Rumpf

Trumpf

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

Haltungsschaden bei grof3en Teilen der
Bevolkerung gehoren heute leider zum All-
tag. Ursache ist haufig mangelnde Bewe-
gung. So ist es nicht verwunderlich, dass
auch Athleten der Starkung ihres Rumpf-
korsetts mehr Aufmerksamkeit schenken
miissen. Hinzu kommt die notige diszi-
plinspezifische Funktionalitat des
Rumpfs.

Wie 16sen Sie diese Aufgaben und wieviel
Aufmerksamkeit miissen Sie im Training
dem Aufbau des Rumpfs widmen? - Mog-
liche Losungswege und vor allen Dingen
auch Ubungen zur praktischen Umsetzung
mochte Ihnen der Autor in seinem Beitrag
bieten.

Von Michael Kothe

Eine Standortbestimmung

Den Rumpf in einer dynamischen Bewegung
zu stabilisieren, war schon immer eine grof3e
Herausforderung fiir den Athleten und somit
indirekt auch fiir seinen Trainer. Aber was
heiBt es eigentlich ,,den Rumpf zu stabilisie-
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ren”“? Soll das einfach bedeuten, dass sich der
Athlet mit steifem Oberkdrper wie aus Stahl
bewegt? Das kann es nicht sein; denn Bad-
mintonspieler oder Hochspringer z.B.
bendtigen 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, anfallig
und leicht storbar sein. Er soll aber auch
nicht so fest sein, dass er keine Widerstands-
fahigkeit besitzt und unbeweglich ist. Der
Rumpf sollte also weder labil noch steif sein.

Das Optimum

Unser Rumpf muss dauerhaft standfest und
widerstandsfahig sein, gleichzeitig muss er
biegsam, nachgebend, elastisch, beweglich
und anpassungsfahig sein. Der Rumpf sollte
stabil und flexibel sein.

Funktionelle Anatomie

Um verstehen zu konnen wie der Rumpf die-

sen Spagat zwischen Stabilitit und Flexibi- |
litit leisten kann, ist es notwendig, die Ana- -

tomie des Rumpfs zu kennen.

Die Wirbelsaule

Die Wirbelsaule besteht aus sieben Hals-,
zwolf Brust- und fiinf Lendenwirbeln sowie
dem Kreuzbein und dem Steif3bein. Sie bildet
das geschwungene Achsenorgan (doppelte
S-formige Sdule) des Rumpfs und bietet dem
Riickenmark einen knochernen Schutz (s.
Abb. 1).

Den unteren Abschluss der Wirbelsaule bil-
den dabei das Kreuz- und SteiBBbein. Sie be-
stehen aus miteinander verwachsenen Wir-
beln, und sind somit nicht mehr (bzw. kaum
merklich) beweglich. Das Kreuzbein fiigt sich
in den Beckengiirtel ein und bildet an den
AufBenseiten eine relativ feste Verbindung
mit den Darmbeinschaufeln (Kreuzbein-
Darmbeingelenk).

Die iibrigen Wirbel sind alle frei beweglich.
Die Halswirbel bilden in ihrem Verlauf die
Halslordose (nach hinten konkav), die Brust-
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bekannte doppelte S-formige Sdule.

Die einzelnen Wirbel besitzen gegeniiber
ihren Nachbarwirbeln nur eine geringe Be-
weglichkeit. Werden aber alle Wirbel in die-
selbe Richtung bewegt, ist ein grofler Bewe-
gungsausschlag moglich. Die Beweglichkeit
wird dabei durch die Stellung der einzelnen
Gelenkflichen an den Seiten der Wirbelkor-
per, durch ihre Gelenkkapsel, die Bandstruk-
turen an der Wirbelsdule, die auch die Bewe-
gung fiihren, und durch die Bandscheibe
(Discus intervertebralis) begrenzt.

Die Bandscheiben

Die Bandscheiben, die sich zwischen allen
beweglichen Wirbeln, auBer dem ersten (At-
las) und dem zweiten Halswirbel (Axis), be-
finden, dienen als Puffer gegeniiber Druck-
kréiften. (Die Doppel-S-Form der Wirbelsdu-
le unterstiitzt die Bandscheiben noch mit ih-
rer Elastizitat.)

Die Bandscheiben bestehen aus Faserknorpel
und einen zentral gelegenen, fliissigkeits-
gefiilltem Gallertkern. Er tragt zur Federung
der Wirbelsaule bei, da er wie ein Wasserkis-
sen die Druck- und Stof3belastungen dampft.
Bei Bewegung verschiebt sich der Kern und
weicht zum Ort der geringeren Belastung
aus, dadurch sind unter anderem die Bewe-
gungen in alle Richtungen maglich.

