, werden zu-
satzlich der Kapuzenmuskel (M. tra-
pezius), die Rautenmuskeln (Mm.
rhomboidei), der hintere Teil des
Deltamuskels (M. deltoideus, pars
spinalis) sowie statisch der Gerade
Riickenstrecker (M. erector spinae,
vor allem im Bereich der Brust- und
Lendenwirbelsaule) aktiviert.

Ubungsausfiihrung
Basisvariante 1

Legen Sie sich mit angewinkelten Bei-
nen auf den Riicken, ziehen Sie die
FuBspitzen an und kippen Sie das Be-
cken (Lendenwirbelséule lordosieren).
Pressen Sie die eng anliegenden Ober-
arme neben den Kdrper in den Boden.
Die Ellenbogengelenke sind gebeugt,
die Unterarme (Fiuste) zeigen Rich-

tung Decke. Durch Druck der Oberarme
gegen den Boden kénnen Sie jetzt den
Oberkdrper abheben. Imitieren Sie ei-
ne Zug- oder Ruderbewegung und he-
ben Sie den Oberkdrper dabei so hoch
wie moglich. Das Geséap bleibt am Bo-
den. Abb. 1. Wenn Ihre Kraft fiir diese
Variante noch nicht ausreicht, kdnnen
Sie diese Ubung auch mit aufgerichte-
tem Becken und mit Unterstiitzung der
Bauchmuskeln ausfiihren.

Variation 2 (intensiver)

Kippen Sie das Becken, ziehen Sie die
Beine an, das Gesaf bleibt am Boden.
Heben Sie den geraden Oberkérper
(Hohlkreuz) so hoch wie méglich an. Je
stédrker Sie die Oberschenkel zur Brust

ziehen, desto intensiver wird die
Ubung. Diese sehr effektive Ubung ist
nur fiir Fortgeschrittene geeignet (vgl.
Abb. 2).

Variation 3 (sehr intensiv)

Heben Sie Oberkorper und Gesap an.
Der Korper wird flach schwebend mit
sehr kleiner Bewegungsamplitude ge-
halten; die Oberarme erreichen maxi-
mal etwa einen 30°-Winkel zum Bo-

den. Die Bewegung muss nach oben
(hinten) und nicht Richtung Beine er-
folgen. (vgl. Abb. 3).

Leg-Kick am Kabelzug

Der gerade Schenkelmuskel (M. rectus
femoris) ist ein Teil des vierkdpfigen
Oberschenkelmuskels (M. quadriceps
femoris), dessen Hauptfunktion die
Streckung (Extension) im Kniegelenk
ist. Da der gerade Schenkelmuskel als
einziger der vier Kdpfe auch tiber das
Hiiftgelenk zieht, kommt ihm hier eine
zusétzliche Bedeutung zu. Er beugt das
Hiiftgelenk, kippt das Becken und lor-
dosiert die Lendenwirbelsaule (Hohl-
kreuz). Im Krafttraining gilt die Bertick-
sichtigung mdglichst aller anatomi-
schen Funktionen als wichtiges Prinzip
bei einem Muskel mit Mehrfachfunk-
tionen. Mit herkdmmlichen Ubungen
wie Beinpressen oder Kniebeugen wird
der gerade Schenkelmuskel aber nur in
seiner Streckfunktion des Kniegelenks
trainiert. Die Bewegungen des Hiiftge-
lenks und die Lordosierung der Len-
denwirbelsdule bleiben unberticksich-
tigt. Da bei der Ubung Leg-Kick am Ka-
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belzug diese beiden Funktionen des
geraden Schenkelmuskels trainiert
werden, ist diese Spezialiilbung auf Ba-
sis unserer EMG-Untersuchung bei
weitem die effektivste Krafttibung fiir
diesen Muskel.

Ubungsausfiihrung

Befestigen Sie die angelegte Fup-
schlaufe am tiefen Kabelzug und sta-
bilisieren Sie Ihren Kérper durch fest-
en Halt mit beiden Handen. Heben Sie
den Oberschenkel so hoch wie mog-
lich an und halten Sie ihn in etwa
waagerechter Position mit eigener
Kraft. Strecken Sie nun das Kniegelenk
vollstandig, so dass das gestreckte
Bein in etwa waagerecht ist (in Abh&n-
gigkeit der Dehnfahigkeit der Musku-
latur der Oberschenkelriickseite). Beu-
gen und strecken Sie das Kniegelenk,
wobei Sie das am Kabelzug eingestell-
te Gewicht bewegen. Betonen Sie je-
weils die Streckbewegung des Beines
(= zusatzliche dynamische Streckung
des Kniegelenks). Versuchen Sie zu-
satzlich das Becken zu kippen (gerader
Riicken — Tendenz Hohlkreuz). Da-
durch intensivieren Sie die Ubung zu-
satzlich, indem auch die Lordosie-
rungsfunktion der Lendenwirbelsdule
hinzukommt. Der lange Hebel des ge-
streckten Beines und die haufig recht
grobe Abstimmung der Gewichte an
den Kabelzugmaschinen erlauben
haufig nur den Einsatz weniger Ge-
wichtsplatten (vgl. Abb. 4).

Die konsequente Berticksichtigung
aller anatomischen Funktionen, die
Streckung des Kniegelenks, die Beu-
gung des Hiiftgelenks und die Lordo-
sierung der LWS sowie die Verwen-
dung von Zusatzgewichten am Kabel-
zug sind die Griinde fur die
hochintensive Trainingswirkung.

PD W.-U. Boeckh-Behrens / Prof. Dr. W. Buskies
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