Bergische Universitat Wuppertal — Sportwissenschaft — Dr. Peter Wast|

Projekt: Fitness- und Gesundheitstraining (Teil 2: Muskelfitness)
Skript Teil 6

Rumpf: Anatomie und Training

1. Funktionell-anatomische Grundlagen zum Rumpf

1.1. Aufbau der Wirbelsaule

e Gesamtwirbelanzahl 33-34 mit den verwachsenen Wirbeln in Kreuzbein und Steil}bein
e Ohne die Verwachsungen sind es 24 Wirbel, Aufteilung siehe nebenstehende Abbildung
e das Kreuzbein hat 5, das Steilbein 3-4 verwachsene Wirbel.

Die Wirbelsaule hat eine Doppel-S-Form
o Kyphose = konvexe (lat. ,gewdIbt) Krimmung nach hinten
e Lordose = konkave Kriimmung nach vorne

Lumbosakraler Ubergang:
--- die Verbindung vom letzten Lendenwirbel zum Kreuzbein, dort lasten hohe Kraftmomente
— ,Tribut des aufrechten Ganges*

lliosakralgelenk:
.. gelenkiger Ubergang zum Becken, auch Kreuzdarmbeingelenk genannt
— Bei Fehlbelastung Gefahr eines Beckenschiefstandes!

1.2. Aufbau eines Wirbels

Hauptgelenke sind die Wirbelgelen-
ke. Jeder Wirbel hat zwei Querfort-
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Quelle der Abb.: http://www.medizinfo.de/rheumal/images/wbs.jpg

1.3 Bewegungsmoglichkeiten des Rumpfes:

1. Flexion — Extension
2. Rotation (links + rechts)
3. Lateralflexion ( links + rechts)

1.4 Beanspruchte Muskulatur:

Rickenmuskulatur

Zu beachten ist, dass der Bewegungsspielraum von der HWS, Uber
die BWS zur LWS abnimmt. In der LWS ist keine Rotation mdglich.

Musculus erector spinae (Rickenstrecker)

In der Literatur haufig auch autochtone Rickenmuskulatur genannt. Zu den Muskelgruppen des M. erector
spinae gehdren einerseits ein medialer und ein lateraler Strang bzw. Trakt.



Medialer Trakt (intertransversales, spinales und transverso-spinales System) im Uberblick:

1. Intertransversales System (1)
Es zieht sich an der Hinterseite der Wirbelsaule von einem
Querfortsatz zum nachsten.

Seine Funktion: Wenn es nur auf einer Seite wirkt, veranlasst
es eine Seitneigung der Wirbel.

2. Spinales System (2)
Es zieht beidseitig der interspinalen Ligamenta von einem
Dornfortsatz zum nachsten.

3. Transverso-spinales System

Diese Muskeln verlaufen an der Hinterseite der Wirbelkorper
vom Sacrum (Kreuzbein) zur Axis (zweiter Halswirbel).

Sie werden in jedem Abschnitt von vier Bundeln gebildet, die
von den Querfortsatzen der Wirbel ausgehen.

e M. rotatoris brevis (1), der zum Dornfortsatz des nachst-
héheren Wirbels verlauft.

e M. rotatoris longus (2), der zum Dornfortsatz zwei
Etagen hoher verlauft.

o M. multifidus (3), der zum Dornfortsatz drei Etagen
héher verlauft.

e M. semispinalis (4), der zum Dornfortsatz vier Etagen
hoher verlauft und die anderen drei verdeckt.

Die Muskeln des transverso-spinalen Systems bilden an
beiden Seiten der Dornfortsatze eine Art Fischgraten-
muster an der Hinterseite der Wirbelsaule.

Da die Muskelfasern schrag verlaufen, kommt es zu
folgenden Funktionen:

e Faserverlauf von unten nach oben:

Wenn sie auf beiden Seiten gleichzeitig arbeiten,
bewirken sie eine Streckung der Wirbelsaule.

e Faserverlauf von innen nach auf3en:

Sie bewirken eine seitliche Beugung der Wirbelsau-
le zu der Seite der Kontraktion (ipsilateral).

e Faserverlauf von vorne nach hinten:

Sie bewirken eine Drehung der Wirbelsdule zu der
Seite, die der Kontraktion gegenuber liegt (kontrala-
teral).

Quelle: Calais-Germain, B. (2008): Anatomie der Bewegung. Wiesbaden: Marix.



Lateraler Trakt (M. iliocostalis u. M. longissimus):

M.iliocostalis (" s.rechte Seite unten)

Ursprung:

®

Ansatz:

Funktion:
A Lateraler Trakt des M. erector spinae:
sakrospinales System im Uberblick
a M.iliocostalis;
b M.longissimus. Innervation:

\ ® f
% Ansatz:
il ®
©
Funktion:
[ Innervation:
] 4
_ M. longissimus
Ursprung:

(@ M. iliocostalis lumborum: Os sacrum, Crista iliaca, Fascia thoracolumbalis

@ M. iliocostalis thoracis: 7.-12. Rippe

3 M.iliocostalis cervicis: 3.-7.Rippe

* M.iliocostalis lumborum: 6.-12. Rippe, tiefes Blatt der Fascia thoracolumbalis,
Querfortsatze der oberen LWS

» M.iliocostalis thoracis: 1.-6. Rippe

« M.iliocostalis cervicis: Querfortsitze des 4.6, