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Abb.7:  Ubungsbeispiel Bewegungsvorbereitung (©BSA/DHfPG)

1.2.2 Training der Rumpfstabilitat und -mobilitat (,Core-Training“)

Bei jeder Sportart, bei jeder Belastung im Alltag und im Beruf kommt der Leistungsfa-
higkeit der Rumpfmuskulatur eine Schlisselrolle zu. Es ist ein Irrtum zu denken, dass
muskuldse Arme oder Beine die Kernkomponenten fir eine hohe Kraftentwicklung bei
komplexen Bewegungen sind.

Wann gilt ein Mensch als stark? Ist ein Sportler stark, wenn er bei Bizeps-Curls an einer
Maschine eine hohe Last bewaltigen kann? In einem gewissen Sinne ja! Genau an die-
ser Maschine, genau bei diesem Bewegungsablauf mit Bewegungsfiihrung kann dieser
Sportler durchaus als stark bezeichnet werden.

Im Hinblick auf die physischen Anforderungen im Sport, im Alltag sowie im Beruf ist
die Kraftleistung an einer Bizepsmaschine jedoch unbedeutend, da diese Kraftleistung
bei einem isolierten Bewegungsablauf mit Fihrung nicht auf komplexe Bewegungsab-
ldufe ohne Bewegungsfiihrung Ubertragbar ist. Die Kraftleistung bei komplexen Bewe-
gungshandlungen in Alltag, Beruf und Sport ist das Resultat aus einer Vielzahl von
Kraftkomponenten in Muskeln, die Uber die Extremitdten auf Gegenstiande oder den
eigenen Korper Ubertragen werden. Komplexe Kraftleistungen entstehen aber nicht
isoliert in der Muskulatur der Extremitaten. Komplexe Kraftleistungen entstehen in
unserem , Kraftzentrum* (engl. ,Core”). Uber dieses Kraftzentrum werden Krifte an
die Extremitaten weitergeleitet bzw. Ubertragen (Gambetta, 2007, S. 157).

Die Wirbelsdule stellt das zentrale Achsorgan unseres Korpers dar. Mit der Wirbelsaule
stehen Schultergiirtel und obere Extremitdten sowie Becken und untere Extremitdten
in Verbindung. Dementsprechend stellt die Rumpfmuskulatur das zentrale Bindeglied
zwischen der Muskulatur des Schultergiirtels und der oberen Extremitdten sowie der
Muskulatur der unteren Extremitdten dar. Jede funktionelle Kette ist jedoch nur so
stark wie ihr schwachstes Glied. Bei vielen Menschen ist die Rumpfmuskulatur dieses
schwache Kettenglied. Dies flhrt zu LeistungseinbuRen und zu einer héheren Verlet-
zungsanfalligkeit. Wird die Rumpfmuskulatur hingegen funktionell auftrainiert (engl.
,Core-Training“), so fihrt dies zu einem starken Kraftzentrum.

24
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Die Bedeutung der Rumpfmuskulatur als zentrales Bindeglied soll anhand verschiede-
ner praktischer Beispiele aus dem Sport oder dem Beruf verdeutlicht werden:

Beispiel

e Ein Kraftsportler kann Uber eine noch so kraftige Oberschenkel- und Hiftmus-
kulatur verflgen. Ist die LWS-Muskulatur defizitar, so wird diese immer die Leis-
tung bei komplexen Ubungen wie der Kniebeuge oder dem Kreuzheben limitie-
ren.

e Das Gleiche gilt fir den Bauarbeiter, der tagtaglich schwere Gegenstande heben
muss. Ohne entsprechende Kraftverhéltnisse in der Rumpfmuskulatur, kann die
Abdruckkraft aus Huftmuskulatur und Muskulatur der unteren Extremitaten
nicht auf die LWS und somit nicht auf den Schultergiirtel, die oberen Extremita-
ten und letztendlich auf die zu hebende Last Ubertragen werden.

e Ein Judo-Kampfer kann den gegnerischen Versuch, durch eine Zugbewegung
sein Gleichgewicht zu brechen, nur dann verhindern, wenn die in den unteren
Extremitdten erzeugte Gegenkraft (Gegenstemmbewegung) lGber die Rumpf-
muskulatur an Schultergiirtel und obere Extremitaten weitergeleitet werden
kann. Ist die Rumpfmuskulatur zu schwach, so bricht der Judo-Kampfer im
Rumpf ein. Trotz Gegenstemmbewegung aus den unteren Extremitaten kippt
der Kérperschwerpunkt nach vorne, der Kdimpfer verliert sein Gleichgewicht und
wird vom Gegner geworfen.

