
206 D Differenziertes Krafttraining des Wirbelsäulen-IRumpfbereichs 

sondere die lumbale Wirbelsäulenkurvatur 
(Abb. D-24). 

Gilt es, eine verstärkte oder abgeschwächte 
LWS-Kurvatur muskulär gegenzukompensie- 
rpn, so steilt das Auftrainieren der jeweiligen 
Muskelgruppen eine wesentliche Trainings- 
mdnahme dar. Aber bitte Vorsicht vor einem 
etwaigen Umkehrschluss! 
So werden beim Krafttraining von ,,verkürz- 
ten" Muskeln sinnvollerweise zwei bzw. drei 
Ansatzmöglichkeiten parallel eingesetzt (s. a. 
Kap. A 3 und KT-Prinzip 3): 
1. Krafttraining der ,,verkürztena Muskulatur 

in vollem ROM in verschiedenen 1Jbungs- 

Fall sollte einem Maximalkrafttraining der Becker 
aufrichter erste Priorität eingeräumt werden. Nu 
galt längere Zeit die Ansicht, die ~eckenkipper i 
so einem Fall nur intensiv zu dehyien aber k6inei 
falls aufzutrainieren, da sie ,,zu stark" seien. Dies 
Aussage ist nach den Ausführungen in  Kapitel I 

KT-Prinzip 3 und 12 völlig unsinnig! Natürlic 
es Sinn, die Beckenkipper auf Verkü 
zu prüfen und gegebenenfalls Dehnung 
n durchzuführen; jedoch muss auch un 

ein differenziertes Krafttraining di  
ckenkipper in einem Vollamplitudenbereic 

f ü i r l  werden (s. Kap. A 4 und 7-9 sowi 

licherweise ikt es ein Längenverlust, ei 
Ansteuerbarkeit, eine Überempfindlid 

eine Beweglichkeitssteigerung und Leistungs- 
esserung durch Krafttraining sehr gut gege- 

die sie nur bei hahem 

nung zur Lastverteilung äußerst rele- 

anordnungen gewährleisten; Zunahme der 
Beweglichkeit [Gottlob 20021 

2. Maximalkrafttraining der „verkürzten" 
Muskulatur; volle Schutzfunktion 

3. Dehnungsmaßnahmen der „verkürzten" 
Muskulatur; zweite Maßnahme zur Beweg- 
lichkeitssteigerung. 

Trainingskomequenz 
für obiges Beispiel ,,Hohlkreuz" 

Abb. D-24 Beckenstellende Muskelgruppen 1. Beckenaufrichter intensiv kräftigen; 1. Pri- 
a) Beckenaufrichtende entlordosierende Muskeln: orität 
I. Gluteus rnaximus; 2. Rectus abdominis; 3. Ischio- 2. ~ ~ ~ k ~ ~ k i ~ ~ ~ ~  in ROM trai- 
krurale, 
b) Beckenkippende lordosierende Muskeln: 4. Lum- nieren; Obungsdesign: Rückenstrecker s. 
baler Erector spinae; 5. Rectus femoris; 6. lliacus nächstes Kapitel, Psoas s. letztes Kapitel. 
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2 Biomechanik 207 

Tab. D - i i  Krafttrainingskonsequenzen bei typischen Wirbelsäulenfehlhaltungen 

Hüftstrecker Thorakaler und Thorakaler und lum- 
Erector spinae (Gluteus maxirnus lumbaler Erector baler Erector spinae 
Halsstrecker und lschiokrurale spinae (auch (insbesondere der 

Rectus abdominis multisegmentale auf der konkonvexen 

Rectus femoris) Thorakaler Halsstrecker 
Rectus abdominis Erector spinae 

(Iliopsoas und spinale Muskulatur 
Rectus femoris) (insbesondere An- 

teile der konvexen 

Lateralflexoren 

Hohe Widerstände (Beckenaufrichter trai- 
ningsseitig über ein Mehr an SätzenIÜbun- 
gen bevorzugen). 

3. Beckenkipper zusätzlich dehnen, falls bei 
PrUfung Verkürzung festgestellt wurde. 

4. weiterhin alle WS-Stabilisierer der Tabelle 
D-9 auftrainieren 

Auch beim Hohlkreuz gilt es, z. B. die lumba- 
len Rückenstrecker, die ja ebenfalls wirbel- 
säulenentlastende Funktion haben, aufzutrai- 
nieren. Dies sollte dann jedoch in vollen 
Bewegungsamplituden geschehen, was bisher 
leider nur selten praktiziert wird. Entspre- 
chende fiungen finden Sie im folgenden 
Kapitel. 

