
ren“? Soll das einfach bedeuten, dass sich der
Athlet mit steifem Oberkörper wie aus Stahl
bewegt? Das kann es nicht sein; denn Bad-
mintonspieler oder Hochspringer z.B.
benötigen auch einen flexiblen Rumpf. Wie-
so soll er dann aber „stabil“ sein? Wie sollte
unser Rumpf denn ganz allgemein beschaf-
fen sein, damit er optimal funktioniert?

So besser nicht …
Der Rumpf darf nicht schwankend, anfällig
und leicht störbar sein. Er soll aber auch
nicht so fest sein, dass er keine Widerstands-
fähigkeit besitzt und unbeweglich ist. Der
Rumpf sollte also weder labil noch steif sein.

Das Optimum
Unser Rumpf muss dauerhaft standfest und
widerstandsfähig sein, gleichzeitig muss er
biegsam, nachgebend, elastisch, beweglich
und anpassungsfähig sein. Der Rumpf sollte
stabil und flexibel sein.

Funktionelle Anatomie
Um verstehen zu können wie der Rumpf die-
sen Spagat zwischen Stabilität und Flexibi-
lität leisten kann, ist es notwendig, die Ana-
tomie des Rumpfs zu kennen.

Die Wirbelsäule

Die Wirbelsäule besteht aus sieben Hals-,
zwölf Brust- und fünf Lendenwirbeln sowie
dem Kreuzbein und dem Steißbein. Sie bildet
das geschwungene Achsenorgan (doppelte 
S-förmige Säule) des Rumpfs und bietet dem
Rückenmark einen knöchernen Schutz (s.
Abb. 1).
Den unteren Abschluss der Wirbelsäule bil-
den dabei das Kreuz- und Steißbein. Sie be-
stehen aus miteinander verwachsenen Wir-
beln, und sind somit nicht mehr (bzw. kaum
merklich) beweglich. Das Kreuzbein fügt sich
in den Beckengürtel ein und bildet an den
Außenseiten eine relativ feste Verbindung
mit den Darmbeinschaufeln (Kreuzbein-
Darmbeingelenk). 
Die übrigen Wirbel sind alle frei beweglich.
Die Halswirbel bilden in ihrem Verlauf die
Halslordose (nach hinten konkav), die Brust-

Von Michael Kothe

Eine Standortbestimmung
Den Rumpf in einer dynamischen Bewegung
zu stabilisieren, war schon immer eine große
Herausforderung für den Athleten und somit
indirekt auch für seinen Trainer. Aber was
heißt es  eigentlich „den Rumpf zu stabilisie-

SPORTMEDIZIN

10 leichtathletiktraining 4/2003

SPORTMEDIZINPhysiotherapieRumpfkräftigung

leichtathletiktraining 4/2003 11

wirbel die Brustkyphose (nach hinten kon-
vex) und die Lendenwirbel bilden die Len-
denlordose, dadurch entsteht die als solche
bekannte doppelte S-förmige Säule. 
Die einzelnen Wirbel besitzen gegenüber
ihren Nachbarwirbeln nur eine geringe Be-
weglichkeit. Werden aber alle Wirbel in die-
selbe Richtung bewegt, ist ein großer Bewe-
gungsausschlag möglich. Die Beweglichkeit
wird dabei durch die Stellung der einzelnen
Gelenkflächen an den Seiten der Wirbelkör-
per, durch ihre Gelenkkapsel, die Bandstruk-
turen an der Wirbelsäule, die auch die Bewe-
gung führen, und durch die Bandscheibe
(Discus intervertebralis) begrenzt. 

Die Bandscheiben
Die Bandscheiben, die sich zwischen allen
beweglichen Wirbeln, außer dem ersten (At-
las) und dem zweiten Halswirbel (Axis), be-
finden, dienen als Puffer gegenüber Druck-
kräften. (Die Doppel-S-Form der Wirbelsäu-
le unterstützt die Bandscheiben noch mit ih-
rer Elastizität.)
Die Bandscheiben bestehen aus Faserknorpel
und einen zentral gelegenen, flüssigkeits-
gefülltem Gallertkern. Er trägt zur Federung
der Wirbelsäule bei, da er wie ein Wasserkis-
sen die Druck- und Stoßbelastungen dämpft.
Bei Bewegung verschiebt sich der Kern und
weicht zum Ort der geringeren Belastung
aus, dadurch sind unter anderem die Bewe-
gungen in alle Richtungen möglich.

