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Herzlich Willkommen zu

Maurice Calmano

Maurice

Bachelor Sportwissenschaften / TU Darmstadt
Master Sportmanagement i. A/ TU Darmstadt
Fithesstrainer A-Lizenz

Functional Relations Fortbildung

Cross- und Personal Trainer seit sechs Jahren

,Jede muskulare Verspannung und jeder Schmerzbereich haben einen Grund. Be-
trachtet man den ganzen Korper und nicht nur die schmerzende Stelle, kann man
mehr Probleme |0sen, als viele denken. Der Korper besteht aus ganzen Ketten und

nicht einzelnen Bereichen."
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Felix

Bachelor Wirtschaftsingenieur Maschinenbau / TU Darmstadt
Master Traffic and Transport/ TU Darmstadt

Master of Science Wirtschaftsingenieur Maschinenbau / TU Darm-
stadt

3D Druck Experte

Hessenideenstipendium seit April 2018 fur 3D Druck

JAls Ingenieur bietet die additive Fertigung faszinierende Moglichkeiten. So lasst sich
auf die individuell Physis eines jeden Athletens konstruktive eingehen. Das

Ergebnis ist das perfekte Triggerding fUr jeden Schmerzpunkt

Mit freundlichen Gri3en

Maurice & Felix
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Triggerpunkie DIE SCHULTER

Unter Schulter versteht man meistens den gesamten Schultergurtel, Dieser verbindet beide Arme mit dem Korperstamm. Wir von
Triggerdinger betrachten die Schulter als komplexes Konstrukt, mit dem viel zusammenhangt. So sehen wir Verbindungen, die in der
Schulter enden, von der gesamten Brustwirbelsaule bis in den Armen und versuchen sie deshalb auch ganzheitlich zu betrachten und
zu behandeln. Das Schulterblatt hat einen gro3en Einfluss darauf, welche Position die Schulter hat und die Position der Brustwirbelsaule
entscheidet mit, wie das Schulterblatt liegt. Das ist der Grund dafur, warum teilweise Ubungen geziegt werden, die in erster Linie gar
nicht explizit die Schulter ansprechen, jedoch viel mit der Position der gesamten Haltung zu tun haben. Da die Schulter ein Kugelgelenk
ist, kann sie den anliegenden Arm in sehr viele Richtungen bewegen und rotieren, was sie aber auch extrem anfallig fur Verletzungen
macht. Gerade im Bereich der Schulterpfanne und dem Oberarmkopf kann es durch eine Fehlbelastung oder -haltung zu Verrengun-
gen, Quetschungen und schmerzen kommen. Durch eine ganzheitliche Betrachtung des Brustkorbes, der Schulter und der Arme kon-
nen diese Beschwerden behoben und durch eine gezielte Kraftigung langfristig vermieden werden.

Viel Erfolg!
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Triggerpunkie

TRIGGERTOOLS AUS DEM 3D DRUCKER

3D GEDRUCKT « INDIVIDUALISIERBAR « ANPASSBAR

All unsere Triggerdinger werden durch additive Fertigung im Verfahren des 3D Drucks produziert,
Das ermaoglicht uns, die Triggerdinger an BedUrfnisse des Sportlers anzupassen. So konnen bei-
spielsweise auf Anfrage Kopfhohe, Halshohe oder Farbe geandert werden.
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DAS ONLINE MOBILITY PROGRAMM

In unserem 6 Wochen Online Mobility Programm gehen wir in jeweils 15 minutigen Einheiten gezielt auf die benannten Schmerz-
bereiche ein und erklaren sie so, dass Sportler es mit dem Handy nutzen, aber auch Trainer um mit inren Kunden gemeinsam an
der Materie arbeiten konnen. Des Weiteren gestalten wir auf Anfrage individualisierte Mobility Programme fur Athleten und Sport-
ler, die sich an die Trainingsplane und Bedurfnisse anpassen..
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Triggerpunkie

MOBILITY « TRIGGERN « ACCESSORY

Ganzheitliches Training fuir verschiedene Schmerzbereiche

Durch ganzheitliche Einheiten aus Triggern, Mobilisieren und Kraftigen konnen Schmerzbereiche
lokalisiert und umfangreich selbst behandelt werden. Dazu gehort ein gewisses Verstandnis fur
funktionelle Anatomie und anwendungsbezogene Ubungen aus den einzelnen Bereichen. Durch
die Workobooks mochten wir euch anfangs ein bisschen an die Muskulatur heranfuhren, aufzeigen,
wo sich Triggerpunkte befinden konnen und welche Verspannungen inwelcher Muskulatur zu wel-
chen Dysbalancen fuhren kann. Im Anschluss werden wir im Praxistell die Bereiche Schulter, unterer
Rucken & Hufte und Knie & Ful3 gemeinsam und ganzheitlich durchgehen und die Ubungen er-
proben.
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TRIGGERPUNKTE UND
SCHMERZBEREICHE

In diesem Workbook lernst du die entscheidenden Triggerpunkie und Schmerzbereiche kennen. Auf unseren anato-
mischen Zeichnungen sind sie mit Pfeilen und Kreuzen nochmals genau fur dich markiert. Die roten Kreuze zeigen dabei
die Triggerpunkte, die rot-orangenen Bereiche die Schmerzbereiche, die entstehen, wenn der Muskel verspannt ist.,

Wie finde ich den Triggerpunkt und wie lege ich mich auf das Triggerding?

Der Muskel istimmer grun markiert und wir beschreiben signifikante Knochenbereiche, an denen man sich mit dem Finger
orientieren kann. Findet man einen Triggerpunkt, kann man sich auf das Triggerding drauf setzen oder legen. Oft hilft es je-
doch, anfangs im Stehen an einer Wand zu triggerm. Gerade in der Nackenmuskulatur konnen unsere Triggerdinger gut im
Stehen angewendet werden. Die die Fotos auf den Folien zeigen die meisten Ubunen im Liegen.
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WIE FINDE ICH DIE TRIGGERPUNKTE

Triggerpunkte zu finden ist teilweise nicht so einfach. Die anatomi-
schen Anleitungen sollen dabel helfen, eine Vorstellung zu bekom-
men, wo Muskeln und Punkte liegen. Naturlich liegen oft Muskeln
neben- und Ubereinander und es kann passieren, dass man einen
Muskel nicht genau trifft. Das ist aber nicht schadlich oder kontrapro-
duktiv. Spurt man einen Triggerpunkt und arbeitet in ihn hinein, kann
anschliel3end von einer Entspannung sprechen, so hat sich das Trig-
gern gelonhnt.
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KANN ICH EINEN FALSCHEN PUNKT TRIGGERN

Triggerpunkte zu finden ist tellwelise nicht so einfach. Die anatomi-
schen Anleitungen sollen dabel helfen, eine Vorstellung zu bekom-
men, wo Muskeln und Punkte liegen. Naturlich liegen oft Muskeln
neben- und Ubereinander und es kann passieren, dass man einen
Muskel nicht genau trifft. Das ist aber nicht schadlich oder kontrapro-
duktiv. Spurt man einen Triggerpunkt und arbeitet in ihn hinein, kann
anschlie3end von einer Entspannung sprechen, so hat sich das Trig-
gern gelohnt.

S0 lange die Muskulatur und nicht Knochen oder Wirbel getroffen
werden, kann nichts kaputt gehen. Wichtig ist, mit einer gewissen
Kontrolle die Triggerdinger einzusetzen. So ist es empfehlenswert,
gewisse Ubungen erst an der Wand durchzufiihren, um die Inten-
sitat der Schmerzpunkte kennenzulernen. Im Liegen ist es nicht so
einfach, den Druck und das Gewicht zu regulieren. FUhIt man sich im
Stehen wohl, kann man die liegende Position aufsuchen.
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Triggerpunkie

TRAPEZIUS

symptome, Schmerzbereiche:

- Kopfschmerzen im hinteren Tell des Kopfes
- Nackenschmerzen

- Schmerzen beim Arme anheben

Ursprung: Hinternauptsbein; Lig. nuchae; Dornfortsatze von Thi-Th12
Ansatz: Laterales Schlusselbeindrittel, Acromion und Schultergrate
Funktion: Drehung, Retraktion, Anheben und Absenken des Schul-
terblattes, Anheben des Schlusselbeines, Streckung des Halses,
Stabilisierung Schulter