Koordination 
Das öfters angesprochene Koordinationsver- 
mögen der Wirbelsäulenmuskulatur trainieren 
Sie durch systematischen Einbau propriozeptiv 
anspruchsvoller Obungen. Das bedeutet, neben 
anfänglich isolierenden Maschinen sind mit 
der Zeit auch Übungen an Seilzügen und bald- 

möglichst auch freie Hantelübungen ins Trai- 
ningsprogramm zu integrieren. Der Übende 
muss schliefllich - im Schwerkraftfeld der Erde 
lebend - den Umgang mit der freien Masse im 
Raum koordinativ unter günstigstem Einsatz 
seiner Muskelschlingen erlernen (s. KT-Prinzip 
1, 5, 6). Hier bieten sich U. a. thungen wie 
Kreuzheben ideal an (s. letztes Kapitel). 

d) Überholtes Modell 
der intra-abdominalen Druckstütze 
(Bauchpresse) 

Durch Anspannung der bauchraummgur- 
tenden Bauchmuskulatur - aller seitlichen 
und geraden Anteile - und durch Druckerzeu- 
gung über das Zwerchfell kann der Druck im 
Bauchraum erhöht werden. Diese Drucker- 
höhung soll entlastend auf die LWS wirken. 

Als Erklärung wird zum einen die Stabilisie- 
rung der LWS durch Erzeugung einer starren 
„Balkensituation" angeführt [Bartelink 1957 
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4 Training der Bauchmuskulatur 261 

\ Kompartimente 

( 1. Bezugsdrehachse 
2. Bezugsdrehachse 

3. Bezugsdrehachse 

Abb. D-60 Vier Rektus-Kompartimente mit ihren drei Bezugsdrehachsen [Gottlob zooz] 
I. Bezugsdrehachse: des I. Kompartiments 
2. Bezugsdrehachse: des 2. Kompartiments bei Rumpfbeugung und des 3. Kompartiments bei Beckenhebung 
3. Bezugsdrehachse: des 3. Kompartiments bei Rumpfbeugung und des 4. Kompartiments bei Beckenhebung 

Drehachsenwanderung würde sich ansonsten 
die Bezugsdrehachse von der starren Maschi- 
nendrehachse immer weiter entfernen, wo- 
durch zusätzlich wachsende Querkräfte die 
Wirbelgelenke unnötig hoch belasten würden! 
Diese Maschinen eignen sich daher nicht für 
eine mehrachsige Kompartimentsverkürzung, 
sondern bieten ihre Qualität in einem isolier- 
ten Auftrainieren einzelner Kompartimente. 
Häufig sind z. B. die dritten und vierten Rek- 
tus-Kompartimente (oberhalb und unterhalb 
des Nabels) abgeschwächt und im klassischen 

Bauchtraining fast immer unterfordert (s. 
oben). Somit ergeben sich für das Rektus- 
Kompartiments-Training aufgrund der Mehr- 
gelenkigkeit folgende Konsequenzen: 

Die aktive und vollständige Flexionsfähig- 
keit aller BWS- und LWS-Wirbelsegmente ist 
nahezu ausschließlich von der lokalen Leis- 
tungsfähigkeit der einzelnen Rektus-Kompar- 
timente determiniert. Eine physiologische 
Mobilität der BWS und LWS kann insofern 
durch ein differenziertes Krafttraining erreicht 
werden. 

Tab. D-17 Übungsausführungen bei einachsigen und freien Bauchmuskelübungen 
1 Rectus abdominis Training - freies Training gegenaber einachsigen Maschinen L - - 

reie R~ctus abdnrninß-l] 
Möglichst immer mehrere 

Rectus abdominis Training an einachsigen Trainingsrnaschinen 
Gezieltes dynamisches Training des jeweils gewünschten Rektus-Kompartiments 
(auswählbar durch jeweilige Drehachseneinstellung) 
Die Maschinendrehachse ist auf das jeweilige Bezugsdrehachsen-Niveau einzustellen 
(keinesfalls tiefer als L4/L5) 
Jegliche Einrollbewegungen sind zu vermeiden! 
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