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Durchfihrung eines Muskelfunktionstests
In Partnerarbeit

1. Bitte geht zu zweit zusammen und schaut euch die Ubungen zur
Dehn- bzw. Kraftkontrolle an.

2. Nehmt euch als Paar zwei Matten und fuhrt die Ubungen in angege-
bener Reihenfolge wie folgt durch:

- Ein/e Partner/in liest die Bewegungsanleitung vor und der/die andere
setzt diese in die Praxis um.

- Der/die Vorlesende achtet auf die korrekte Ausfiihrung und kontrol-
liert anhand der Wertekategorie das entsprechende Dehnungs- bzw.
Kraftniveau des getesteten Muskels.

- Das Ergebnis wird auf dem Ubungszettel notiert.
- Rollentausch und Durchfiihrung der gleichen Ubung.
- Wechsel zur nachsten Ubung.

3. Bitte vermerkt zusatzlich auf den Karteikarten die Muskeln, die beli
euch auf eine Verkirzung oder Abschwéchung hinweisen (nur ein
Muskel pro Karte).

Bei Fragen und Unklarheiten zum Ubungsablauf wendet euch bitte an
die Ubungsleitung.




Testtibungen im Uberblick

Ubungen zur Kontrolle der Dehnfahigkeit
Wie beweglich ist die Hals-Nackenmuskulatur?

Wie beweglich ist der Schultergurtel?

Wie dehnbar ist die Brustmuskulatur?

Wie beweglich ist der Ruickenstrecker? :’j E;
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Wie dehnbar ist der Hiuftbeuger?

+

Wie dehnbar ist die hintere Beinmuskulatur?

Wie dehnbar ist die vordere Beinmuskulatur?

%

Wie dehnbar ist die innere Oberschenkelmuskulatur?




Ubungen zur Kontrolle der Kraftfahigkeit

Wie kréaftig ist der Oberkorper (Schulter-Arm-Bereich)?

Wie kréftig ist die Kérpermitte (Bauch)? g% %

Wie kréaftig ist der Unterkorper (Gesal)?

Wie kréftig ist der Unterkdrper (Oberschenkelvorderseite)?
Wie stabil ist der Korper in der Seitenlage?

Wie stabil ist die Rumpfvorderseite?

~ L

% ; T m Wie stabil ist die Rumpfriickseite?



Arbeitsblatt Dehnungskontrolle

Beweglichkeit der Hals-Nackenmuskulatur

Ausgangslage:

Ein/fe Partner/in halt im Verlauf der Wirbelsaule einen Stab im Abstand des
Zeigefingers, so dass der Stab auf Hohe des Hinterkopfes endet.

Ubungsablauf:

Die Testperson dreht den Kopf so weit wie moglich zu einer Seite — ohne das sich die
Schultern mit drehen — und versucht, nach dem Stab zu blicken. Das gleiche auch
zur anderen Seite durchfihren.

Wertung:

Normale Beweglichkeit: Der Stab wird ohne Probleme beim Drehen des Kopfes
gesehen

Blick nach rechts D
Blick nach links [ ]

Leichte Verkirzung: Der Stab kann beim Drehen des Kopfes gerade noch im
Augenwinkel erblickt werden

Blick nach rechts [ |
Blick nach links [ ]

Verklrzung: Der Stab wird beim Drehen des Kopfes nicht mehr erblickt
Blick nach rechts D
Blick nach links [ ]



Arbeitsblatt Dehnungskontrolle

Beweglichkeit des Schultergurtels

Ausgangslage:

Aufrechter Stand mit geradem Rucken und leicht gebeugten Beinen im Kniegelenk.
Der Bauch und das Gesal sind leicht angespannt.

Ubungsablauf:

Der rechte Arm wird nach oben gestreckt, angewinkelt im Ellenbogen und tber die
Schulter nach hinten gebracht, so dass die Handinnenflache auf der Wirbelsaule
liegt. Der linke Arm wird ebenfalls angewinkelt und hinter dem Rucken zur rechten
Hand hochgefuihrt — die Fingerspitzen sollen sich dabei méglichst nahe kommen. Das
gleiche auch mit umgekehrter Armfthrung.

Wertung:

Normale Beweglichkeit: Die Finger bertihren sich oder kdnnen sich verschranken
Rechter Arm oben [ ]

Linker Arm oben []

Leichte Verkurzung: Die Finger berihren sich fast
Rechter Arm oben [ ]
Linker Arm oben []

Verktrzung: Die Finger sind mehr als 5 cm von einander entfernt
Rechter Arm oben [ ]
Linker Arm oben []



Arbeitsblatt Dehnungskontrolle

Dehnfahigkeit der Brustmuskulatur

Ausgangslage:

Mit leicht in den Kniegelenken gebeugten Beinen vor eine Wand stellen und den
ganzen Ricken anlehnen.

