Rumpftraining

Teil 1 — Die Bauchmuskulatur
Wintertraining - Mach mal etwas Anderes!

Von Dr. A. Falarzik, erschienen im Triathlonmagazin

Eine Menge Wettkampfe sind voriber, der Saisonhdhigpvar vielleicht schon im August oder
September. Was mache ich, wenn Radfahrten fastik&pald mehr machen und die Dauerlaufe
immer mehr in manchmal sehr dunkle Abendstundeaimigemacht werden missen? Regeneration
heil3t jetzt das Zauberwort. - Aber wie? Der gesdeae Koérper soll sich erholen - gut. Aber wie

tut er das, ohne UberméaRig zuzunehmen und seistuhgsfahigkeit zu verlieren?

Gibt es auf diese Fragen eigentlich eine Antwort?

Aus meiner Sicht sollte fir Euch nun eine Erholyigse beginnen, die aus mehren Komponenten
bestehen sollte.

1. Psychische Erholung, dal® heifdt I6sen vom Leis&tngf3, sollte bei Euch jetzt angesagt
sein. Einmal drei Wochen gar nichts tun und Dindedégen, fur die man sonst keine Zeit
hatte. Kino, alte unsportliche Bekannte besuchder wielleicht einfach nur ein Buch lesen,
das nichts mit Triathlon zu tun hat. Wahrend digsat solltet Ihr auch Eure Verletzungen
und Zipperlein auskurieren. Eventuell auch einear®pediziner aufsuchen, um
Achillissehnenbeschwerden oder Rickenschmerzembehrazu lassen.

2. Jetzt ist auch der richtige Zeitpunkt, um eindialstrikten Ernéhrungsvorschriften, die
wahrend der Wettkampfzeit geherrscht haben, zuegsen. In Mal3en alles essen und
trinken. Zwei bis drei Kilogramm Gewichtszunahmechmen nichts aus, sind schnell wieder
abtrainiert und reduzieren auch nicht die Leistééiggkeit im neuen Wettkampfjahr. Auch
ist es wichtig, sich schon einmal mit dem neuentkEetpfjahr zu befassen. Planung von
Trainingslagern und Periodisierung des Traininghl&r aus dem Vorjahr erkennen und
vermeiden.

3. Dem Training zum Abschluf3 dieser Besinnungspkasent eine ganz besondere
Bedeutung zu. Es sollte jetzt eine aktive Erholiotgen, z.B. Dauerlaufe mit verminderter
Intensitat, um die Grundlagenausdauer zu verbesaaerdem kdnnen die in der
Hauptsportart einseitig trainierten Muskelgrupperct gezieltes Auftrainieren der
Gegenspieler wieder ins Gleichgewicht gebracht emréianteltraining,
Anspannungsibungen und Athletik sind jetzt angesagt

Ausgedehnte Gymnastikeinheiten sind in dieser Riwéiseauch sonst, ebenfalls wichtig. Die im
Ubrigen oft vernachléassigte Rumpfmuskulatur katrt gndlich intensiv trainiert werden. Diese ist
wichtige Grundlage fiir schmerzlose Lauf- und Ramtkibter in der Wettkampfsaison. Der folgende
Artikel soll Euch dabei ein wenig helfen und wirdainer spateren Ausgabe, mit Betrachtung der
Ruckenmuskulatur und Huftstrecker, fortgesetzt. W@t des zuriickliegenden Wettkampfjahres
sind an den Bewegungs- und Stitzapparat besondepi#che gestellt worden. Manifeste
Ungleichgewichte der Muskulatur werden jetzt m# Wintertraining genommen. Dies ist vielleicht
Ursache fur Achillissehnenbeschwerden oder Rickensrzen im Fruhjahr. Wer von Euch kennt
nicht das Gefihl, wie auf Eiern, mit schmerzendemen die ersten Kilometer nach dem
Radfahren laufen zu missen. Grundlage fir begirmakdte und spater dann chronische



Muskelschwachen kénnen solche Momente sein. Austauhd ausgiebige Gymnastik (cool-down)
sollten einer jeden Belastung folgen und fest zuettk8mpf, wie auch zum Trainingsritual,
gehdren.