Wie finde ich den Muskel: Rechts und links von der Halswirberbel-
sAule Stuck fur Stuck die Muskulatur bis zwischen die Schulterblatter
herunter arbeiten
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SCHMERZBEREICH TRIGGERPUNKTE
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Triggerpunkie

INFRASPINATUS

symptome, Schmerzbereiche:

- vordere Schulterschmerzen

- Schmerzen im Rucken auf Hohe der Schulterschmerzen
- Schmerzen beim Zugreifen

Ursprung: Fossa infraspinata auf Schulterruckseite

Ansatz: Tuberculum majus des Humerus

Funktion: Auswartsdrehung der Schulter und Arme und Stabilisierung
des sSchultergelenks

Wie finde ich den Muskel: Mit der gegenuberliegenden Hand uber
die Schulter greifen und den oberen Tell (fuhlt sich an wie ein einzel-
ner Knochen) des Schulterblattes ertasten. Unterhalo dieser Stelle
befindet sich der Infraspinatus
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SCHMERZBEREICH TRIGGERPUNKTE
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Triggerpunkie

PECTORALIS MAJOR

symptome, Schmerzbereiche:

- Brustschmerzen vorne

- Schulterschmerzen vorne

- Epilcondular Schmerzen (Tennisarm)

Ursprung: Rippen 3-5
Ansatz: Rabenschnabelfortsatz des Schulterblattes

Funktion: Hebt die Rippen und zieht das Schulterblatt nach unten in
die Mitte

Wie finde ich den Muskel: Mit der gegenuberliegenden Hand das
Schludsselbein (rechts und links vorm Hals) abtasten. Unterhalb des
Schlusselbeines bis zur Schulter liegt der grof3e Brustmuskel
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SCHMERZBEREICH TRIGGERPUNKTE
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Triggerpunkie

RHOMBOIDEUS MAJOR

svmptome, Schmerzbereiche:
- Schmerzen zwischen den Schulterblattern

Ursprung: Dornfortsatze Th2-Tho

Ansatz: Mediale (spinale) Kante des Schulterblattes kaudal der Schul-
tergrate

Funktion: Stabilisation des Schulterblattes, Verlagert den unteren
Schulterblattwinkel nach hinten oben

Wie finde ich den Muskel: Mit der gegenuberliegenden Hand grei-
fe ich Uber meine Schulter und ziehe mein Schulterblatt zuruck. Der
Muskel zwischen Schulterblatt und Brustwirbelsaule ist der Rhom-
poideus

Schulter - Mobility e Triggern e Accessory
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SCHMERZBEREICH TRIGGERPUNKTE
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SUPRASPINATUS

Triggerpunkie

symptome, Schmerzbereiche:

- vordere Schulterschmerzen

- Epilcondular Schmerzen (Tennisarm)
- Schmerzen beim Arme anheben

Ursprung: Die gesamte kranial (zum Kopf gehorend) der Schultergra-
e

Ansatz: Tuberculum majus des Humerus (Oberarmknochen)
Funktion: Unterstutzt den Deltoideus bei der Abduktion (Abspreizen)
des Oberarmes. Stabilisiert das Schultergelenk

Wie finde ich den Muskel: Mit der gegenuberligenden Hand greife
ich Uber meine Schulter und ertaste den oberen Rand des Schulter-
blattes (fuhlt sich an wie ein Knochen. Oberhalb liegt der Supraspi-
natus

Schulter - Mobility e Triggern e Accessory
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SCHMERZBEREICH TRIGGERPUNKTE
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Triggerpunkie

DELTOIDEUS (PARS CLAVICULARIS)

symptome, Schmerzbereiche:

- vordere Schulterschmerzen

- Epilcondular Schmerzen (Tennisarm)
- Schmerzen beim Arme anheben
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Ansatz: Tuberculum majus des Humerus (Oberarmknochen)
Funktion: Unterstutzt den Deltoideus bei der Abduktion (Abspreizen)
des Oberarmes. Stabilisiert das Schultergelenk
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SCHMERZBEREICH TRIGGERPUNKTE
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Mobility