Ubungsablauf:

Die Arme werden in U-Halte nach oben gestreckt, so dass die Oberarme mit der
Schulter eine Linie bilden und samt Handriicken gegen die Wand gedruckt. Das
Becken darf nicht ausweichen — d. h. der untere Ricken muss aktiv gegen die Wand
gedriickt werden und bei der Durchfiihrung der Ubung an der Wand bleiben — kein
Hohlkreuz!

Wertung:

Normale Dehnfahigkeit: Arme und Handriicken erreichen mihelos den Kontakt zur
Wand, die Schultern und der Ricken liegen an der Wand an.

[]

Leichte Verkiurzung: Arme und Handriicken erreichen den Kontakt zur Wand, aber
die Schultern nicht mehr ganz.

[]

Verkiurzung: Weder Arme noch Handricken haben Kontakt zur Wand, die Schultern
haben einen deutlichen Abstand.

[]



Arbeitsblatt Dehnungskontrolle

Beweglichkeit der
Ruckenstreckmuskulatur

Ausgangslage:

In Ruckenlage die Beine angewinkelt aufstellen, Knie zusammenhalten und die Arme
in U-Halte neben dem Kopf ablegen (Schulter und Oberarm bilden eine Linie).

Ubungsablauf:

Die Beine werden mit zusammengehaltenen Knien zu einer Seite so weit wie méglich
Richtung Boden gefuhrt, wobei beide Schultern den Kontakt zum Boden halten.
Dann die Knie zur anderen Seite fuhren.

Wertung:

Normale Beweglichkeit: Die Beine kdnnen locker mit zusammengehaltenen Knie
zum Boden geflihrt und abgelegt werden. Beide Schultern sind am Boden.

Knie zur rechten Seite D
Knie zur linken Seite [ ]

Leichte Verkirzung: Die Beine erreichen mit zusammengehaltenen Knien nur
kurzfristig und unter Anstrengung den Boden.

Knie zur rechten Seite D
Knie zur linken Seite [ ]

Verklrzung: Die Beine erreichen mit zusammengehaltenen Knien nicht den Boden
ohne die Schultern vom Boden abzuheben.

Knie zur rechten Seite D
Knie zur linken Seite [ ]



Arbeitsblatt Dehnungskontrolle

Dehnfahigkeit des Huftbeugers
(Lendendarmbeinmuskulatur)

Ausgangslage:

In Rickenlage bis zum Huftgelenk auf eine erhéhte Unterlage (z. B. Kasten) legen,
die Beine angewinkelt zur Brust ziehen und mit den Handen die Knie umfassen.

Ubungsablauf:

Ein Bein wird mit angewinkeltem Knie langsam so weit wie mdglich zum Boden
gesenkt — ohne das dabei ins Hohlkreuz ausgewichen wird. Der gesamte Rucken
bleibt auf der Unterflache liegen! Das gleiche auch mit dem anderen Bein
durchfihren.

Wertung:

Normale Dehnféhigkeit: Der Oberschenkel ist bis zu 10° unter der Horizontalen.
Rechtes Bein absenken [ ]

Linkes Bein absenken [ ]

Leichte Verkirzung: Der Oberschenkel erreicht gerade die Horizontale.
Rechtes Bein absenken [ ]
Linkes Bein absenken [ ]

Verkirzung: Der Oberschenkel bleibt oberhalb der Horizontalen.
Rechtes Bein absenken [ ]
Linkes Bein absenken [ ]



Arbeitsblatt Dehnungskontrolle

Dehnfahigkeit der hinteren Beinmuskulatur

Ausgangslage:

In Rickenlage auf der Matte liegen und die Zehen zum Schienbein anziehen.
Ubungsablauf:

Ein Bein so weit wie mdglich gestreckt und mit angezogenen Zehen zum Schienbein
nach oben strecken und halten. Das Bein kann mit den Armen im Kniegelenk
umfasst werden. Das andere Bein bleibt lang und mit angezogenen Zehen zum
Schienbein am Boden liegen. Dann das gleiche mit dem anderen Bein durchftihren.

Wertung:

Normale Dehnfahigkeit: Angehobenes Bein erreicht gestreckt mit angezogenen
Zehen die Senkrechte. Das andere Bein liegt gestreckt am Boden.