Der Wechsel von Be- und Entlastung
fithrt zum Austausch der Fliissigkeit
innerhalb der Bandscheibe, so wird das
nichtdurchblutete Knorpelgewebe
erndhrt. Bewegung ist also elementar fiir
die Erndhrung der Bandscheibe.

Der Brustkorb

An den zwolf Brustwirbeln befinden sich mit
einer gelenkigen Verbindung seitlich die Rip-
penpaare, die in Bogenform nach vorne ver-
laufen. Die oberen zehn Rippenpaare miin-
den gelenkig an das Brustbein. Die Rippen elf
und zwolf haben nach vorne freie Endigun-
gen. Der von den Rippen gebildete Raum ist
der Brustkorb (Thorax), er bietet der Lunge
und dem Herz einen knochernen Schutz,
aber auch eine gewisse Beweglichkeit. Er er-
moglicht der Lunge die Ausdehnung bei der
Einatmung und das Zusammenziehen bei
der Ausatmung. Unterstiitzend bei der At-
mung wirkt das Zwerchfell, welches Brust-
und Bauchraum voneinander trennt.

Bei der Kontraktion des Zwerchfells ver-
groBert sich der Bauchraum und ermdglicht
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

p standfest, dauerhaft, widerstands-
fahig

labil

P In Bezug auf die Gesundheit bedeu-
tet es schwankend, anfallig.

P In Bezug auf das Gleichgewicht be-
deutet es nicht fest, leicht storbar.

steif
P fest, aber nicht widerstandsfahig,
nicht beweglich

flexibel
P biegsam, nachgebend, elastisch, be-
weglich, nicht starr, anpassungsfahig

und das Zwerchfell wird wieder hoch ge-
driickt und die Luftin der Lunge kann wieder
entweichen. Dies ist ein wichtiges Zusam-
menspiel zwischen Bauch- und Brustraum,
das fiir die Stabilitdt des Rumpfs eine Her-
ausforderung darstellt. Die reine Brust-
atmung geschieht ohne den Einsatz des
Zwerchfell, hier wird das Brustraumvolumen
nur durch die Brustmuskulatur verandert.

Die Rumpfmuskulatur

Es gibt eine Reihe von kleinen Muskeln, die
sich in der Tiefe unseres Riickens, direkt an
der Wirbelsdule befinden (s. Abb. 2 auf S. 12).
Diese Muskeln haben einen diagonalen Ver-
lauf. Dieser ermdglicht, dass sich die Wirbel
bei einseitiger Aktivitat drehen oder bei beid-
seitiger Aktivitdt stabilisieren konnen. Je wei-
ter die Muskulatur von der Wirbelsdule ent-
fernt ist, desto mehr hat sie eine bewegende
und weniger eine stabilisierende Funktion.
So zum Beispiel der grofe Riickenstrecker
(M. erector spinae), der an beiden Seiten der
Wirbelsdule verlauft. Dieser, so ist zu beob-
achten, wird haufig im Krafttraining trai-
niert, libernimmt aber keine stabilisierende
Funktion. Er dient eben ausschlieBlich der
Bewegung der Wirbelsaule und kann zwar
aufgrund seines Verlaufs den Riicken im ge-
samten kréftigen, aber nicht segmental. Dass
hei8t, wenn zum Beispiel ein Wirbel labil ist,
kann dieser grofle Muskel den Wirbel in der
Sdule nicht stabilisieren!

Ein labiler Wirbel hat bei Bewegung einen
gewissen Bewegungsspielraum, auch bei
passiver Fehlbelastung wie dem Sitzen mit
einem ,krummen Riicken”. Durch diesen Be-
wegungsspielraum werden andere Struktu-
ren, wie zum Beispiel die Gelenkfortsatze der
Wirbel, zu stark beansprucht und konnen ei-
ne so genannte Bewegungsblockade verursa-
chen. Andere Strukturen werden vielleicht
sogar mit Entziindungen reagieren oder es
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wirbel die Brustkyphose (nach hinten kon-
vex) und die Lendenwirbel bilden die Len- INFO DEFINITIONEN
denlordose, dadurch entsteht die als solche stabil Arten der Muskelkontraktion

P konzentrisch: Ursprung und Ansatz
eines Muskels werden durch energie-
reichen Spannungsaufbau angendhert
(iberwindend).

