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Core - Training fur einen gesunden
Rucken

Was steckt hinter dem Core-Trainings-Konzept?

Schematisch gesehen kann die Rumpfmuskulatur als ein standig aktiver zylinderférmigen
Spannungsschlauch verstanden werden. Die innere Wand dieses Schlauches ist fir die
Stabilitat und Feinjustierung der Wirbelsdule bei nur minimalen Positionsanderungen
verantwortlich, wahrend die auBere Wand die Bewegung selbst, die Stabilisierung der
Gelenke wahrend der Bewegung und die Bewegungskontrolle tGbernimmt. Zwerchfell und
Beckenbodenmuskulatur sind als Deckel bzw. Boden dieses Zylinders zu verstehen. Beide
Systeme sind dabei in permanenter Interaktion.

Die Muskeln, die nahe der Wirbelsaule liegen und einzelne Wirbel muskular verspannen,
festigen die Wirbelsaule und machen sie fiir Bewegungen bereit. Bei der Bewegung selbst
werden die Bewegungsmuskeln zeitversetzt aktiviert. Muskeln und Muskelgruppen
werden dabei standig von den neuronalen Systemen (Zentrales Nervensystem und
Rickenmark) kontrolliert und koordiniert, damit sie wie in einem Orchester perfekt
harmonieren.

Dieser Vorgang spielt beim Schutz der Wirbelsaule eine wichtige Rolle, da bei allen
Bewegungen die vorbereitende Stabilisierung immer wieder optimal eingestellt werden
muss. Bei den meisten Menschen mit Rlckenproblemen ist diese vorbereitende
Voreinstellung gestort.

Core-Training wird diesen hochkoordinativen Vorgangen gerecht. Es entwickelt nicht nur
die oberflachliche dynamische Muskulatur, sondern fordert ganz gezielt auch die tief
liegenden Haltemuskeln. Dabei werden beide Muskelsysteme koordinativ vernetzt. Die
Fahigkeit zur selbstregulativen Steuerung des neuromuskularen Netzwerkes wird
auBerdem durch Balancelibungen und durch Muskelschlingentraining unterstitzt bzw.
verstarkt.

Diese Fahigkeiten beeinflussen in hohem MaBe die Qualitat aller unserer Bewegungen.
Aus diesem Grund ist Coretraining nicht nur fiir den gesunden Rlcken von Bedeutung,
sondern spielt auch im Freizeitsport und in der Leistungsoptimierung im Kinder-, Jugend-
und Spitzensport eine zentrale Rolle und wird deshalb im Konditionstraining erfolgreich
eingesetzt. Wie z.B. von Jirgen Klinsmann zur Vorbereitung der deutschen
FuBballnationalmannschaft bei der Weltmeisterschaft.

Eine in Kraft und Koordination leistungsfahige Koérpermitte ist deshalb ein wesentliches
Trainingsziel jedes Muskeltrainings.

Ubungsstruktur:
1. Aufwarmen, Mobilisieren
2. Core Stability Test (1. Bridge mit Arm und FuB in der Luft, 2. FuBsenken mit Hand
im LWS Bereich)
Core Stability Ubungen (Isometrische Anspannung der WS):
Transversus AtemUbungen: in Rucklage, in Seitlage, in Bankstellung
Core Strength Ubungen

Schwimmnudel

N o v ks W

Entspannungstechniken
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8. Dehnen (Ischias-Nerv- Problemaktik, Dehnen im Stehen)

Halfplank (auf den Knien, ein Knie angehoben)

e Plank

e Plank mit FuB angehoben

e Plank mit Arm angehoben

e Plank mit Arm und FuB angehoben
¢ Plank mit Gehen
e Plank mit Vor- und Zuriickbewegung

e Side Plank (mit Arm an der Hiifte, Arm gestreckt)

e Rotation vom Plank zum Side Plank

e Gluteal Bridge
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7:
Progressive Muskelrelaxation — Jacobsen Methode
Das Prinzip der Ubungen besteht darin, das Gefiihl der Muskelentspannung durch
vorausgehende Anspannung in einzelnen Muskelgruppen zu verstarken. Die schrittweise
Entspannung flhrt letztlich zu einer ganzkdrperlichen Entspannung.
Ablauf: Konzentation auf die jeweilige Muskelgruppe
Anspannung flir 5-7 Sekunden
Spannung ldsen
Empfinden der Entspannung
Mehr Infos dazu unter: Hermann/Eberspdcher, 1995, Psychologisches Aufbautraining

nach Sportverletzungen, BLV

6:

a. Ubungen im Stehen: (alle Ubungen Barfuss)
e seitliches Wassertreten (ber die SN
e Rollen der SN

e Seiltanzen Uber die SN

e Balancieren im Stand (Variation geschlossene Augen, anstoBen durch

Partner)
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e Einbeinkniebeugen mit einem Bein auf SN (Vorsicht Sicherheit!)