Rechtes Bein oben D
Linkes Bein oben D

Leichte Verkirzung: Angehobenes Bein erreicht gestreckt und mit angezogenen
Zehen nicht ganz die Senkrechte.

Rechtes Bein oben [ |
Linkes Beinoben [ ]

Verklrzung: Angehobenes Bein bleibt deutlich unterhalb der Senkrechten.
Rechtes Bein oben [ |
Linkes Bein oben [ ]



Arbeitsblatt Dennungskontrolle

Dehnfahigkeit der vorderen
Beinmuskulatur

Ausgangslage:

In Bauchlage auf eine Matte legen.
Ubungsablauf:

Ein Bein anwinkeln und am Fuf3gelenk mit der gleichseitigen Hand umfassen. Die
Ferse langsam so weit wie méglich zum Gesald ziehen, wobei die Hifte gegen den
Boden gedruckt wird. Das gleiche auch mit dem anderen Bein durchflhren.

Vorsicht bei Knieverletzungen!

Wertung:

Normale Dehnféhigkeit: Die Ferse berthrt locker das Gesal.
Rechte Ferse [ ]

Linke Ferse []

Leichte Verkirzung: Die Ferse erreicht nur mit Mihe das Gesal bzw. knapp nicht
das Gesal.

Rechte Ferse D
Linke Ferse D

Verkirzung: Die Ferse erreicht nicht das Gesal.
Rechte Ferse [ |
Linke Ferse []



Arbeitsblatt Dennungskontrolle

Dehnfahigkeit der Schenkelanzieher

Ausgangslage:

Auf dem Boden mit angewinkelten Beinen sitzen.
Ubungsablauf:

Die Knie werden nach auf3en gegen die Unterlage gefuhrt, wobei die Fuf3sohlen
gegeneinander gehalten werden.

Wertung:
Normale Dehnféhigkeit: Der Knie-Bodenabstand betragt weniger als 20 cm.

[]

Verkirzung: Der Knie-Bodenabstand betragt mehr als 20 cm.

[]



Arbeitsblatt Kraftkontrolle

Kraftniveau des Oberkdrpers

Ausgangslage:

1. In Schraglage mit angewinkelten Armen an eine Wand lehnen. Beine
geschlossen halten, Bauch und Gesal leicht anspannen.

2. In Liegestltzposition mit aufgestellten Knien auf einer Matte liegen, Bauch und
Gesal anspannen.

3. In Liegestitzposition auf einer Matte liegen, Bauch und Gesal anspannen.
Ubungsablauf:

In jeder Position so viele korrekt ausgefiihrte Liegestiitze wie mdglich machen.
Korrekt heil3t: Den Rucken nicht durchhangen lassen!

= - N

Normales Kraftniveau: 10 und mehr Ausfihrungen.
Stehend []
Kniestitz |:|

Liegestutz |:|

Wertung:

Leichte Abschwachung: 6-9 Ausfiihrungen.
Stehend []
Kniestiitz []

Liegestiitz [ ]

Abschwéachung: unter 6 Ausfihrungen.
Stehend []
Kniestiitz []

Liegestitz [ ]



Arbeitsblatt Kraftkontrolle

Kraftniveau der Korpermitte

Ausgangslage:

Mit geradem Rucken auf dem Boden sitzen, Knie angewinkelt aufstellen, FulRe ca.
hiftbreit auseinander, Arme liegen auf den Knien.

Ubungsablauf:

Bauch anspannen (kein Hohlkreuz), Arme nach vorne ausstrecken und den
Oberkorper langsam so weit nach hinten neigen bis sich die Hande Uber den Knien
befinden. Position so lange wie méglich halten ohne ins Hohlkreuz auszuweichen.

Wertung:
Normales Kraftniveau: Die Position kann 25 sec. und mehr gehalten werden.

[]

Leichte Abschwéachung: Die Position kann nur mit Mihe bis zu 20 sec. gehalten
werden.

[]

Abschwéchung: Die Position kann keine 10 sec. gehalten werden.

[]



Arbeitsblatt Kraftkontrolle

Kraftniveau des Unterkorpers

Ausgangslage:

In Bauchlage auf einer erhéhten Unterlage (z. B. kleiner Kasten) liegen, so dass die
Hufte frei beweglich bleibt. Die Arme umfassen das Gerat, die Beine sind
angewinkelt am Boden.