Der Brustkorb
An den zwölf Brustwirbeln befinden sich mit
einer gelenkigen Verbindung seitlich die Rip-
penpaare, die in Bogenform nach vorne ver-
laufen. Die oberen zehn Rippenpaare mün-
den gelenkig an das Brustbein. Die Rippen elf
und zwölf haben nach vorne freie Endigun-
gen. Der von den Rippen gebildete Raum ist
der Brustkorb (Thorax), er bietet der Lunge
und dem Herz einen knöchernen Schutz,
aber auch eine gewisse Beweglichkeit. Er er-
möglicht der Lunge die Ausdehnung bei der
Einatmung und das Zusammenziehen bei
der Ausatmung. Unterstützend bei der At-
mung wirkt das Zwerchfell, welches Brust-
und Bauchraum voneinander trennt. 
Bei der Kontraktion des Zwerchfells ver-
größert sich der Bauchraum und ermöglicht
so die Ausdehnung der Lunge (Bauchat-
mung), die Baucheingeweide werden dabei
nach unten gepresst. Wenn das Zwerchfell
erschlafft und die Bauchmuskeln sich zu-
sammenziehen, entsteht die Bauchpresse

Der Wechsel von Be- und Entlastung
führt zum Austausch der Flüssigkeit
innerhalb der Bandscheibe, so wird das
nichtdurchblutete Knorpelgewebe
ernährt. Bewegung ist also elementar für
die Ernährung der Bandscheibe.

und das Zwerchfell wird wieder hoch ge-
drückt und die Luft in der Lunge kann wieder
entweichen. Dies ist ein wichtiges Zusam-
menspiel zwischen Bauch- und Brustraum,
das für die Stabilität des Rumpfs eine Her-
ausforderung darstellt. Die reine Brust-
atmung geschieht ohne den Einsatz des
Zwerchfell, hier wird das Brustraumvolumen
nur durch die Brustmuskulatur verändert.

Die Rumpfmuskulatur
Es gibt eine Reihe von kleinen Muskeln, die
sich in der Tiefe unseres Rückens, direkt an
der Wirbelsäule befinden (s. Abb. 2 auf S. 12).
Diese Muskeln haben einen diagonalen Ver-
lauf. Dieser ermöglicht, dass sich die Wirbel
bei einseitiger Aktivität drehen oder bei beid-
seitiger Aktivität stabilisieren können. Je wei-
ter die Muskulatur von der Wirbelsäule ent-
fernt ist, desto mehr hat sie eine bewegende
und weniger eine stabilisierende Funktion.
So zum Beispiel der große Rückenstrecker
(M. erector spinae), der an beiden Seiten der
Wirbelsäule verläuft. Dieser, so ist zu beob-
achten, wird häufig im Krafttraining trai-
niert, übernimmt aber keine stabilisierende
Funktion. Er dient eben ausschließlich der
Bewegung der Wirbelsäule und kann zwar
aufgrund seines Verlaufs den Rücken im ge-
samten kräftigen, aber nicht segmental. Dass
heißt, wenn zum Beispiel ein Wirbel labil ist,
kann dieser große Muskel den Wirbel in der
Säule nicht stabilisieren!
Ein labiler Wirbel hat bei Bewegung einen
gewissen Bewegungsspielraum, auch bei
passiver Fehlbelastung wie dem Sitzen mit
einem „krummen Rücken“. Durch diesen Be-
wegungsspielraum werden andere Struktu-
ren, wie zum Beispiel die Gelenkfortsätze der
Wirbel, zu stark beansprucht und können ei-
ne so genannte Bewegungsblockade verursa-
chen. Andere Strukturen werden vielleicht
sogar mit Entzündungen reagieren oder es

treten sogar Schmerzen auf, wenn auf einen
an der Wirbelsäule seitlich austretenden
Spinalnerv Druck entsteht. Und das sind nur
kleinere Probleme, die entstehen  können.
Die kleinen wirbelsäulennahen Muskeln
(autochtone = stammeigene Rückenmusku-
latur) stabilisieren jedoch einzelne Wirbel,
da sie von einem zum nächsten oder
übernächsten Wirbel verlaufen. Diese Mus-
keln an großen Krafttrainingsgeräten gezielt
zu trainieren, ist äußerst schwierig. �

Ein stabiler
Rumpf ist Trumpf

Der richtige und wichtige Aufbau der Rumpfmuskulatur Ihrer Athleten zur 
Vermeidung von Haltungsschäden, so geht's! 

