Verletzungen der
Schulter im
Krafttraining

Demographie
Generell zahlt Kraftsport zu den verletzungsarmen Sportarten. Sowohl im
Bodybuilding, als auch im Powerlifting, Weightlifting und Strongman gibt es unter 5
Verletzungen pro 1000h. Davon sind etwa 1/3 Verletzungen der Schulter.

Akute Verletzungen
e Muskel / Sehnen Zerrungen

e Bizeps-, Pectoralis-, RM-Ruptur

e Schulterluxation

Chronische Verletzungen
e Impingment

e Lange Bizeps Sehne: Tendinopathie, SLAP, Pulley Lasion, Subluxation
e Ventrale Instabilitat
e AC: Entzlindung, Discus Schadigung, Weightlifter‘s shoulder, AC Arthrose

e Omarthrose

spezifische Trainingstipps & Fragen
e Wenn Schmerz nur in einer Ubung — kann man die Ubung wechseln?

Ja — auf Schmerzfreie Ubung wechseln
Nein — (vortibergehend) modifizieren (Griffbreite, Tiefe, Equipment, etc.)

e Hat der/die PatientIn geniigend Mobilitat & Stabilitat & Koordination fir die
Ubung?

e |st die Regeneration ausreichend? Zu hohes Volumen / Intensitat / Frequenz?

Generelle Trainingstipps
e Rotatorenmanschette aufwarmen

e PUSH /PULL Verhéltnis beachten (1:1,5 oder 1:2)
e Scapula fixieren bei Bankdrticken - aber auch Ubungen mit freier Scapula
¢ High 5 Position meiden ( 90° Abduktion & Auf3enrotation — Schulterdriicken

in den Nacken, Nackenziehen, etc. )
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