A-FRAME & A-FRAME MIT POWERBAND

Beachten:

- Knie nach aul3en drucken

- Rucken gerade

- Knie parallel

- Rotation findet in der Brustwirbelsaue statt

- Blick folgt der Hand nach oben

- Ellenbogen kann gegen Knie gedruckt werden
- Fersen bleiben auf dem Boden

Haltezeit:

- A-Frame 5 mal pro Seite, jewells 10 Sekunden halten, dann
Arm wechseln

- A-Frame mit Powerband 2 mal pro Seite 90 Sekunden hal-
ten
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Mobility
SCHULTERDEHNUNG/BWS MOBILISATION MIT
BALL UND GEWICHT ODER POWERBAND
Beachten:

- Das Band zieht mehr nach hinten, das Gewicht
vertikal in Richtung Boden

- Arm kann rotiert werden

Haltezeit:

- Pro Arm jeweils zwei mal 90 Sekunden

Besonderheiten:
- Hufte am Boden
- Powerband tief befestigen
Mit geringem Gewicht beginnen
- Weichen Ball wahlen

Haltezeit
- Pro Arm zwel mal 90 Sekunden
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Mobility

SCHULTER DEHNUNG UBER KOPF UND HINTER
DEM RUCKEN MIT POWERBAND

Beachten:

- Bei der Dehnung Uber Kopf wird das Powerband am Ellen-
pogen befestigt. Die Hand wird zwischen die Schulterblatter
gelegt. Der Brustkorb wird nach vormne geschoben

- Belder Dehnung hinter dem Rucken wird die Hand zwischen
die Schulterblatter geschoben. Der Ellenbogen wird nah an
den Korper geschoben, die Schulter ist aktiv nach unten ge-
druckt,

Haltezeit:
- Pro Arm jewells zwel mal 60 Sekunden
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Mobility
SCHULTER ROTATION MIT ZUG DURCH
POWERBAND
Beachten:

- Zielist es, die Handinnenflache neben der Hufte zum Boden
zU bringen, ohne die Position des Ellenbogen zu verandem

- Das Powerband liegt auf der Schulter (innerhalo des Acro-
mion) auf, nicht auf dem Arm

- Der Winkel zwischen Korper und Oberarm betragt durchge-
hend 90 Grad

- Der Ellenbogen wird nicht vorm Boden abgehoben

Haltezeit/Wiederholung:
- Pro Arm drel Satze mit jeweils 15 Rotationen
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Mobility

SCHULTERN MIT ARMEN HINTER DEM RUCKEN DEH-
NEN (MIT POWERBAND ODER LANGHANTEL)

Beachten:

- Schulterblatter zusammenziehen

- Brustkorb rausdrucken

- Langsam die Arme nach hinten (und oben) fuhren lassen

Besonderheiten:
- Mit der Langhantel kann man eine Seite mehr betonen, in-
dem man die Stange auf diese Seite weiter nach hinten fuhrt

Haltezeit:
- Pro Ubung drei mal 60 Sekunden
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Mobility

SCORPION

Beachten:

- Verschiedene Hohen des Armes fur unteschiedliche Deh-
nung des Muskeln (Brustmuskeln bis vordere Schultermus-
Kulatur)

- Hufte offnen

- Anderen Arm zur Unterstutzung aufsetzen und in den Boden
dricken

Haltezeit:

- Pro Position jewells 15 Sekunden, dann in Ausgangsposition
(Bauchlage) zurickkommen und den Arm etwas hoher legen.
Pro Arm drei mal Uber Q0 Sekunden (6 Wiederholungen)
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Mobility

UBERKOPFKNIEBEUGE AN DER WAND ODER MIT
GEWICHTSSCHEIBE

Beachten:

- Fersen bleiben auf dem Boden, Knie sind nach auf3en gedruckt
und der Rucken ist

gerade

- Der Brustkorb wird raus gedrlckt und der Kopf ist in Verlangerung
zur Wribelsaule

