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HAVVEL,

Die tiefen Riickenmuskeln trainieren

In vielen Sportgruppen gibt es gut trainierte, aktive
Sportler oder Sportlerinnen mit kraftigen Riicken-

muskeln, die jedoch trotzdem unter starken Riicken-
schmerzen leiden. Trotz kraftiger Riickenmuskeln ist

bei vielen dieser Personen die Wirbelsdule nicht opti-

mal stabilisiert. Wie kommt das? Unsere Muskeln lie-
gen in mehreren Schichten lbereinander. Die mei-
sten Muskeln liegen an der Kérperoberflache. Sie
bewegen uns, sie beugen und strecken unsere Arme
und Beine und sorgen daftir, dass wir joggen, eine
schwere Einkaufstasche anheben oder eine Treppe
hinaufsteigen kénnen. Diese oberflachlichen
Muskeln sind die Mobilisatoren. Die Stabilisatoren
liegen tiefer, oft unter den Mobilisatoren. Sie sind
meist kiirzer als diese und haben die Aufgabe,
Gelenke und Wirbelsdule zu stabilisieren und zu
schiitzen. Wenn die Stabilisatoren optimal funktio-
nieren, ist der Kdrper wahrend einer Bewegung best-
moglich ausgerichtet und die Knochen werden rei-

bungslos in den Gelenken bewegt. Oft sind die Stabi-

lisatoren jedoch zu schwach, weil sie im Alltag zu
wenig aktiviert werden. Dann (ibernehmen die Mobi-
lisatoren oft stabilisierende Aufgaben. Doch da sie
dafiir nicht konstruiert sind, sind sie damit schnell
iberfordert und verspannen sich. Der Rumpf wird
instabil, die Gelenke werden falsch belastet und es
kann zu Schmerzen kommen.

Die tiefste Schicht der Riickenmuskeln
Die Kraft und die Funktionsfahigkeit der tiefsten
Schicht der Riickenmuskeln entscheidet dariiber, ob
eine Wirbelsaule gut oder schlecht stabilisiert ist.
Die kleinen Muskeln liegen direkt an der Wirbel-
saule. Die vielen kurzen Muskelstrdnge beginnen
jeweils an einem Wirbelkérper, ziehen tber zwei bis
vier weitere Wirbel und enden dann dort. Manchmal
verlaufen sie gerade, manchmal diagonal oder
schrag von Knochen zu Knochen. Bei guter Funk-
tionsfahigkeit sorgen sie dafiir, dass die Wirbel gut
ineinandergreifen — wie bei einem Zahnrad. Beugt,
streckt oder dreht man sich, dann gleiten die
Wirbelkorper perfekt ineinander, wie die Glieder
einer gut gedlten Fahrradkette. Damit sichern diese
kurzen Muskeln die Bewegung der Wirbel unterei-
nander und stabilisieren — die Wirbelsdule — vom
Kreuzbein bis hinauf zur Halswirbelsaule. Funktio-
nieren die kleinen Muskeln nicht optimal, dann kon-
nen sich einzelne Wirbel verschieben oder
Wirbelgelenke verhaken.

Das Problem - wie kommt man dran?
Das Problem: Mit den herkdmmlichen Riickeniibungen
trainiert man diese tiefen Riickenmuskeln oft entwe-
der gar nicht oder nur unzureichend. Und - es ist gar
nicht so einfach, sie zu spiiren und zu aktivieren.
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Dazu gibt es drei Wege:

1. Durch konsequentes Einziehen des Unterbauches
(des Bauchnabels) nach innen und oben. Diese
Anspannung in der Kérpermitte wird wahrend
der gesamten Ubung gehalten.

2. Durch Kraft- und Balancelibungen auf instabiler
Unterlage, zum Beispiel im Einbeinstand oder auf
einer zusammengerollten Matte.

3. Durch kleine Drehbewegungen des Rumpfs.

Diese Ubung kénnen Sie auch stehend auf einer
zusammengerollten Gymnastikmatte durchfiihren.
Dadurch werden die stabilisierenden Muskeln
deutlich starker gefordert, um den Kérper in der
Balance zu halten.