e Rickenstrecker durch SN in Vorhalte und Rotation des Oberkd&rpers

b. Ubungen im Sitzen:
Auf SN sitzen:

e Balancieren, Beine strecken

b. Ubungen im Liegen:
Rlckenlage:
e SN quer unter dem Beckenkamm (nicht LWS) - Crunches in allen

Varianten, Beckenrollen von Links nach Rechts
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e SN quer unter der BWS — Kérper tberstrecken

e SN Léngs der WS:
e Abstltzen mit Armen, Handen, diagonal

¢ Anspannen der Bauchdecke

e Beckenlift
e Korper von links nach rechts rollen

Bauchlage:
e Strecken der Arm mit SN zwischen den Handen, Variationen

Alternative zu Schwimmnudel --> Matte zusammenrollen

Weitere Ideen:

e Pferderiicken — Hohlkreuz: a) im Stehen mit Handen auf den Oberschenkeln b)

im Stehen mit Butterfly Revers c¢) im VierfliBlerstand mit Handen an den Knien



nordic

Mag. Bernd Schmélzer

e VierfliBlerstand mit Arm- Beinrotation
e Oberkérperdrehung im Stehen mit Gegenzug

e Sit-Ups Schrag (Reihenfolge Bauchmuskeln: quer — schrag — gerade)

8: Nervus ischiadicus

N. glutaeus sup.

For. suprapiriforme For. suprapiriforme N. glutaeus inf.

L— For. infrapiriforme For. infrapiriforme

N. pudendus
N. ischiadi

— N. ischiadicus
Rr. perineales

Nn. clunium inf.

N. femoris post.

M. biceps femoris

. semitendinosus
M. se Caput breve m.

bicipitis femoris

M. semimembranosus

N.p

N. tibialis

N. peronaeus communis

N. cutaneus surac med.

N. cutaneus surac lat.

Extensoren des Fules

Rr. musculares N. surae lat.

N. peronaeus prof.

N. peronaeus superf.

N. suralis

Mm. peronaei
N. cutaneus dorsalis lat.

N. cutaneus dorsalis medius

N. plantaris lat. und intermedius
. ple s lat.

N. plantaris med. .
= — Nn. digitales dorsales
. profundus

R. superficialis

Erste Hilfe bei Beschwerden des Ischiasnerves ist das Dehnen des M. piriformis (Dehnen

der GesdaBmuskulatur)!

Achten Sie darauf, daB primar die Muskulatur und nicht der Nerv gedehnt wird! Nie
gleichzeitig eine Beugung im Hiftgelenk und im FuBgelenk, da dadurch das

Spannungsgefiihl vom Nerv ausgeht und nicht von der Muskulatur!
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Auszug aus dem Buch:

Ubung 13:
wSpannungs-
stand" mit
Armstrecken
3 Wiader-

Ubung 24:
Einbeinstand mit
Bein-Arm-Abspreizen

Ubung 1z holungen und Balancierhiffe
Spannungsaufbau 3Wiedarhohimgen
im Stehen
2 Wiederholungen

Beginn > Ubung 18:

Schwebesitz
Position 5—10 Sekunden
hatten,

3 Wisderhalungen

Ubang I5:
Einbeinstand mit Zusatz-
bewsgungen der Arme
Position 20 Sekunden hatten,
Setenwechsel

Ubung 50:
Einbsiniger
Beckenlift

3 Wiederhokungen

Programm

Ubung 36:
Schulterotation im
Sitzen

Position 2 Sekunden haiter,
4-6 Wiederholmgen pro
Seite

Ubung 54:
Unterarm-S eitliegestiitz
3 Wiederholungen

Ubung 30 bj:

Ubung 38: Riickenstrackiibung mit
Aufroiliibung v Aufrofien (ohne Zusatzgewicht]
58 Wiederholungen 6-8Wiaderhokingen

Ubung 34 b):
Scheibenwischer
4-5 Wiederholungen

Ubung 12 b):
Spannungsaufbau
mit Hochfiihren
der Arme = fabile
Unterlage

2 Wiaderholungen

Beginn >

Ubung 26:
Standwaage im Spannungszug
34 Wiederholungen, Seitenwachsel

Ubung 25 c):

Einbeinstand mit

Seitstrecken von

Arm und Bein

2 Wisdarholungen,

Beinwechsel Wi yenk
Schulterrotation im
Einbeinknisstand

3 Wisderholungen,
e Programm @ ekt
Unterarmliegestitz
auf labiler Unterage
3Wiadarholumgan

Ubung 38 c):
Aufrollibung (Figer-
spitzen an den Schidfen)
5—8Widerholungen

Ubung 51:
.Diagonalpresse® mit Baflon
3 Wiederhelungen, Setenwechsal
Ubung 46:
Halten in der Bauchlage Uibung 50 b):
Position 8-10 Sekunden hatzn, Einbeiniger Beckenfift
3Winderholungen 3 Wiederholungen, Beinwechsel

Mehr Infos zum Thema findet Ihr im Buch!
ISBN 978-3-437-48450-6

E Gilnther Pappert Bernd Schmolzer

Core-Training
fiir einen
gesunden Riicken

VIEL SPASS!

URBAN & FISCHER