Besonderheiten.
- Bel der Uberkopfkniebeuge an der Wand wird jewells ein Arm fur
10 Sekunden abgehoben

Haltezeit/\Wiederholungen:

- 15 Wiederholungen bel der
Uberkopfkniebuege mit
Gewicht, 5 Wiederholungen
pro Arm bei der Uberkopf-
kniebeuge an der Wand
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Mobility

BENCH STRETCH

Beachten:

- Brustkorb in Richtung Boden drucken

- Hufte bleibt parallel

- Erstunter dem Arm hindurch tauchen, dann Arm in Richtung
Decke strecken

- Schulter aktiv nach unten drucken

Besonderheiten:
- Vorsicht, wenn man mit einer Hand die Bank verlasst. Die
Spannung in der Schulter wird sich sehr erndhen!

Haltezeit:
- Pro Arm und Position jewells funf Runden a
10 Sekunden

Schulter - Mobility e Triggern e Accessory
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Accessory

KETTLEBELL ODER SCHEIBE UBER
DEM KOPF ROTIEREN

Beachten:

- Arm gestreckt

- Schuler herausdrucken und wieder heranziehen, in beiden
Positionen rotieren

- Vollen Bewegungsradius in der Rotation ausnutzen

Besonderheiten:
- Zuerst mit einer aufgestellten Scheibe Uben, dann eine
Kettlebell nutzen

Haltezeit:
- Pro Arm drei Satze mit jewells 15-20 Rotationen
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Accessory

DER SCHWIMMER UND SCHEIBE SCHIEBEN

Beachten:

- Beim Schwimmer komplette Rotation der Schulter ausnutzen. Sobald die Arme sich un-
terhalb der Schulterhohe befinden, zeigen die Handflachen nach oben

- Beim Scheibe schieben wird der andere Arm nicht abgesetzt

Besonderheiten:
- Ubungen langsam durchfuhren

Haltezeit/Bewegungsdurchfuhrung:

- Zehn Wiederholungen pro Ubung (beim Schwimmer wird ein leichtes Gewicht zehn mal
vorne und hinten Ubergeben, beim Scheibe schieben berthrt die Scheibe zehn mal jede
Hufte)
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Accessory

AUSSENROTATION UND AUSSENROTATION OFFEN

Beachten:

- Ellenbogen verlasst bei der Aul3enrotation den Korper nicht

- Bei der AuBBenrotation offen wird der Arm im rechten Winkel auf Schulterhohe ge-
nalten

- Bei allen Ubung wird die Schulter aktiv nach unten gezogen

- Sollte der Arm bel der Au3enrotation den Korper zu stark verlassen, kann ein Ten-
nisball zur Kontrolle zwischen Ellenbogen und Hufte geklemmt werden, sodass eine
Kontrolle stattfinden kann

Haltezeit/Bewegungsdurchiuhrung:

Pro Ubung jewells drei Satze pro Arm mit 15 Wiederholungen
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Accessory
PENDELN MIT KURZHANTEL UND ROTATION
MIT POWERBAND UBER SCHULTER
Beachten:

- Beim Pendeln komplett saus der Schulter herausschieben. Einmal anstol3en, dann pen-
delnlassen. Kreisende Bewegungen einbauen

- Bei Rotation mit Powerband das Band Uber die Schulter schieben, sodass das Band die
Schulter konstant zuruck zieht. Komplett aus der Schulter herausdrucken und wieder in die
Ausgangsposition zurtickfuhren lassen. In beiden Positionen die Hand rotieren

Besonderheiten.
- Ubung erfullt nur den Zweck, wenn der komplette Bewegungsradius genutzt wird

Haltezeit:
- Pendeln pro Seite 3 mal 60 Sekunden
- Rotation mit Powerband Uber Schulter pro Seite drei mal 15 rotieren
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Mobility
TRAININGSPLAN TAG 1
Mobilit Iriggern ACCEeSssor
Ubung 1.
Ubung 2
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Mobility

TRAININGSPLAN TAG 2

Mobilit lriggern Accessor

Ubung |

Ubung 2
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