P exzentrisch: Ursprung und Ansatz
eines Muskels entfernen sich, wobei
der Muskel unter Energieeinsatz ei-
nen Spannungsaufbau erzeugt und
sich eigentlich anndhern mochte —
dies aber aus bewussten koordinativen
Griinden oder mangels Kraft nicht
kann (nachgebend).

P isometrisch: Die Lange eines Mus-
kels bleibt gleich lang, nur die Span-
nung verandert sich (statische Krafti-

gung).

treten sogar Schmerzen auf, wenn auf einen
an der Wirbelsdule seitlich austretenden
Spinalnerv Druck entsteht. Und das sind nur
kleinere Probleme, die entstehen konnen.

Die kleinen wirbelsdulennahen Muskeln
(autochtone = stammeigene Riickenmusku-
latur) stabilisieren jedoch einzelne Wirbel,
da sie von einem zum nachsten oder
tiberndchsten Wirbel verlaufen. Diese Mus-
keln an groflen Krafttrainingsgerdten gezielt

zu trainieren, ist duBBerst schwierig. | 4
ABB. 1 DIE WIRBELSAULE

~ Halswirbel

>~ Brustwirbel

Lendenwirbel

__ Kreuzbein-
kyphose

Steif3bein
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Haltungsiibung zur Erlernung der Grundspannung

Der Ist-Zustand

e Bild 1 zeigt, dass ein instabiler Rumpf
gut an der falschen Kérperhaltung zu
erkennen ist:

Der Kopf ist nach vorne geschoben, der
obere Riicken wird nach hinten gekriimmt,
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 notigen Korperspannung
versehen: Die Energie der Extremitaten wird
vom Rumpf ,verschluckt, d.h., nur auf Band-
strukturen, Knorpel usw. iibertragen.

Der Soll-Zustand

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

Aufgabe

e Zum Erreichen dieser Korperhaltung 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 Ubung sollte idealerweise vor einem
Spiegel ausgefiihrt werden, damit der Athle-
ten die Moglichkeit hat, selbst erkennen zu
konnen, ob seine eingenommene Haltung
Spannung ausdriickt oder nicht.

® Erst danach, wenn er ohne groBere Proble-
me die richtige Haltung einnehmen kann,
sollte die Ubung ohne optische Hilfe durchge-
fiihrt werden — schlieBlich muss eine korrekte
Haltung automatisch eingenommen werden.
 Diese Grundspannungsiibung bildet die
Basis fiir die nachfolgenden Ubungen.
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pA Ubung fiir den Taillenspanner

Aufgabe
e Der Athlet liegt in Riickenlage mit angestellten Beinen auf dem
Boden (Bild 1).

e 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

e Beherrscht der Athlet die Ubung mit angestellten Beinen, kann er
sie auq_h mit gestreckten Beinen durchfiihren (Bild 2).
e Die Ubung kann danach auch im Stand durchgefiihrt werden.

Hinweise

e Die leichte Lendenwélbung (-lordose) darf nicht auf den Boden ge-
driickt werden, da sonst der gerade Bauchmuskel aktiviert wird.

® Die richtige Muskelaktivitat kann der Athlet selbst kontrollieren: Auf
der Innenseite der Darmbeinstacheln driickt er jeweils einen Finger in
die Tiefe des Gewebes (s. Bilder 1 und 2) und kann dadurch bei An-
spannung des Taillenspanners {iberpriifen, ob dieser deutlich gegen die
Finger nach auBen driickt.

e Da die Ubung schwierig ist, muss sie oft trainiert werden. So lange,
bis sie auch mit gestreckten Beinen und danach im Stand problemlos
und willkiirlich durchfiihrbar ist.

B¥ Der Frosch

Aufgabe

e Zundchst stabilisiert der Taillenspanner die Lendenwirbelsdule in
Riickenlage (s. Ubung 2). Dann nimmt der Athlet die eigentliche
Ausgangsposition mit leicht abgespreizten und gestreckten Armen
und Beinen ein. Die Fiie sind lang gestreckt und die Hande zu Fau-
sten geballt (Bild 1).

© Die Knie werden dann zeitgleich mit den Armen gebeugt. Die
Fersen schleifen {iber den Boden zum GesaB.

e Danach werden die Ellenbogen nach innen gedreht, die Hande
geoffnet und die Finger gespreizt. Der Kopf wird dabei leicht ange-
hoben (Bild 2).

e |st diese Position stabil, hebt der Athlet die Beine vom Boden und
streckt die Fersen zur Decke senkrecht iiber der Hiifte.

e Die Ellenbogen werden in Richtung gegeniiberliegendes Knie bewegt
und der Kopf etwas weiter eingerollt (Bild 3).

e Zum Schluss fiihrt der Athlet die Ubung genauso kontrolliert, lang-
sam und ruhig wieder zuriick bis zur Ausgangsposition mit den ge-
streckten und abgespreizten Extremitaten (Bild 1).