Haltungsschäden bei großen Teilen der
Bevölkerung gehören heute leider zum All-
tag. Ursache ist häufig mangelnde Bewe-
gung. So ist es nicht verwunderlich, dass
auch Athleten der Stärkung ihres Rumpf-
korsetts mehr Aufmerksamkeit schenken
müssen. Hinzu kommt die nötige diszi-
plinspezifische Funktionalität des
Rumpfs. 
Wie lösen Sie diese Aufgaben und wieviel
Aufmerksamkeit müssen Sie im Training
dem Aufbau des Rumpfs widmen? – Mög-
liche Lösungswege und vor allen Dingen
auch Übungen zur praktischen Umsetzung
möchte Ihnen der Autor in seinem Beitrag
bieten.

INFO DEFINITIONEN

stabil
� standfest, dauerhaft, widerstands-
fähig

labil
� In Bezug auf die Gesundheit bedeu-
tet es schwankend, anfällig.
� In Bezug auf das Gleichgewicht be-
deutet es nicht fest, leicht störbar.

steif 
� fest, aber nicht widerstandsfähig,
nicht beweglich

flexibel 
� biegsam, nachgebend, elastisch, be-
weglich, nicht starr, anpassungsfähig

Arten der Muskelkontraktion 
� konzentrisch: Ursprung und Ansatz
eines Muskels werden durch energie-
reichen Spannungsaufbau angenähert
(überwindend).
� exzentrisch: Ursprung und Ansatz
eines Muskels entfernen sich, wobei
der Muskel unter Energieeinsatz ei-
nen Spannungsaufbau erzeugt und
sich eigentlich annähern möchte –
dies aber aus bewussten koordinativen
Gründen oder mangels Kraft nicht
kann (nachgebend).
� isometrisch: Die Länge eines Mus-
kels bleibt gleich lang, nur die Span-
nung verändert sich (statische Kräfti-
gung).

Halswirbel

Brustwirbel

Lendenwirbel

Kreuzbein-
kyphose

Steißbein

ABB. 1 DIE WIRBELSÄULE

Eine starke Rumpfmuskulatur 
ist nicht nur für die leichtathletischen 

Disziplinen notwendig. 
C Firo
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zentrisch deshalb, weil der Impuls der Arme
beim Laufen/Sprinten über den Schultergür-
tel auf den Brustkorb nach vorne oben ge-
richtet ist und die Bauchmuskulatur streckt.
Zudem findet „nebenbei“ auch die Atmung
statt. 

Funktionelles Bauchmuskeltraining
Dieses exzentrische Arbeiten der Bauchmus-
kulatur findet außerdem in einer leichten
Verschraubungsbewegung unter starker kör-
perlicher Belastung statt. Ein dynamisch-
diagonal-exzentrisches Bauchmuskeltraining
in stabilisierender Tätigkeit könnte hier die
wirkliche Funktion der Bauchmuskulatur
trainieren.
Bei Rückschlagsportarten wie Badminton,
Tennis, Volleyball, aber natürlich auch dem
Speerwerfen hat diese dynamisch-diagonal-
exzentrische Stabilisation eine noch größere
Bedeutung. Hier ist der auf die Bauchmusku-
latur einwirkende Hebelarm, über den Arm
und das Wurfgerät, noch länger. Die Vordeh-
nung der Muskulatur ist einseitig noch
größer und die anschließende Kraftsummie-
rung aus Dehnungsreflex der Rumpfmusku-
latur und willentlicher Kraftentwicklung in
dieselbe Richtung ist so hoch, dass viele

Hobby- und auch Leistungssportler diese Art
von Bogenspannung nicht lange tolerieren
können. 

Beweglichkeitsdefizite
Oft ergeben sich aufgrund von Beweglich-
keitsdefiziten in der Brustwirbelsäule kom-
pensatorische Überbeweglichkeiten in der
Lendenwirbelsäule. Instabilitäten in diesem
Bereich sind bei Athleten häufig zu beobach-
ten. Der Rumpf, der stabil sein muss, damit
die Kraftentwicklung der Beine auf die Arme
und letztendlich auf das Wurfgerät übertra-
gen werden kann, wird instabil. Die Kraft
verpufft zu großen Teilen durch diese Insta-
bilität.
Den Rumpf müssen Sie sich dabei wie das
Spiel vorstellen, das auf vielen Schreibti-
schen steht: Fünf kleine Eisenkugeln hängen
dort nebeneinander auf Kontakt an dünnen
Fäden. Schlägt man die erste Kugel vorne ge-
gen die anderen, so bewegen sich die drei
Kugeln in der Mitte nicht, sondern nur die
letzte Kugel entfernt sich von den anderen.
Diese Spiel geht einige Zeit hin und her ohne
großen Kraftverlust, denn die drei Kugeln in
der Mitte übertragen die Kraft. Wären diese

Kugeln nicht aus stabilen Material sondern
aus zum Beispiel weicherem Kunststoff, wür-
den sie die Energie absorbieren.

