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Franz Höfer – österreichischer Meister im Triathlon – über die Bedeutung eines stabilen Rumpfes:


„Seit ich Triathlon für mich entdeckt habe, kann ich mich der Faszination dieses Sports nicht mehr entziehen: drei verschiedene Sportarten – Schwimmen, Laufen und Radfahren – in einem Wettkampf und dabei im Kampf Mann gegen Mann bestehen. Das verlangt einen enorm großen Trainingsaufwand, täglich Härte zu sich selbst und hohe Konsequenz.


Um all diesen Herausforderungen gewachsen zu sein, ist ein stabiler Rumpfals Basis jeder sportlichen Bewegung unbedingt notwendig. Während meiner Vorbereitungen auf die Wettkampfsaison trainiere ich ungefähr 5-mal pro Woche gezielt die Rumpfstabilität. Dies reduziert sich später auf bis zu 3-mal pro Woche, bleibt aber fixer Bestandteil meines Trainings.


‚Core-Training für einen gesunden Rücken’ ist nicht nur eine Anleitung für Ihre Rückengesundheit, sondern auch für die Steigerung Ihrer Leistungsfähigkeit. Deshalb freut es mich, dass dieses Buch realisiert werden konnte.“
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GELEITWORT






Bewegung ist (T)Rumpf!


Die gesamte Muskulatur des Menschen steht in ständig korrespondierenden Wechselbeziehungen, wobei der Körpermitte, also dem Rumpf, eine zentrale Steuer-, Stabilisierungs- und Dämpfungsfunktion zukommt. Im Leistungssport wird gerade deren Einfluss auf die Qualität von Bewegungen, auf gute Bewegungskontrolle und optimale Bewegungsbereitschaft wiederentdeckt. Bei der Behebung von Funktionsstörungen und Erkrankungen der Wirbelsäule spielt die Körpermitte ebenfalls eine zentrale Rolle.


Zur Prävention ist ein unsystematisches Krafttraining allein nicht ausreichend, da das komplexe Zusammenspiel aller an der Sicherung der sich ständig in Bewegung befindlichen Wirbelsäule beteiligten Muskeln ein sehr differenziertes „koordinatives“ Kräftigen erfordert. Vorrangiges Ziel ist es, das Schutzkorsett Rumpf mit einer optimalen dynamischen Stabilität auszustatten. Dabei ist es mit oberflächlichen Muskeln allein nicht getan. Der sich permanent bewegende „Schiffsmast“ Wirbelsäule braucht in jeder Position eine gute und sichere Takelage, die im Zusammenspiel mit Bauch-, Beckenbodenmuskulatur und Zwerchfell einen Spannungsschlauch aufbaut, um dessen physiologische Normalstellung zu garantieren und bei allen dynamischen Belastungen zu sichern und zu schützen. Bei Rückenschmerzen ist dieses Vertauungssystem und daher der Spannungsschlauch in seiner Funktion gestört. Diese Störung nur durch Anleitungen für die korrekte Haltung beim Tragen, Heben oder Sitzen beheben zu wollen, ist meist wenig erfolgreich. Eine schwache Muskulatur kann selbst bei Routinebewegungen die auftretenden Krafteinwirkungen nicht großflächig verteilen und deshalb auch nicht entsprechend abfedern.


Dieses Buch zeigt neue Wege, das komplexe Gefüge der muskulären Stabilität ganzheitlich zu verbessern. Der hohen Bedeutung einer guten eigenregulativen Koordination bei der Prävention von Rückenproblemen wird durch eine sehr variantenreiche Übungsauswahl entsprochen. Dies ist eine sehr effektive Strategie zur Vermeidung von Rückenproblemen.







Prim. Univ.-Prof. DDr.


