Warum Sie Ihre kinetische Kette beim
Training berucksichtigen sollten

Je nachdem, wie begeistert Sie von Fitness sind, sollten Sie
bei der Planung Ihres Trainings des Tages eine Handvoll
Faktoren berucksichtigen, darunter die Muskelgruppen, die
jede Ubung trainieren wird, wie sie sich auf lhre
Herzfrequenz auswirkt und wie viel Ruhezeit Sie haben Sie
werden sich zwischen den Satzen geben. Aber es gibt noch
ein weiteres Element, Uber das Sie vor und wahrend lhrer
Schweil3sitzung nachdenken sollten, auch wenn Sie kein
totaler Trainings-Nerd sind: lhre kinetische Kette. Hier ist
eine Aufschlisselung dessen, was die kinetische Kette ist
und wie sich verschiedene kinetische Kettenubungen auf
Ihren Korper auswirken — und Ergebnisse. Was
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der Planung lhres Trainings des Tages eine Handvoll Faktoren
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trainieren wird, wie sie sich auf lhre Herzfrequenz auswirkt und



wie viel Ruhezeit Sie haben Sie werden sich zwischen den
Satzen geben.

Aber es gibt noch ein weiteres Element, tiber das Sie vor und
wahrend lhrer Schweil3sitzung nachdenken sollten, auch wenn
Sie kein totaler Trainings-Nerd sind: lhre kinetische Kette. Hier
iIst eine Aufschlusselung dessen, was die kinetische Kette ist und
wie sich verschiedene kinetische Kettenubungen auf lhren
Korper auswirken — und Ergebnisse.

Was ist die kinetische Kette?

Einfach ausgedruckt ist die kinetische Kette die Idee, dass lhre
Muskeln, Gelenke und Segmente alle miteinander verbunden
sind - sie bilden eine ,,Kette* im ganzen Korper — und sie
arbeiten zusammen, um Bewegung zu erzeugen, so der
American Council on Exercise (ACE). ,,Alles ist in Ihnrem Korper
miteinander verbunden, und wenn Sie also einen Muskel
verwenden, passiert normalerweise eine Kettenreaktion anderer
Dinge*, sagt Heather A. Milton, MS, RCEP, CSCS, eine vom
Vorstand zertifizierte klinische Trainingsphysiologin bei Das
Sports Performance Center der NYU Langone Health.

Denken Sie daran, wie sich |hr Kérper bewegt, um einen
Baseball zu werfen: Sie stellen Ihre Ful3e in den Boden, dann
erzeugen lhre unteren Extremitaten und Ihr Kern eine Kraft, die
schlie3lich durch Ihre obere Extremitat tbertragen wird,
einschliel’lich Thres Wurfarms und lhrer Hand, um sie
freizugeben der Ball, laut der American Academy of Physical
Medicine and Rehabilitation. lhre kinetische Kette funktioniert
sogar, wenn Sie Ihr Bein im Sitzen strecken, da sich Ihre Quads
zusammenziehen, um lhr Kniegelenk zu strecken, fugt Milton
hinzu.



Geschlossene vs. offene kinetische
Kettenubungen und -bewegungen

Jede einzelne Bewegung, die Sie ausfuhren, kann entweder als
»geschlossen* oder ,,offen* beschrieben werden, je nachdem, ob
das distale Ende der kinetischen Kette (auch bekannt als der Teil
des Korpers, der am weitesten vom Zentrum entfernt ist,
typischerweise die Hande und Ful3e) ist laut ACE fixiert oder frei
beweglich.

Ubungen zur geschlossenen kinetischen Kette

Wahrend einer geschlossenen kinetischen Kettenbewegung ist
der distale Punkt eines bestimmten Gliedes an der Erde oder
einem unbeweglichen Objekt (denken Sie: eine Stange, eine Plyo-
Box, eine Maschine) fixiert, sagt Milton. Wenn Sie beispielsweise
einen Liegestutz ausfuhren, sind Ihre Hande und FulRe am Boden
verankert, wahrend sich der Rest Ihres Kdrpers auf sie zu und
von ihnen weg bewegt, erklart sie. Im Fitnessstudio kénnten Sie
Ubungen mit geschlossener kinetischer Kette angehen, wie zum
Beispiel:

e Kreuzheben

e Beinpresse (auf einer horizontalen Maschine)
e Ausfallschritt

e Hochziehen

e Hochdrucken

e Hocken

e Trizeps-Dip

Ubungen mit geschlossener kinetischer Kette sind
typischerweise zusammengesetzte Bewegungen, was bedeutet,
dass sie mehrere Muskeln und die damit verbundenen Gelenke
rekrutieren, sagt Milton. ,,Wenn lhr Ziel darin besteht, lhre
Korperzusammensetzung zu verbessern oder Ihr Kérperfett zu
reduzieren, sollten Sie mehr zusammengesetzte Bewegungen
ausfuhren, da Sie dann eine hdohere Stoffwechselreaktion
erhalten®, erklart sie. ,,Es werden mehr Muskeln fir die



gegebene Bewegung rekrutiert, also wird mehr Energie
verbraucht.” Zum Beispiel werden Sie nicht so viele Muskeln
anzapfen — und folglich so viel Energie verbrauchen — um eine
Runde Beinstrecker zu absolvieren, wie Sie es fur eine Runde
Kniebeugen tun wirden, sagt Milton.