Resümee
Die Fähigkeit der Kraftübertragung von den
Beinen auf den Rumpf, trotz Lauf-, Sprint-,
Sprung-, und Wurfbewegung oder bei Turn-
elementen, auch teilweise von den Armen
ausgehend, ist das Entscheidende an der
Rumpfstabilität. Dabei ist nicht nur die glo-
bale Kraft wichtig, sondern vor allem auch
die segmentale Kraft der kleinen Wirbelsäu-
lenstabilisatoren sowie die Koordination der
Muskeln untereinander und innerhalb eines
jeden an der Bewegung beteiligten Muskels.
Das Training dafür muss natürlich in die
richtige Technik integriert werden. 
Nachfolgend stelle ich Ihnen einige Übungen
vor, die Sie auch als grundlegende methodi-
sche Reihe verwenden können, um eine
Rumpfstabilisation in der adäquaten Funk-
tion durchführen zu können. Zur individuel-
len Technikintegration ist dann aber wieder
Ihre Kreativität und Erfahrung sowie der
motivierte Athlet gefragt.

Zusätzliche Stabilität erhält die Wirbelsäule
durch die Bauchmuskulatur. Der Muskel, der
allerdings für den bei vielen Athleten so be-
liebten „Waschbrettbauch“ zuständig und
relativ leicht zu trainieren ist (M. rectus ab-
dominis), ist für einen stabilen Rumpf leider
unbedeutend. Wichtig ist die Muskulatur,
die die Bauchpresse bewirken (s. Abb. 3).
Diese sind der
� M. transversus abdominis (Taillenspanner),
� der M. obliquus internus abdominis (inne-
rer, schräger Bauchmuskel) und der
� M. obliquus externus abdominis (äußerer,
schräger Bauchmuskel).
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Diese Muskeln haben aufgrund ihrer wirbel-
säulennahen Lage (sie entspringen oder set-
zen an der Wirbelsäule über ein Rippen-Len-
den-Fell, die fascia thoracolumbali, an) auch
einen stabilisierenden Einfluss auf die Len-
denwirbelsäule!
Der Taillenspanner ist dabei ein antizipatori-
scher Muskel, d. h., er baut schon Spannung
auf, bevor eine Bewegung entsteht. Sobald
unser Gehirn zum Beispiel die Entscheidung
fällt, den Arm anzuheben, wird unmittelbar
vor Anheben des Arms u. a. dieser Muskel ak-
tiv, um die Lendenwirbelsäule vor drohen-
den Belastungen zu schützen.
Sind diese drei Muskeln gemeinsam mit dem
Zwerchfell und dem Beckenbodenmuskel ak-
tiviert, erhöht sich der Druck im Bauchraum
und somit auf unsere inneren Organe. Da
diese kaum komprimierbar sind, wirken sie
in dem Moment ebenfalls stabilisierend auf
die Wirbelsäule.

Wann und warum entsteht 
Rumpfstabilität?
Im Stand – in vermeintlicher Ruhe
Während wir ruhig stehen – wir denken da-
bei meistens, dass sich unser Rumpf nicht
bewegt –, arbeitet unsere Rumpfmuskulatur
ständig. Denn über Stellreflexe bleibt der
Rumpf auch in scheinbar ruhiger Position
ständig in Bewegung (allerdings minimal).
Er muss gegen die Schwerkraft arbeiten und
andere Umwelteinflüsse wie zum Beispiel
den Wind meistern. Und das ist nicht alles,
die Rumpfmuskulatur muss auch die Bewe-
gung der Atmung austarieren, denn der Kör-
perschwerpunkt ändert sich natürlich auch
durch die Atmung. 
Zusätzlich arbeitet die Bauchmuskulatur, die
ihren Ansatz und Ursprung an den unteren
Rippen hat, dadurch, dass sie die Wirbelsäu-

le durch ein Zusammenziehen ihrer Fasern
(konzentrisches Arbeiten) stabilisieren und
gleichzeitig beim Einatmen die Rippenbe-
wegung nach vorne-oben zulassen (exzentri-
sches Arbeiten) soll.