Anton Wicker,     Vorstand der Univ.-Klinik für Physikalische Medizin und Rehabilitation, Salzburger Landeskliniken, St.-Johannis-Spital
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Einleitung


Viele Menschen sehen im menschlichen Skelett immer noch eine Art Kleiderständer, der nur dazu dient, die Muskeln ordentlich aufzuhängen. Muskeln sind jedoch keineswegs nur Ballast oder ästhetischer Aufputz für das Strandbad, sie haben einen weit größeren Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden als weithin bekannt. Würde man den Empfehlungen der Sportmedizin folgen, wären tägliche Kräftigungsübungen genauso wichtig wie das Zähneputzen. Sie stützen und schützen nicht nur den passiven Bewegungsapparat, sondern regulieren auch biochemische Vorgänge, beeinflussen das Hormonsystem, stärken das Immunsystem und erhöhen den Kalorienverbrauch.


Dieser Empfehlung Gehör zu verschaffen, wäre gesundheitspolitisch von höchster Priorität, denn der durch Bewegungsmangel verursachte kollektive Muskelschwund fordert seinen Tribut. Untersuchungen haben gezeigt, dass 75% der berufstätigen Erwachsenen die Minimalanforderungen für die Prävention von Funktionsbeeinträchtigungen des Bewegungsapparates nicht erfüllen. Kein Wunder also, dass fast 85% aller Mitteleuropäer im Laufe ihres Lebens irgendwann mit Rückenproblemen zu tun haben (Streicher 2004). Diese Tendenz ist steigend und trifft immer jüngere Personen. So werden Bandscheibenleiden bereits bei Schulkindern diagnostiziert.


Selbst wer sich bewegt, ist gefährdet. Das moderne Freizeitsportspektrum fordert vorwiegend die Muskulatur der unteren Extremitäten, vernachlässigt hingegen die die Wirbelsäule stützende Rumpf- und Oberkörpermuskulatur. Dies hat zur Folge, dass auch bei ausreichender Bewegung das muskuläre Schutzkorsett seinen Aufgaben nicht immer gerecht wird.


Nach dem derzeitigen wissenschaftlichen Erkenntnisstand sind muskuläre Defizite primäre Verursacher von Funktionsstörungen und Erkrankungen der Wirbelsäule. Rücken-probleme können ohne ein ausreichendes muskuläres Schutzkorsett weder verhindert noch nachhaltig behoben werden. Damit dieses Korsett seine Stütz- und Sicherungsaufgaben für die Wirbelsäule im Alltag und beim Sport erfolgreich bewältigen kann, muss es, ähnlich einem erdbebensicheren Gebäude, über dynamische Stabilität verfügen. Diese Stabilität ist uns weitgehend verloren gegangen.


Dieses Buch konzentriert sich vorwiegend auf den Aufbau eines muskulären Schutzkorsetts. Es richtet sich an Leser mit Wirbelsäulenproblemen, unterstützt aber ebenso den Übungsleiter aus allen Bereichen des Gesundheitssports und Fitnesstrainings, genauso wie den ambitionierten Freizeitsportler, der sich Anleitungen für ein – seinen Sport begleitendes – Muskeltraining holen möchte.





Ein stabiler Rumpf ist die Basis für jedes alltagsgerechte Krafttraining!











WAS IST CORE-TRAINING?


Das englische Wort „Core“ (Kern) soll die Bedeutung der tiefliegenden Muskeln für die Körperhaltung (posturale Stabilität) und das Bewegungsgeschehen pointiert hervorheben. Die Bezeichnung „Core Stabilization“ (Stabilisation) kennzeichnet folgerichtig ein Trainingskonzept mit der Fokussierung auf die innere Muskulatur, insbesondere auf die innere Rumpfmuskulatur. Da die tiefliegende Muskulatur jedoch nur einen Teilbereich jenes hochkomplexen Netzwerkes darstellt, das für die dynamische Stabilität von Rumpf und Gelenken verantwortlich zeichnet, wird unter dem Sammelbegriff Core-Training inzwischen immer öfter die Koordinierung, Stabilisierung und Kräftigung der oberflächlichen Muskulatur mit einbezogen. Ganzheitliches Core-Training ist auch nach unserem Verständnis mehr als nur die Stabilisierung der gelenksnahen Muskulatur.