Offene kinetische Kettenubungen

Bei offenen kinetischen Kettenbewegungen bewegt sich der
distale Punkt eines bestimmten Glieds frei im Raum, anstatt auf
einem stabilen Objekt zu ruhen, sagt Milton. Bei Uberkopf-
Trizeps-Extensions drucken lhre Hande zum Beispiel die Hantel
nach oben zur Decke und senken sie wieder auf Ihren Kdrper ab.
Zusammen mit dieser Bewegung, die den Trizeps zermalmt,
gehoren zu den kinetischen Ubungen mit offener Kette:

e Bizeps-Curl

e Brustfliege

e Brustpresse

e Eseltritt

e Adduktion und Abduktion der Hufte
e Latzug

e Beincurl und Extension

e Trizepsverlangerung

Im Gegensatz zu ihrem Gegenstick beanspruchen offenkettige
kinetische Bewegungen im Allgemeinen ein einziges Gelenk,
sagt Milton. Im Gegenzug rekrutieren sie laut ACE
normalerweise nur die Muskulatur, die mit diesem Gelenk
wahrend der Widerstandstibungen verbunden ist. Ubersetzung:
Kinetische Ubungen mit offener Kette eignen sich am besten
zum Isolieren und Starken bestimmter Bereiche des Korpers,
was fur Bodybuilder und Personen, die sich einer Physiotherapie
unterziehen, von Vorteil sein kann, sagt Milton. ,,Wenn wir an
Physiotherapie denken, wenn Sie auf die Rehabilitation eines
bestimmten Gelenks hinarbeiten, kbnnen Sie oft mit
Bewegungen in offener Kette beginnen, um sich auf diesen
einen bestimmten Bereich zu konzentrieren, bevor Sie zu



komplexeren Bewegungen in geschlossener Kette ubergehen ,”
Sie erklart.

Dennoch funktionieren einige Ubungen, die als offene
Kettenbewegungen gelten, als zusammengesetzte Bewegungen
und verwenden mehrere Gelenke, sagt Milton. Nehmen Sie zum
Beispiel das Bankdricken, bei dem die Schulter- und
Ellbogengelenke sowie die Deltamuskeln, Trizeps und
Coracobrachialis-Muskeln eingesetzt werden, um das Gewicht
nach Angaben der National Academy of Sports Medicine zur
Decke zu dricken. Das heiR3t, die Klassifizierung einer Ubung als
,offen* oder ,,geschlossen* gibt Ihnen nicht immer ein
vollstandiges Bild der Vorteile der Bewegung, aber sie ist im
Allgemeinen ein nutzlicher Leitfaden, auf den Sie bei der
Planung Ihrer Trainingseinheiten achten sollten.

Die Vorteile der Berucksichtigung der
kinetischen Kette wahrend des Trainings

Taglich fuhren Sie sowohl geschlossene als auch offene
kinetische Kettenbewegungen aus, egal ob Sie die Treppe
hinaufgehen, von der Couch aufstehen, eine Dose auf das
oberste Regal lhrer Speisekammer stellen oder im Sitzen ein
schweres Buch aufheben lhr Schreibtisch, sagt Milton. Und
deshalb ist es wichtig, beide Arten von Ubungen in lhr
Trainingsprogramm aufzunehmen, sagt sie. ,,Wenn du an deine
Fitness denkst [routine]denken Sie dartber nach, Dinge
auszuwahlen, die dazu fuhren, dass Sie alles, was Sie in lhrem
taglichen Leben tun mdchten, besser ausfuhren konnen”, fugt
sie hinzu.

Wenn Sie ein Freizeitsportler sind, sollten Sie auch Uberlegen,
welche kinetischen Kettenubungen Ihnen helfen, Ihren Korper in
Ihrem Sport am besten zu nutzen, schlagt Milton vor.
Softballspieler sollten sich zum Beispiel auf Ubungen
konzentrieren, die die “Wurf’-Bewegung nachahmen, wie z. B.



Schlage mit einer Kabelsaule, Medizinballwirfe oder
Ausfallschritte mit Rotationen, sagt sie.

Naturlich spielen auch lIhre persédnlichen Fitnessziele eine Rolle.
Wenn Sie versuchen, das Beste aus Ihrem Geld herauszuholen,
konzentrieren Sie sich etwas mehr auf Ubungen mit
geschlossener kinetischer Kette, die den Stoffwechsel
tendenziell starker belasten und mehrere Muskeln und Gelenke
zum Arbeiten bringen, sagt Milton. ,,Wenn Sie Burpees,
Kniebeugen und Ausfallschritte machen, werden diese eine
ganze kinetische Kette bearbeiten, anstatt eine einzige
Maschine zu verwenden, bei der Sie moglicherweise sitzen und
jeweils ein Korperteil verwenden®, erklart sie.

TL;DR: ,,Es konnte nutzlich sein, einige Ubungen mit offener
Kette zu machen, um einen Muskel zu isolieren, den Sie am
hartesten trainieren méchten, aber dann auch einige der
Bewegungen mit geschlossener Kette einzubeziehen*, sagt
Milton. “Es geht darum, dein Training wirklich zu optimieren.”
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