e Ein Turner will an den schwebenden Ringen die Ubung Kreuzhang ausfiihren.
Die dazu erforderliche Kraft wird in der Muskulatur des Schultergirtels sowie
der oberen Extremititen erzeugt. Dennoch kann die Ubung bei defizitarer
Rumpfmuskulatur nicht geturnt werden, da ohne entsprechende Fahigkeit zur
Rumpfstabilisation in der Horizontalen kein Kreuzhang moglich ist.

o Weitere Beispiele: Eine Rumpfrotation unterstiitzt die Zug- und Abdruckkraft
aus der Schultermuskulatur und der Muskulatur der oberen Extremitdten beim
Schwimmer. Die Rumpfrotationskraft erhdht die Beschleunigung bei einem
Sprinter, die aus dem Abdruck der unteren Extremitaten am Boden entsteht. Die
Rumpfrotationskraft ermdglicht eine hohe Beschleunigung des Golfschlagers
und somit eine hohe Abschlagskraft auf den Golfball.

An dieser Stelle kbnnte man nun zum Schluss kommen, dass ein gezieltes isoliertes
Training der Rumpfmuskulatur (z. B. Training der Rumpfmuskulatur an Krafttrainings-
maschinen) das Kraftzentrum starkt und somit eine ideale MalBnahme zur Vorberei-
tung auf sportliche und berufliche Anforderungen darstellen wiirde. Wie wir aber be-
reits gelernt haben, muss davon ausgegangen werden, dass Kraftleistungen aus diesen
Ubungen nicht auf die komplexen Bewegungsmuster in Alltag, Beruf und Sport (iber-
tragbar sind. Erzielen wir eine Kraftsteigerung an einer Bauchmuskelmaschine oder
einer Rickenextensionsmaschine, dann konnen wir nicht automatisch davon ausge-
hen, dass wir diesen Kraftgewinn auf andere komplexe Bewegungshandlungen lber-
tragen kdnnen. Bezogen auf die oben genannten Beispiele bedeutet dies, dass nicht
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davon ausgegangen werden darf, die Kraftleistungsfahigkeit beim Heben und Tragen
schwerer Lasten zu verbessern, indem ein isoliertes Training der gering ausgebildeten
LWS-Muskulatur, die das schwachstes Kettenglied bei solchen Bewegungshandlun-
gendarstellt, an einer Maschine absolviert wird. Eine Leistungssteigerung an der Ri-
ckenextensionsmaschine produziert nicht automatisch eine Kraftsteigerung beim
komplexen Heben schwerer Lasten.

Beim Konzept des Core-Trainings liegt der Fokus daher auf einem funktionellen Trai-
ning der Rumpfmuskulatur, bei dem bericksichtigt wird, wie diese Muskelgruppe
zweckorientiert funktioniert (keine rein anatomisch-mechanische Interpretation der
Funktionalitat). Gottschall, Mills und Hastings (2013) konnten z. B. belegen, dass kom-
plexe Ubungen mit einer Integration der Rumpfmuskulatur héhere Muskelaktivitdten
auslosen, als Isolationsiibungen. Wenn Sie die Ubungsauswahl in den Kapiteln 3 und 4
betrachten, so werden Sie bei der iiberwiegenden Anzahl der Ubungen feststellen,
dass komplette Muskelketten aktiviert werden und die Rumpfmuskulatur bei nahezu
allen Ubungen beansprucht wird. Insofern ist das Kdrpergewichts- und Schlingentrai-
ning pradestiniert fir ein Training zur Verbesserung der Rumpfstabilitdt und -mobilitat
im Sinne eines Core-Trainings.

Das Phasenmodell des Core-Trainings wird Ihnen in den nachfolgenden Kapiteln ver-
deutlicht. Darlber hinaus liefert Ihnen das Kapitel 1.4 detaillierte Informationen zur
Anatomie und Biomechanik der Rumpfmuskulatur, die im Fokus des Core-Trainings
steht.

1.2.2.1 Das Phasenmodell des Core-Trainings
Trainingsprogramme zur Verbesserung der Rumpfstabilitat und -mobilitdt missen ei-
nem System folgen. Ein Core-Training beinhaltet zwei aufeinander aufbauende Pha-
sen, die sich gegenseitig ergdnzen:

1. Phase: Verbesserung der Fahigkeit zur Autostabilisation

2. Phase: Verbesserung der Fahigkeit zur Automobilisation

Die Rumpfmuskulatur arbeitet bei komplexen Bewegungen als Glied einer funktionel-
len Kette. Eine funktionelle Kette ist aber grundséatzlich nur so stark wie ihr schwéchs-
tes Kettenglied. Insuffiziente Rumpfmuskeln und die daraus resultierende Instabilitat
bedeuten, dass der Rumpf nicht nur zum schwachsten, sondern sogar zu einem un-
funktionellen Kettenglied in der kinematischen Kette wird. Eine zu frihe Durchfihrung
komplexer Bewegungsabldufe und Ubungen mit hohen Lasten kann dann im Endeffekt
zu Uberbelastungen des Rumpfes respektive der Wirbelsiule fiihren. Dies bestatigt
eine Untersuchung von Berglund, Aasa, Hellgvist, Michaelson und Aasa (2015), die be-
legen konnten, dass Rlckenschmerzpatienten mit nicht ausreichend konditionierten
Rumpfextensoren und subjektiv stark empfundener Schmerzwahrnehmung in dieser
Phase des Trainings von komplexen Freihantelibungen (getestet wurde hier die
Ubung Kreuzheben; vgl. BSA-Fernlehrgang , Trainer/in fiir Freihantel- und Kérperge-
wichtstraining”) nicht profitieren bzw. sich das Schmerzempfinden sogar verschlech-
tern kann.

26
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Das Ziel des Core-Trainings besteht zunachst darin, durch Autostabilisationstibungen
die Stabilitat der Wirbelsdule in allen Bewegungsachsen zu verbessern, um einen
Schutzfaktor gegentber den mechanischen Belastungen im Alltag, im Beruf sowie im
Sport zu erzielen. In der anschliefRenden Phase besteht das Ziel darin, durch ein zu-
satzliches Automobilisationstraining mit komplexen Ubungen eine umfassende Wir-
belsdulenmobilitdt zu erzielen, um somit die Belastbarkeit der Wirbelsdaule zu optimie-
ren.

In Kapitel 3 werden einige Ubungen auf instabilen Unterstiitzungsflichen wie Physio-
ball, Bosu® oder Therapiekreisel gezeigt. Ein Training mit erhéhten Anforderungen an
die propriozeptiven Fahigkeiten (vgl. Kapitel 1.2.3) durch instabile Unterstitzungsfla-
chen ist zudem ein zentrales Anwendungsfeld des Korpergewichtstrainings. Dennoch
sollte eine inflationdre Planung solcher Ubungen nicht ganz unkritisch erfolgen. Die
Studienlage zur Effektivitit solcher Ubungen im Kontext eines Core-Trainings ist kei-
neswegs eindeutig. Es existieren empirische Befunde, die keine starkere Aktivierung
der Rumpfmuskulatur durch instabile Stitzflachen zeigen konnten (Chulvi-Medrano et
al., 2010), und sogar Befunde, die von geringeren Effekten berichten (Saeterbakken &
Fimland, 2013). Hinsichtlich der Kraftentwicklung und Verbesserung der Stabilitat
scheint es keine Unterschiede zwischen einem konventionellen Krafttraining und ei-
nem Krafttraining auf instabilen Unterstitzungsflachen zu geben (Manolopoulos et al.,
2016).

1.2.2.2 Autostabilisationstraining

Unter Autostabilisationstraining werden alle Trainingsmallnahmen verstanden, bei
denen die Haltemuskulatur der Wirbelsaule der Lange nach ohne Fixierung, also frei
und autonom stabilisierend, arbeiten muss (Freese, 2006, S. 81). Die Fahigkeit zur Au-
tostabilisation der Wirbelsdule als Achsorgan ist nicht das Resultat aus isolierten Mus-
kelleistungen, sondern basiert auf einer optimalen Ansteuerung und einem Kraftopti-
mum der in Kapitel 1.4.4 dargestellten Muskelketten. Daraus kann geschlussfolgert
werden, dass das Kernziel der Ubungsauswahl dementsprechend in einer Beanspru-
chung ganzer Muskelketten und nicht in isolierten Muskelstimuli liegt.

Die Fahigkeit, den Rumpf zu stabilisieren, wahrend aus der Peripherie bzw. von den
Extremitaten Kraftimpulse weitergeleitet werden, ist bei Bewegungshandlungen im
Alltag, Beruf und Sport enorm wichtig. Damit die Extremitatenmuskulatur hohe Kraf-
timpulse auf Gegenstande Ubertragen oder Abdruckkrafte in den Boden erzeugen
kann, bendtigt sie aus biomechanischer Sicht einen Punctum fixum (Fixpunkt) sowie
einen Punctum mobile (Bewegungspunkt). Nur ein fixierter Rumpf erméglicht die Ent-
stehung und Weiterleitung hoher Kraftimpulse. Ein instabiler Rumpf bedeutet einen
instabilen Punctum fixum und wirkt somit leistungslimitierend. Dartber hinaus fihrt
ein instabiler Rumpf zu Kompensationsbewegungen, die mittel- bis langfristig Verlet-
zungen und Degenerationen provozieren kénnen.