Die Bedeutung der Körpermitte als Zentrum des gesamten Bewegungsgeschehens ist schon lange bekannt. Aber erst jüngere Forschungen haben etwas Licht in das hochkomplexe neuromuskuläre Zusammenspiel gebracht, das die Körpermitte zum Zentrum all unserer Bewegungen macht. Demzufolge kann der Rumpf als doppelwandiger Zylinder verstanden werden, wobei die innere Wand des Zylinders für die Stabilität und Feinjustierung der Wirbelsäule verantwortlich ist, während die äußere Wand die Bewegung selbst, aber auch die Stabilisierung der Gelenke bei der Bewegung und die Bewegungskontrolle übernimmt. Zwerchfell und Beckenbodenmuskulatur sind als Deckel und Boden dieses Zylinders zu verstehen.


Muskeln und Muskelgruppen werden dabei ständig von den neuronalen Systemen kontrolliert und koordiniert. Nur dadurch ist gewährleistet, dass die Körpermitte jene dynamische Stabilität erhält, die die Wirbelsäule in jeder Körperlage und bei allen Bewegungen sichert und schützt.


Diese koordinativ-dynamische Stabilität hat auch Einfluss auf die Bewegungsqualität an sich. Je besser das Zusammenspiel der Muskulatur funktioniert, desto souveräner und sicherer fallen alle Bewegungen aus. Aus diesem Grund ist Core-Training nicht nur für den gesunden Rücken von Bedeutung, sondern spielt auch in der Leistungsoptimierung des Spitzensportlers eine zentrale Rolle.


Es ist leicht nachvollziehbar, dass zur Erhaltung und Verbesserung des komplizierten Netzwerks aus Muskulatur, Sehnen, Bändern, Knochen und dem Nervensystem ein einfaches Krafttraining allein nicht ausreicht. Alle Komponenten des Netzwerks müssen – obwohl sie funktionell zusammenhängen und sich gegenseitig beeinflussen – auch unterschiedlich trainiert werden.


In diesem Ratgeber wird erstmals ein Core-Trainings-Konzept vorgestellt, bei dem die Rumpfmuskulatur über ein aufeinander aufbauendes Modulsystem optimiert wird.
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Was macht den Rumpf stabil?


Ein leistungsfähiges und belastbares Haltungs- und Bewegungssystem ist das Ergebnis eines überaus komplexen, aktiven Zusammenspiels von Muskeln, Bändern, Sehnen, Rezeptoren und Knochen. Bei der Bewegung selbst werden nicht nur Muskelsysteme aktiv, die die Bewegung ausführen, sondern auch solche, die die beteiligten Gelenke bei dieser Bewegung stabilisieren. Und selbst das ausführende Muskelsystem muss noch Teile der aktivierten Muskulatur für die Bewegungskontrolle bereitstellen.


Damit dieses Zusammenspiel reibungslos klappt, benötigt es außerdem ein gut funktionierendes Steuer- und Kontrollzentrum. Dafür ist die zentrale Informationsverarbeitung im Gehirn mit den peripheren Nervenbahnen und den dazugehörigen Propriozeptoren zuständig. Da der Mensch der Schwerkraft ausgesetzt ist, muss das Muskel-Teamwork auch in Ruhephasen aktiv sein.


Biologische Systeme benötigen zur Aufrechterhaltung ihrer optimalen Funktion ständig angemessene Belastungsreize. Dies gilt auch für die Muskulatur. Bleiben diese über längere Zeiträume aus oder werden einseitig (z.B. durch Fehlhaltungen) gesetzt, wird das komplexe Zusammenspiel gestört. Es kommt zu Fehlbelastungen des Gelenks und der beteiligten Strukturen. Die Folge sind Funktionsstörungen und Schmerzen. Oft ist dafür nicht die schwache Stützmuskulatur an sich, sondern das mangelhafte Zusammenspiel der stützenden Muskelgruppen verantwortlich.
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