Ubungsablauf:

Ein Bein wird so oft wie moglich mit angewinkeltem Knie langsam bis zur
Waagerechten angehoben, ohne den Kniewinkel zu verandern. Das gleiche mit dem
anderen Bein durchfuhren.

Wertung:
Normales Kraftniveau: 10 und mehr Ausfihrungen.

Rechtes Bein [ |
Linkes Bein [ ]

Leichte Abschwachung: unter 10 Ausfihrungen.
Rechtes Bein [ ]
Linkes Bein [ ]

Abschwéchung: unter 5 Ausfiihrungen.
Rechtes Bein [ |
Linkes Bein [ ]



Arbeitsblatt Kraftkontrolle

Kraftniveau des Unterkdrpers

Ausgangslage:

Mit ca. ¥2 Meter Abstand der FulRe den Ricken gegen eine Wand lehnen.
Ubungsablauf:

Langsam die Knie beugen und in eine ,Sitzposition® mit angelehntem Rucken
gelangen. Die Beine werden dabei max. 90° gebeugt und der untere Teil des
Ruckens wird aktiv an die Wand gedriickt. Position so lange wie méglich halten.

Wertung:
Normales Kraftniveau: Position kann mihelos 45 und mehr sec. gehalten werden.

Leichte Abschwachung: Position kann gerade so 30 sec. gehalten werden.

Abschwéchung: Position kann keine 30 sec. gehalten werden.

[]



Arbeitsblatt Kraftkontrolle
Seitliche Rumpfstabilitat

Ausgangslage:

In Seitenlage auf den Unterarm stiitzen und das Becken anheben, so dass das obere
Bein, die Hufte, der Oberkorper und der Kopf eine schrage Linie bilden.

Ubungsablauf:

Das obere Bein leicht abspreizen, ohne dass das Becken absinkt oder nach vorne
bzw. nach hinten ausweicht. Position halten! Wie kraftig sind die Gesal- und
Beinabspreizmuskeln? Seitenlage wechseln und die gleiche Ubung mit dem anderen
Bein durchfihren.

Wertung:
Normales Kraftniveau: Position kann mihelos 5 und mehr sec. gehalten werden.

Rechtes Bein oben ||
Linkes Bein oben D

Leichte Abschwachung: Position kann nur mit anliegendem Bein gehalten werden.
Rechtes Bein oben [ ]
Linkes Bein oben D

Abschwéchung: Position kann weder mit abgespreiztem noch mit anliegendem Bein
gehalten werden.

Rechtes Bein oben [ ]
Linkes Bein oben D



Arbeitsblatt Kraftkontrolle
Vordere Rumpfstabilitat

Ausgangslage:

Unterarmstutz mit gebeugten Knien auf einer Matte.
Ubungsablauf:

Bauch anspannen und die Knie vom Boden anheben (Steigerung durch zusatzliches
Anheben eines Beines) und die Position so lange wie mdglich halten — ohne das der
Schulter-Beckengurtel absinkt oder die Lendenwirbelsaule ins Hohlkreuz abkippt.

Wertung:
Normales Kraftniveau: Die Position kann locker mehr als 10 sec. gehalten werden.

[]

Leichte Abschwachung: Die Position kann gerade 10 sec. gehalten werden.

[]

Abschwéachung: Die Position kann weniger als 10 sec. gehalten werden.

[]



Arbeitsblatt Kraftkontrolle

Hintere Rumpfstabilitat

Ausgangslage:

In Rickenlage mit angewinkelt aufgestellten Beinen auf einer Matte liegen. Die Arme
liegen in Verlangerung der Schulter ausgestreckt am Boden.

Ubungsablauf:

Bauch und Gesal anspannen und das Becken vom Boden anheben, so dass Bauch,
Hufte und Oberschenkel eine schrage Linie bilden. Ein Bein nach vorne ausstrecken
und so lange wie moglich in Hohe des anderen Oberschenkels halten — ohne das der
Rumpf-Beckengirtel absinkt oder das Becken zur einen Seite abkippt.

Wichtig: Das Becken steht immer parallel zur Decke!

Wertung:

Normales Kraftniveau: Die Position kann locker mehr als 10 sec. gehalten werden.
Rechtes Bein angehoben [ |

Linkes Bein angehoben [ ]

Leichte Abschwachung: Die Position kann gerade 10 sec. gehalten werden.
Rechtes Bein angehoben [ ]
Linkes Bein angehoben D

Abschwéachung: Die Position kann weniger als 10 sec. gehalten werden.
Rechtes Bein angehoben D
Linkes Bein angehoben [ ]
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