Im Gehen
Wenn wir uns nun bewegen und gehen statt
nur zu stehen, muss die Wirbelsäule leichte
Drehbewegungen mitmachen, denn Becken-
und Schultergürtel verschrauben sich hierbei
gegeneinander. Die Muskulatur an der Wir-
belsäule darf hierbei also kein Abrutschen
der Wirbel zulassen und muss gleichzeitig
die Bewegung ermöglichen!

In der sportlichen Bewegung
Beim Laufen und Sprinten verschärfen sich
diese Krafteinwirkungen um ein Vielfaches.
Hier kommt die Pufferfunktion der Wirbel-
säule hinzu, denn bei jedem Fußaufsatz wird
die Wirbelsäule minimal gestaucht. Die Ab-
stände zwischen den Wirbeln verkürzen sich
genauso, wie der Abstand zwischen Schulter-
und Beckengürtel. Die Bänder an der Wirbel-
säule können diese bei komprimierten Band-
scheiben nur noch eingeschränkt sichern, da
sie sich nicht dem neuen Zustand anpassen
können. Diese Funktionen müssen jetzt
blitzschnell die stammeigenen (autochto-
nen) Muskeln der Wirbelsäule gemeinsam
mit der Bauchmuskulatur übernehmen.
Bleibt diese Sicherung durch die Muskulatur
aus, entstehen Verletzungen an den Band-
scheiben, den Gelenkfortsätzen oder anderen
Strukturen!

Das Hohlkreuz
Der Vortrieb der Bein- und Beckenmuskula-
tur ist oft so kräftig, dass der Oberkörper
Schwierigkeiten hat, da „mitzukommen“. Er-
kennen können Sie dieses Phänomen bei
Athleten, die mit einem Hohlkreuz laufen
und sprinten. Oft wird hier als Ursache eine
Verkürzung des Lendendarmbeinmuskels
angenommen. Dieser Muskel ist der stärkste
Hüftbeuger und entspringt mit einem Teil an
der Innenseite der Lendenwirbel und zieht
durch das Becken zur Innenseite des Ober-
schenkels. Beim Nach-vorne-Hochheben des
Beins zieht dieser Muskel an der Lendenwir-
belsäule. Steuert die Bauchmuskulatur nicht
dagegen, d.h., ist diese nicht stark genug,
„fällt“ der Athlet in das Hohlkreuz. 
Viele Trainer veranlassen ihre Athleten dar-
aufhin, das Bauchmuskeltraining zu forcie-
ren (meistens leider nur für den geraden
Bauchmuskel) und den Lendendarmbein-
muskel verstärkt zu dehnen. 
Nach monatelangem harten Training ist das
Problem aber oft nicht beseitigt, denn ein
weiteres Detail fehlt in dieser Theorie: Die
gesamte Bauchmuskulatur muss auch in der
Lage sein, den Rumpf exzentrisch, gegen die
Kraft des Hüftbeugers zu stabilisieren. Ex-

M. transversus abdominis
M. obliquus internus abdominis
M. obliquus externus abdominis

vorderes und hinteres
Blatt der Rektusscheide

Linea alba M. rectus abdominis

medialer und lateraler Strang des M. erector spinae

oberflächliches und tiefes
Blatt der Fascia thoracolumbalis

M. quadratus lumborum

M. latissimus dorsi

M. psoas

ABB. 3 DIE RUMPFMUSKULATUR IM QUERSCHNITT 

ABB. 2 RÜCKENMUSKELN

Rumpfstabilisation

1

Der Ist-Zustand
• Bild 1 zeigt, dass ein instabiler Rumpf
gut an der falschen Körperhaltung zu 
erkennen ist:
Der Kopf ist nach vorne geschoben, der
obere Rücken wird nach hinten gekrümmt,
die Arme nach innen gedreht, das Becken

nach vorne geschoben und die Knie sind leicht
gebeugt. 
Diese Haltung gilt zwar als sehr bequem, ist
aber nicht mit der nötigen Körperspannung
versehen: Die Energie der Extremitäten wird
vom Rumpf „verschluckt“, d.h., nur auf Band-
strukturen, Knorpel usw. übertragen.

Der Soll-Zustand
• Auf Bild 2 hat die Athletin eine aufrechte
Körperhaltung: Der Kopf sitzt entspannt auf
dem Hals, die Arme sind in einer Neutralstel-
lung, Bauch- und Rückenmuskulatur haben
die gleiche Spannung, das Becken steht
zentriert und die Knie sind fast gestreckt. 

Aufgabe
• Zum Erreichen dieser Körperhaltung soll der
Athlet sich vorstellen, dass an seinem Hinter-
kopf ein Bindfaden wie bei einer Marionette
befestigt ist. Dieser Faden zieht ihn dann
senkrecht nach oben. 