In meiner taglichen sportmedizinischen Praxis,dmgich oftmals rumpfmuskulaturschwache
Athletinnen und Athleten. Diese Artikelserie solldd als Anleitung dienen, eure Rumpfmuskulatur
zu stabilisieren und aus medizinischer Sicht sifiratotrainieren. Eine begleitende arztliche
Kontrolle, wie auch Physiotherapie ersetzt sie ghdaicht! Im folgenden wird zunachst die
Bauchmuskulatur n&her betrachtet. Hinweise auf Misskwachen mit einfachen Tests ist es Euch
maoglich festzustellen, ob Hinweise auf muskularev&chen bestehen. Fallen diese auf, sollte eine
weitere préazise Diagnostik erfolgen. Die Abbilduihgeigt einen Test zur Prifung der gesamten
vorderen Rumpfmuskulatur. Bei aufgesetzten Ferséneicht angestellten Beinen (50°-Beugung
in beiden Kniegelenken), erfolgt in Riickenlage @68 abgewinkelten Armen im Schulter-, als
auch im Ellenbogengelenk, das Anheben des Obeniginse diese Ubung nicht ohne Einrollen der
Hals- und Brustwirbelsaule durchfiihrbar, spriclesdiir eine leichte Muskelschwéache. Kann diese
Ubung auch nicht nach Auflegen der Hande an di¢a&anvollzogen werden, sind héhergradige
Schwachen zu festzustellen. In Abbildung 2 ist &amzkorperibung dargestellt. Das Einbrechen
der geraden Ruckenhaltung oder Schwierigkeitedbleben des Beines, deuten auf falsch oder
schlecht trainierte Muskelgruppen hin. Arztlichewbkrankengymnastische Behandlung erscheint
dann angezeigt.

Abb. 1: Kontrolle der vorderen Rumpfmuskulatur



Abb. 2: Fahigkeit der Ganzkorperstabilisierung

Empfehlungen zum Training der Bauchmuskulatur

Die Bauchmuskulatur bewirkt normalerweise im Zusansapiel mit anderen Muskelgruppen die
Kippung des Beckens, Eindrehung der Brustwirbetséau. . Eine krankhaft veranderte
Bauchmuskulatur kann tber verschiedene Bewegurtgskebwohl zu Beschwerden in der oberen
Korperregion fuhren, als auch zum Beispiel Kniegk$deschwerden bewirken. Deshalb gilt dieser
Rumpfmuskulatur in dieser Folge unser HauptaugeknNachfolgend werden Ubungen
demonstriert, die in mehreren sportwissenschaéhddntersuchungen erprobt und beurteilt
wurden. Als Ausgangsstellung dient folgende Kérp#tmg ( s. Abb. 3): Rickenlage, angestellte
Beine, enge Fuhrung von Knien und Ful3en, Handerielgm Hinterkopf an, ohne ineinander
verschrankt zu sein. Aufbauen der Grundspannungesspn der Lendenwirbelséule gegen die
Unterlage, Fixierung der Schultern (kein Einrolteath bauchwaérts), Ellenbogen dirfen den Kopf
nicht einklemmen. Jetzt erfolgt das Anheben deskKdibpers und Halten der Grundspannung fur
ca. 3 Sek.

Abb. 3: Ausgangsposition/Grundspannung



Abb. 4: Ubungsposition Als Variante knnen die Araugh vor die Brust genommen

Abb. 5: Variante - Armfuhrung vor der Brust



Abb. 6: Beine im Wechsel

Eine etwas andere Ausgangsposition findet Ihr ihildling 7+ 8. Hier solltet Ihr wieder darauf
achten, dald Eure Wirbelsaule stabilisiert istelineicht dies, indem lhr fest die Lendenwirbelsdule
gegen den Boden drickt und gleichzeitig vermeitietHalswirbelséule einzurollen. Die
Blickrichtung ist schrag nach vorn, das Kinn witgizckgenommen. Eure Hande werden seitlich
des Korpers gefuhrt und entweder gleichzeitig ichRing der Fersen geschoben (gerade
Bauchmuskulatur), oder es wird im Wechsel die redztv. die linke Hand in Richtung der
jeweiligen Ferse gefiihrt (schrage BauchmuskulaRie.Hande schweben dabei knapp Gber dem
Boden. Bei allen Ubungen sollte die erreichte Gemashnung ca. 3-4 Sek. aufrechterhalten werden.
Danach die Spannung l6sen und locker lassen, waadgrannen und halten. Die
Wiederholungsfrequenz sollte bei 8-15 mal liegeewighte konnen ebenfalls hinzugenommen
werden. Abb. 5: Abb. 6: Abb. 7: Abb. 8: Eine sohereitete Bauchmuskulatur wird Euch fur das
folgende Wettkampfjahr gute Dienste leisten.



Abb. 7: Stabilisierung der Wirbelsaule / Bauchmuakur (schrag)

Abb. 7: Hande im Wechsel in Richtung Fersen geflhrt