Hinweise

e Bei der Ubung erfolgt keine Pause! Auch bei einer anschlieBenden
Wiederholung soll der Athlet direkt die Umkehrbewegung durchfiihren.
e Alle Bauchmuskeln werden hier gleichermaBen angesprochen: Die
schrag verlaufende und die gerade Bauchmuskulatur werden abwech-
selnd konzentrisch und exzentrisch kontrahiert, wahrend der Rumpf
stabilisiert wird.
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28 Der Kifer

Aufgabe

e Der Kifer ist eine erschwerende Variante von Ubung 2 auf:

Ein Bein wird vom Boden abgehoben und in Hiift-, Knie- und FuB-
gelenk 90 Grad gebeugt (Bild 1). Danach beugt der Athlet dement-
sprechend auch das andere Bein (Bild 2).

e 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 Ubung fortfzhrt.

e Erst dann kann die eigentliche Ubung durchgefiihrt werden: Die
Unterarme und Unterschenkel fiihren im Wechsel gegengleich ziigige
kleine Beuge- und Streckbewegungen aus. Dabei ist der Rumpf
stabil zu halten (Bild 4).

® Beendet wird der Kéfer unter hdchster 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 aufgeldst werden.

Hinweise

® Der Abstand vom Brustbein zum Bauchnabel und vom Bauchnabel
zum Schambein muss dieselbe Lange haben wie bei der Ubung 1. Die-
ser Abstand bleibt wihrend der ganzen Ubung gleich, um den geraden
Bauchmuskel nicht in einer angendherten 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 Korperhaltung zu haben.

 Beim ersten Anzeichen von Schwéche sollte diese Ubung abgebro-
chen werden. In einer Eingew6hnungsphase kénnen Arme und Kopf
auch passiv gelassen werden.

e Das Gewicht des Kopfes kann die Halsmuskulatur iiberfordern und
so zum Abbruch zwingen. Fiihren Sie darum eine spezielle Ubung zur
Halsstabilisation und Kraftigung der vorderen, tiefen Halsmuskulatur
durch (s. Ubung 6).

Der diagonale Frosch

Aufgabe

* Die Ausgangsposition ist die gleiche, wie bei Ubung 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, wahrend der rechte Arm und das linke Bein zur selben Zeit
maximal angenahert (gebeugt) sind.

e Die Hand- und FuBhaItl{ng entsprechen der von Ubung 3.
© Der Kopf bleibt bei der Ubung eingerollt.

Hinweis
e Diese Ubung sollte dynamisch kontrolliert durchgefiihrt werden.

Sowoh! Ubung 3 als auch Ubung 5 haben keine Pause in der Anfangs-
und Endposition: Es findet eine dynamische Umkehr statt.
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%Y Ubung zur Halsstabilisation

Aufgabe

e Ausgangsposition ist die Riickenlage, die FiiBe sind am GesaB.

® Beide Ellbogen werden so weit nach oben gefiihrt, dass die Mittelfin-
gern den Dornfortsatz des 7. Halswirbels entspannt beriihren (s. Bild).
Dieser ist einfacher zu tasten, wenn der Wirbel Richtung Boden ge-
driickt wird (,Doppelkinn machen!“).

e Aus dieser Position wird der Kopf minimal (maximal einen Zentimeter)
vom Boden angehoben. Der Mund bleibt dabei leicht gedffnet.

Hinweis

e Der ertastete Dornfortsatz darf nicht ,zuriick in den Hals sinken®. Ist
das der Fall, muss die Ubung langsam abgebrochen werden.
Variation

 Normalerweise kann diese Ubung nur wenige Sekunden durchgefiihrt
werden. Nach gutem Trainingszustand dieser Halsmuskelpartie kann
die Ubung noch verstirkt werden, indem in der Schwebephase des
Kopfes eine leichte Drehbewegungen des Kopfes eingebaut wird.

(

¥4 ,Rotationswiderlagerung’

Aufgabe

® Bild 1 zeigt die Ausgangsposition, Bild 2 die Endposition.

® Der Athlet dreht sich aus der Riickenlage (Bild 1) in die Seiten-
lage.

e Liegt er in der Seitenlage, sollte sich der Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule, leicht vom Boden abgehoben, befinden.