Hinweise
• Diese Übung sollte idealerweise vor einem
Spiegel ausgeführt werden, damit der Athle-
ten die Möglichkeit hat, selbst erkennen zu
können, ob seine eingenommene Haltung
Spannung ausdrückt oder nicht. 
• Erst danach, wenn er ohne größere Proble-
me die richtige Haltung einnehmen kann,
sollte die Übung ohne optische Hilfe durchge-
führt werden – schließlich muss eine korrekte
Haltung automatisch eingenommen werden. 
• Diese Grundspannungsübung bildet die 
Basis für die nachfolgenden Übungen.

Haltungsübung zur Erlernung der Grundspannung

� �

�

C
A

l
l
e

 Ü
b

u
n

g
s
f
o

t
o

s
 i

m
 B

e
i
t
r

a
g

:
 M

i
c

h
a

e
l
 K

o
t
h

e



SPORTMEDIZINPhysiotherapieRumpfkräftigung

leichtathletiktraining 4/2003 15

SPORTMEDIZIN

14 leichtathletiktraining 4/2003

2

Aufgabe
• Der Athlet liegt in Rückenlage mit angestellten Beinen auf dem
Boden (Bild 1). 
• Aus dieser Position soll er die beiden vorderen, oberen Darmbein-
stachel mittels Muskelspannung zueinander ziehen. Die Taille wird
dabei automatisch schmaler und der Bauch flacher. 

Variation
• Beherrscht der Athlet die Übung mit angestellten Beinen, kann er
sie auch mit gestreckten Beinen durchführen (Bild 2).
• Die Übung kann danach auch im Stand durchgeführt werden.

Hinweise
• Die leichte Lendenwölbung (-lordose) darf nicht auf den Boden ge-
drückt werden, da sonst der gerade Bauchmuskel aktiviert wird. 
• Die richtige Muskelaktivität kann der Athlet selbst kontrollieren: Auf
der Innenseite der Darmbeinstacheln drückt er jeweils einen Finger in
die Tiefe des Gewebes (s. Bilder 1 und 2) und kann dadurch bei An-
spannung des Taillenspanners überprüfen, ob dieser deutlich gegen die
Finger nach außen drückt. 
• Da die Übung schwierig ist, muss sie oft trainiert werden. So lange,
bis sie auch mit gestreckten Beinen und danach im Stand problemlos
und willkürlich durchführbar ist.

Übung für den Taillenspanner

3

Aufgabe
• Zunächst stabilisiert der Taillenspanner die Lendenwirbelsäule in
Rückenlage (s. Übung 2). Dann nimmt der Athlet die eigentliche
Ausgangsposition mit leicht abgespreizten und gestreckten Armen
und Beinen ein. Die Füße sind lang gestreckt und die Hände zu Fäu-
sten geballt (Bild 1). 
• Die Knie werden dann zeitgleich mit den Armen gebeugt. Die
Fersen schleifen über den Boden zum Gesäß. 
• Danach werden die Ellenbogen nach innen gedreht, die Hände
geöffnet und die Finger gespreizt. Der Kopf wird dabei leicht ange-
hoben (Bild 2). 
• Ist diese Position stabil, hebt der Athlet die Beine vom Boden und
streckt die Fersen zur Decke senkrecht über der Hüfte. 

• Die Ellenbogen werden in Richtung gegenüberliegendes Knie bewegt
und der Kopf etwas weiter eingerollt (Bild 3). 
• Zum Schluss führt der Athlet die Übung genauso kontrolliert, lang-
sam und ruhig wieder zurück bis zur Ausgangsposition mit den ge-
streckten und abgespreizten Extremitäten (Bild 1). 

Hinweise
• Bei der Übung erfolgt keine Pause! Auch bei einer anschließenden
Wiederholung soll der Athlet direkt die Umkehrbewegung durchführen.
• Alle Bauchmuskeln werden hier gleichermaßen angesprochen: Die
schräg verlaufende und die gerade Bauchmuskulatur werden abwech-
selnd konzentrisch und exzentrisch kontrahiert, während der Rumpf
stabilisiert wird.

