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Das aktive Bewegungssystem

Arten von Muskeln
Skelettmuskelfasern

Skelettmuskeln
Sie sind Uber Sehnen an den Knochen befestigt, werden will-
kdrlich aktiviert und stehen im Focus des Sporttreibens.

Herzmuskelfaser

Glatte Muskeln
Sie befinden sich vor allem im Bereich der inneren Organe um
Magen, Darm, Blase und Blutgefalie.

Herzmuskel
Dieser Muskeltyp befindet sich nur im Herzen, wird unwillkir-
lich aktiviert und kann praktisch nicht ermiden. —ammn  Glatte Muskelfaser

Jeder durchschnittliche Mensch besitzt 656 Muskeln und erlebt mit 25 Jahren den Zenit sei-
ner Muskelmasse. Danach schrumpfen die Muskeln bis 50 um mindestens 10 %, danach
geht der Verfall schneller.

Der schrumpfenden Kraft kann man in jedem Alter entgegenwirken.

e Jeder Muskel ist von einer elastischen Hille aus Binde-
gewebe (Faszie) ummantelt. Er unterteilt sich in mehrere
Faserblndel, die zueinander verschiebbar gelagert sind,
damit der Muskel biegsam und anschmiegend ist. Die mit
KapillargefalRen durchzogenen Faserbiindel sind eine
Vereinigung von bis zu zwdlf Muskelfasern. Diese kénnen
sich zusammenziehen (kontrahieren) oder entspannen.

e Die Skelettmuskeln sind die Motoren flir Bewegungen des
Kdrpers. Sowohl fir eine aufrechte Position des Korpers,
als auch fur kleinste Bewegungen, sogar in Ruhe, bewir-
ken Nervenreize, dass sich einzelne oder viele Muskelfa-
sern zusammen ziehen (Ruhetonus).

e Je mehr Nervenimpulse gleichzeitig die Muskelfasern ei-
nes Muskels zum Kontrahieren bringen, desto mehr zieht
sich der Muskel zusammen und desto mehr Kraft entwickelt er.

e Uber ein kraftiges Bindegewebe, die Sehnen, sind die Muskeln mit Knochen verbun-
den, so dass ihre Kontraktion eine Bewegung nach sich zieht.




Bizeps kontrahiert sich.
um den Arm zu beugen

Trizeps kontrahiert sich, um
den Arm wieder auszustrecken

Skelettmuskeln arbeiten immer paarweise. Um ein Korperteil in die eine Richtung zu
bewegen kontrahiert der eine Muskel (Agonist / Spieler), wahrend der andere (Anta-
gonist / Gegenspieler) entspannt. Soll die Bewegung in die andere Richtung verlau-

fen, wechseln die beiden Muskeln ihre Rollen. Fir Bewegungen im Alltag missen in
der Regel mehrere Muskeln gleichzeitig arbeiten (Synergisten), sodass ein standiger

Wechsel von Anspannung und Entspann

Kopthalter/Koptwender —

Kapurenmuskel —

Deltamuskel

Zweikipliger Unterarmbeuger (Bizeps) —
Dreikipliger Unterarmstrecker (Trizeps)
Breiter Ruckenmuskel

Aufierer schriger Bauchmuskel
GroBer GesaBmuskel

Bein-Anzieher

Zweikapliger Unterschenkelbeuger

Zwillingswadenmuskel

Muskeln, die zur Abschwéchung neigen

Schultermuskulatur

Obera Ridckanmuskulatur

Bauchmuskulatur

GesdBmuskiulatur

Oberschenkelvorderseite

Abduktoren {Bein-Abspreizer)

ung erfolgt.

Kopthalter/Kophwender
Kapuzenmushel
Deltamuskel

Zweikdpliger Unterarmbeuger (Bizeps)

(Trizeps!
GroBer Brustmuskel
Siigemuskel
AuBerer schrager Bauchmuskel
Gerader Bauchmuskel
Lenden-Darmbeinmuskel
Unterschenkelstracker
Bein-Anzieher
Vorderer Schienbeinmuskel

2Zwillingswadenmuskel

Muskeln, die zur Verkiirzung neigen

Hals- und Nackenmuskulatur

Brustmuskulatur

Rilckanstrocker

Hiiftheuger

Oberschenkelriickseite

Adduktoren (Bein-Anzieher)

Wadenmuskulatur