In der Abb. 8 wird ein Ubungsbeispiel fiir ein Autostabilisationstraining gezeigt. In den
Kapiteln 3 und 4 des Lehrbriefs werden einige Autostabilisationsiibungen mit unter-
schiedlichen Schweregraden vorgestellt.
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Abb.8:  Ubungsbeispiel Autostabilisationstraining (©BSA/DHfPG)

1.2.2.3 Automobilisationstraining

Automobilisationstraining dient dem Erhalt einer funktionellen Gelenkbeweglichkeit
und der Verbesserung einer eingeschrankten Beweglichkeit. Im Gegensatz zum Auto-
stabilisationstraining steht bei der Automobilisation die dynamische Bewegung bzw.
Mobilisierung der Muskel-Gelenk-Systeme im Vordergrund.

Das Kernziel des Automobilisationstrainings besteht darin, die Mobilitat der Wirbel-
saule bei komplexen Bewegungsablaufen zu verbessern. Bei einem Automobilisations-
training werden Ubungen in die Trainingsplanung integriert, welche die Fahigkeit zur
Autostabilisation und Automobilisation gleichermalien fordern. Hierzu werden Auto-
stabilisationstbungen mit dynamischen Komponenten der Rumpfmuskulatur kombi-
niert.

Typisch fur diese Phase sind Autostabilisationstibungen fir die bereits bekannten Mus-
kelketten mit zuséatzlicher Rotation der Wirbelsdule. Genau diese Bewegungsmuster
wirken bei mechanisch hohen Belastungen im Alltag oder im Beruf beispielsweise
beim Heben schwerer Lasten mit zusatzlicher Notwendigkeit einer Rumpfrotation so-
wie im Sport auf den Rumpf ein. Insuffiziente Rumpfrotatoren kénnen bei solchen Be-
wegungsaufgaben leistungslimitierend und zudem verletzungsférdernd wirken.

In der Abb. 9 wird ein Ubungsbeispiel fir ein Automobilisationstraining gezeigt. In den
Kapiteln 3 und 4 des Lehrbriefs werden einige Automobilisationsibungen mit unter-
schiedlichen Schweregraden vorgestellt.
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Abb.9:  Ubungsbeispiel Automobilisationstraining (©BSA/DHfPG)

1.2.3 Propriozeptives Training

In Kapitel 3 werden Ilhnen Ubungen auf teilweise instabilen Unterstiitzung- bzw. Ab-
druckflachen vorgestellt. Die Ubungen mit dem Schlingentrainer in Kapitel 4 finden
per se unter instabilen Rahmenbedingungen statt (vgl. Kapitel 1.3.2). Neben der me-
chanischen Uberwindung des eigenen Kérpergewichtes muss bei diesen Ubungen zu-
satzlich eine instabile Abstltz- oder Abdruckflache muskular stabilisiert werden. Der
Effekt eines solchen Trainings geht Uber die reine Kraftigung der Arbeitsmuskulatur
hinaus, da die Instabilitaten permanent Storungen der Gleichgewichtsfahigkeit auslo-
sen, die neuromuskular kompensiert werden mussen. Dies ist die Grundlage eines
propriozeptiven Trainings, dessen Hintergriinde im Folgenden erlautert werden.

Die Grundeinheiten des Bewegungssystems stellen die Muskel-Gelenk-Systeme dar,
d. h. die knochernen Gelenke mit dem Verbund der gelenkumgebenden Strukturen
(Skelettmuskulatur, Bindegewebe etc.). Die Aufgaben der Muskel-Gelenk-Systeme be-
stehen in der StlUtzmotorik, z. B. in einer physiologischen Wirbelsaulenhaltung beim
Heben und Tragen von Lasten, weiterhin in der Zielmotorik, demzufolge in der Aus-
fihrung gezielter Bewegungshandlungen, sowie der Fahigkeit zu Haltungs- und Stel-
lungsdanderungen.

Wenn der menschliche Kérper keiner Beschleunigungskraft ausgesetzt ist, dann befin-
det er sich aufgerichtet im Lot (Abb. 10). Um diese Lotposition zu erreichen, missen
alle einwirkenden Krafte durch Gegenkrafte aufgehoben werden. MaRRgebend fir die
Standfestigkeit des Korpers ist die Lage des Korperschwerpunkts in Bezug auf die Un-
terstitzungsflache. Die Lotlinie verlauft beim aufrechten Stand bei der lateralen Be-
trachtung (Abb. 10a) durch Schulter-, Hift- (Anhaltspunkt ist der Trochanter major),
Knie- und Sprunggelenk und fallt in die Mitte der Unterstitzungsflache. Je weiter der
Korper aus dieser Lotposition bewegt wird, umso groRer werden die notwendigen
Muskelkradfte, um ihn wieder ins Lot zu bringen (z. B. bei einer starken Oberkorpervor-
neigung).

BSA-Akademie ¢ rev.21.005.000

29