© Der untenliegende Arm wird vom Kérper aus nach vorn wegge-
streckt und im Ellbogen leicht gebeugt. Die Hand wird mit leicht ge-
spreizten Fingern leicht gewdlbt im Handteller gedffnet.

® Der obere Arm wird im weit nach hinten zeigenden Ellbogengelenk
weit gebeugt, wobei die Hand senkrecht iiber der Schulterachse ist.
e Der Schultergiirtel hat in dieser Position die Neigung, sich nach
hinten drehen zu wollen. Diese Neigung muss durch die Riickenmus-
kulatur ,widergelagert” werden, d.h., durch Anspannung der Musku-
latur wird dem entgegengesteuert. Dabei darf der Rumpf aber kein
Hohlkreuz bilden.

e Der Taillenspanner und die {ibrige Bauchmuskulatur sind aktiv.

© Das untere Bein wird komplett gestreckt leicht angehoben.

© Das obere Bein wird in FuB-, Knie- und Hiiftgelenk um 90 Grad
gebeugt.

® |n dieser Position hat der Beckengiirtel die Neigung, nach vorn

leicht aufzudrehen. Dieses wird, dhnlich wie beim Schultergiirtel,
durch Anspannung der Muskulatur verhindert.

e Die auf Bild 2 gezeigte Endposition soll der Athlet einige Sekunden
stabilisieren.

e Danach dreht er sich langsam wieder in die Ausgangsposition in
Riickenlage (Bild 1).

® AnschlieBend dreht sich der Athlet in die andere Richtung, auf die
andere Seite.

Hinweise

® Zu Beginn konnen Sie Hilfestellung fiir das obere Bein geben, da es
von den Athleten oft als zu schwer angesehen wird, dieses alleine zu
fixieren.

e Achten Sie unbedingt auf einen exakt 90 Grad zur Seite gedrehten
Rumpf ohne Rumpfbeuge: Der Korper liegt genau auf der Seite und
zeigt von der Schulter bis zum FuB eine gerade Linie.

e Die Uberginge von Anfangs- zu Endposition sollten flieBend und
unter Rumpfspannung durchgefiihrt werden.
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Rumpfstabilisation

E Kraftigung der Riickenmuskulatur

Aufgabe

e Der Athlet sitzt aufrecht mit angewinkelten Beinen und den Fersen
auf dem Boden (auch der so genannte Schneidersitz ist moglich).

® Die Arme werden aus der U-Halte (Bild 1) senkrecht nach oben
gestreckt (Bild 2) und wieder zuriick gefiihrt. Dabei driicken Ellbo-
gen und Handriicken immer nach hinten.

® Die Brustwirbelsaule ist wahrend der Bewegung nach vorn ge-
driickt und das Brustbein nach vorne oben angehoben.

e Der Nacken wird lang gezogen, dadurch entsteht ein Kraftigungs-
gefiihl in der kompletten Riickenstreckmuskulatur.

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

Handinnenflachen nach innen zeigen. Die Arme miissen dabei aber
gestreckt bleiben.

® Aus den Schultergelenken werden die Arme mit leichten ziigigen Be-
wegungen (kleine Amplituden) gegengleich vor- und zuriickbewegt.
Der Rumpf, der dabei die Neigung hat, sich zu drehen, wird durch die
Rumpfmuskulatur stabil gehalten.

e Eine erschwerte Ausgangsposition fiir Fortgeschrittene ist der Stand:
Hiift- und Kniegelenk sind ungefdhr 40 Grad gebeugt, der Riicken ist
gerade! Die Arme befinden sich in Verlangerung der Wirbelsaule und
fiihren nun die ,Hackebeil“-Bewegung aus.

Hinweis
® Der Kopf muss sich in Verlangerung der Wirbelséule befinden.

) Der Seitliegestiitz

Aufgabe

® Der Athlet versucht im Seitliegestiitz mit angewinkelten Beinen, den
Rumpf so abzuheben, dass eine gerade Linie entsteht. Dabei sollte der
Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule sein (Bild 1).

e Der Taillenspanner ist die ganze Zeit bewusst angespannt.

e AnschlieBend wechselt der Athlet die Seite.

Variation

e Beherrscht der Athlet die Ubung mit angewinkelten Beinen, fiihrt er

sie anschlieBend mit gestreckten Beinen aus (Bild 2).

o Die hohe Kunst ist es, diese statische Ubung mit einer dynamischen
Bewegung zu kombinieren, z.B. mit einer Laufschrittimitation mit Arm-
einsatz (Bild 3). m
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