Ubungsbeispiele

Standwaage

Stellen Sie sich aufs linke Bein, das Knie ist leicht
gebeugt. Arme seitlich auf Schulterhdhe ausstrecken.
Einatmen. Mit dem Ausatmen Bauchnabel nach innen
und oben ziehen, Schulterblatter nach unten, Ober-
korper langsam nach vorn beugen, das rechte Bein
nach hinten fiihren und ausstrecken. Oberkdrper und
Bein sind auf einer Hohe. In der Standwaage das rech-
te Bein etwa einen Zentimeter nach oben anheben.
Fiinfmal. Wieder zuriick in die Ausgangsposition kom-
men und aufs andere Bein wechseln. Sechsmal. Beine
auslockern und die Ubung noch einmal wiederholen.

Paddeln (Bild 2)

Stellen Sie sich locker hin, die FiiBe stehen schulter-
breit auseinander, die FuBspitzen zeigen leicht nach
auBen. Beugen Sie die Knie, und schieben Sie den
Po nach hinten und unten. Einatmen. Beim Aus-
atmen den Bauchnabel nach innen und oben
einziehen, den Oberkdrper nach vorn neigen und
die Arme in Verlangerung der Wirbelsdule aus-
strecken. Tief weiteratmen und mit den Armen
kleine Paddelbewegungen (etwa 20 Zentimeter)
machen: Arme im Wechsel heben und senken.
Zehnmal rechts, links. Kurze Pause, Arme aus-
schiitteln und die Ubung zweimal wiederholen.
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Einbeinstrecker (Bild 3)

Legen Sie sich auf den Riicken und heben Sie die
Beine im rechten Winkel an. Die Knie sind (iber den
Hiiften, die Hande liegen entspannt auf den Knien.
Einatmen. Beim Ausatmen den Bauchnabel nach innen
und oben einziehen, Kopf und Schultern anheben und
das rechte Bein diagonal ausstrecken, beide Hande
ruhen auf dem linken Knie. Mit dem Einatmen das
rechte Knie und den Oberkdrper wieder in die Aus-
gangsposition zurtickfiihren. Die Muskelspannung nicht
lockern und mit dem Ausatmen das linke Bein diago-
nal nach oben strecken. Einatmen, zuriick in die Aus-
gangsposition. Achtmal rechts, links im Wechsel. Kurze
Pause, Knie an den Bauch ziehen und den Bauchnabel
und damit die Kérperspannung locker lassen. Tief
durchatmen und die Ubung noch einmal machen.

Fersen heben (Bild 4)

Bleiben Sie auf dem Riicken liegen und stellen Sie die
FuRe auf. Einatmen. Ausatmen, Bauchnabel nach
innen und oben ziehen und den Riicken langsam von
unten nach oben, Wirbel fiir Wirbel, vom Boden abhe-
ben. Weiteratmen, Kernspannung halten. Die rechte
Ferse anheben (FuBRspitze bleibt am Boden), kurz hal-
ten und wieder absetzen. Dann die linke Ferse anhe-
ben, kurz halten, wieder absetzen. Immer im Wechsel,
zehnmal. Achten Sie darauf, dass das Becken stabil
bleibt und sich nicht hin- und herbewegt. Die Wirbel-
saule wieder auf den Boden zuriickrollen, kurze Pause
und die Ubung einmal wiederholen.

Armkreise (Bild 5)

In Rickenlage die Beine wieder im rechten Winkel
anheben, die Arme liegen seitlich neben dem Kérper.
Einatmen. Mit dem Ausatmen Bauchnabel nach innen
und oben ziehen und Kopf, Schultern und Arme anhe-
ben. Nun mit beiden Armen groRe Kreise in die Luft
malen, dabei Kernspannung halten und gleichmaBig in
den seitlichen Brustkorb weiteratmen: Arme nach hin-
ten strecken, nach unten (kurz vor dem Boden) absen-
ken, iiber die Seiten 6ffnen und in die Ausgangs-
position zurlickfithren. Acht Kreise ziehen. Kurze Pause
und die Ubung einmal wiederholen.

Seitencrunches (Bild 6)

Drehen Sie sich auf die rechte Kérperseite und legen
Sie den Kopf auf dem Oberarm ab. Einatmen. Mit dem
Ausatmen Bauchnabel nach innen und nach oben ein-
ziehen und aus der Kraft der Kérpermitte langsam
beide Beine anheben. Mit dem Einatmen die Beine
genauso langsam wieder runterfiihren ... achtmal.
Kurze Pause, Bein auslockern. Einatmen. Beim Ausat-
men Bauchnabel nach innen und oben ziehen, beide
Beine langsam anheben. Einatmen, Beine senken ...
achtmal. Seitenwechsel.
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