Der Frosch

4

Aufgabe
• Der Käfer ist eine erschwerende Variante von Übung 2 auf: 
Ein Bein wird vom Boden abgehoben und in Hüft-, Knie- und Fuß-
gelenk 90 Grad gebeugt (Bild 1). Danach beugt der Athlet dement-
sprechend auch das andere Bein (Bild 2). 
• Die Ellbogen werden nach oben gestreckt (senkrechte Oberarme)
und die Arme im Ellbogengelenk 100 Grad gebeugt. 
• Der Kopf wird zeitgleich mit den Armen leicht vom Boden abge-
hoben und das Kinn „zum Doppelkinn gemacht“ (Bild 3). Diese
Position sollte einige Sekunden sicher gehalten werden, bevor der
Athlet nach einer kurzen Pause mit dieser Übung fortfährt. 
• Erst dann kann die eigentliche Übung durchgeführt werden: Die
Unterarme und Unterschenkel führen im Wechsel gegengleich zügige
kleine Beuge- und Streckbewegungen aus. Dabei ist der Rumpf
stabil zu halten (Bild 4). 
• Beendet wird der Käfer unter höchster Kontrolle des Bauch-
bereichs: Die Bauchspannung wird gehalten, nacheinander werden

die Beine abgestellt, dann der Kopf und zum Schluss die Arme abge-
legt. Erst dann darf die Bauchspannung aufgelöst werden. 

Hinweise
• Der Abstand vom Brustbein zum Bauchnabel und vom Bauchnabel
zum Schambein muss dieselbe Länge haben wie bei der Übung 1. Die-
ser Abstand bleibt während der ganzen Übung gleich, um den geraden
Bauchmuskel nicht in einer angenäherten Position (in Bezug auf den
Abstand vom Brustbein zum Bauchnabel) oder entfernteren Position (in
Bezug auf den Abstand vom Bauchnabel zum Schambein) als in der
aufrechten Körperhaltung zu haben.
• Beim ersten Anzeichen von Schwäche sollte diese Übung abgebro-
chen werden. In einer Eingewöhnungsphase können Arme und Kopf
auch passiv gelassen werden. 
• Das Gewicht des Kopfes kann die Halsmuskulatur überfordern und
so zum Abbruch zwingen. Führen Sie darum eine spezielle Übung zur
Halsstabilisation und Kräftigung der vorderen, tiefen Halsmuskulatur
durch (s. Übung 6). 

Der Käfer

Rumpfstabilisation Rumpfstabilisation

5
Aufgabe
• Die Ausgangsposition ist die gleiche, wie bei Übung 4 auf Bild 3 zu
sehen. 
• Arme und Beine werden abwechselnd und diagonal gebeugt und
gestreckt, dabei sind der linke Arm und das rechte Bein zeitgleich
gestreckt, während der rechte Arm und das linke Bein zur selben Zeit
maximal angenähert (gebeugt) sind. 

Der diagonale Frosch

• Die Hand- und Fußhaltung entsprechen der von Übung 3.
• Der Kopf bleibt bei der Übung eingerollt. 

Hinweis
• Diese Übung sollte dynamisch kontrolliert durchgeführt werden.
Sowohl Übung 3 als auch Übung 5 haben keine Pause in der Anfangs-
und Endposition: Es findet eine dynamische Umkehr statt.
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6
Aufgabe
• Ausgangsposition ist die Rückenlage, die Füße sind am Gesäß. 
• Beide Ellbogen werden so weit nach oben geführt, dass die Mittelfin-
gern den Dornfortsatz des 7. Halswirbels entspannt berühren (s. Bild).
Dieser ist einfacher zu tasten, wenn der Wirbel Richtung Boden ge-
drückt wird („Doppelkinn machen!“). 
• Aus dieser Position wird der Kopf minimal (maximal einen Zentimeter)
vom Boden angehoben. Der Mund bleibt dabei leicht geöffnet. 

Hinweis
• Der ertastete Dornfortsatz darf nicht „zurück in den Hals sinken“. Ist
das der Fall, muss die Übung langsam abgebrochen werden. 

Variation 
• Normalerweise kann diese Übung nur wenige Sekunden durchgeführt
werden. Nach gutem Trainingszustand dieser Halsmuskelpartie kann
die Übung noch verstärkt werden, indem in der Schwebephase des
Kopfes eine leichte Drehbewegungen des Kopfes eingebaut wird.

Übung zur Halsstabilisation

7

Aufgabe
• Bild 1 zeigt die Ausgangsposition, Bild 2 die Endposition. 
• Der Athlet dreht sich aus der Rückenlage (Bild 1) in die Seiten-
lage.
• Liegt er in der Seitenlage, sollte sich der Kopf in Verlängerung der
Wirbelsäule, leicht vom Boden abgehoben, befinden. 
• Der untenliegende Arm wird vom Körper aus nach vorn wegge-
streckt und im Ellbogen leicht gebeugt. Die Hand wird mit leicht ge-
spreizten Fingern leicht gewölbt im Handteller geöffnet. 
• Der obere Arm wird im weit nach hinten zeigenden Ellbogengelenk
weit gebeugt, wobei die Hand senkrecht über der Schulterachse ist. 
• Der Schultergürtel hat in dieser Position die Neigung, sich nach
hinten drehen zu wollen. Diese Neigung muss durch die Rückenmus-
kulatur „widergelagert“ werden, d.h., durch Anspannung der Musku-
latur wird dem entgegengesteuert. Dabei darf der Rumpf aber kein
Hohlkreuz bilden. 
• Der Taillenspanner und die übrige Bauchmuskulatur sind aktiv. 
• Das untere Bein wird komplett gestreckt leicht angehoben. 
• Das obere Bein wird in Fuß-, Knie- und Hüftgelenk um 90 Grad
gebeugt. 
• In dieser Position hat der Beckengürtel die Neigung, nach vorn

„Rotationswiderlagerung“

Rumpfstabilisation

leicht aufzudrehen. Dieses wird, ähnlich wie beim Schultergürtel, 
durch Anspannung der Muskulatur verhindert. 
• Die auf Bild 2 gezeigte Endposition soll der Athlet einige Sekunden
stabilisieren.  
• Danach dreht er sich langsam wieder in die Ausgangsposition in
Rückenlage (Bild 1).
• Anschließend dreht sich der Athlet in die andere Richtung, auf die
andere Seite.

Hinweise
• Zu Beginn können Sie Hilfestellung für das obere Bein geben, da es
von den Athleten oft als zu schwer angesehen wird, dieses alleine zu
fixieren.
• Achten Sie unbedingt auf einen exakt 90 Grad zur Seite gedrehten
Rumpf ohne Rumpfbeuge: Der Körper liegt genau auf der Seite und
zeigt von der Schulter bis zum Fuß eine gerade Linie. 
• Die Übergänge von Anfangs- zu Endposition sollten fließend und
unter Rumpfspannung durchgeführt werden.
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9

Aufgabe
• Der Athlet versucht im Seitliegestütz mit angewinkelten Beinen, den
Rumpf so abzuheben, dass eine gerade Linie entsteht. Dabei sollte der
Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule sein (Bild 1). 
• Der Taillenspanner ist die ganze Zeit bewusst angespannt.
• Anschließend wechselt der Athlet die Seite.

Variation 
• Beherrscht der Athlet die Übung mit angewinkelten Beinen, führt er
sie anschließend mit gestreckten Beinen aus (Bild 2). 
• Die hohe Kunst ist es, diese statische Übung mit einer dynamischen
Bewegung zu kombinieren, z.B. mit einer Laufschrittimitation mit Arm-
einsatz (Bild 3). 

Der Seitliegestütz

8

Aufgabe
• Der Athlet sitzt aufrecht mit angewinkelten Beinen und den Fersen
auf dem Boden (auch der so genannte Schneidersitz ist möglich). 
• Die Arme werden aus der U-Halte (Bild 1) senkrecht nach oben
gestreckt (Bild 2) und wieder zurück geführt. Dabei drücken Ellbo-
gen und Handrücken immer nach hinten. 
• Die Brustwirbelsäule ist während der Bewegung nach vorn ge-
drückt und das Brustbein nach vorne oben angehoben. 
• Der Nacken wird lang gezogen, dadurch entsteht ein Kräftigungs-
gefühl in der kompletten Rückenstreckmuskulatur.

Variation „Hackebeil“
• Ausgangsposition ist jetzt die Endposition (Bild 2), nur dass die

Kräftigung der Rückenmuskulatur

Rumpfstabilisation

Handinnenflächen nach innen zeigen. Die Arme müssen dabei aber
gestreckt bleiben. 
• Aus den Schultergelenken werden die Arme mit leichten zügigen Be-
wegungen (kleine Amplituden) gegengleich vor- und zurückbewegt.
Der Rumpf, der dabei die Neigung hat, sich zu drehen, wird durch die
Rumpfmuskulatur stabil gehalten. 
• Eine erschwerte Ausgangsposition für Fortgeschrittene ist der Stand:
Hüft- und Kniegelenk sind ungefähr 40 Grad gebeugt, der Rücken ist
gerade! Die Arme befinden sich in Verlängerung der Wirbelsäule und
führen nun die „Hackebeil“-Bewegung aus. 

Hinweis
• Der Kopf muss sich in Verlängerung der Wirbelsäule befinden.
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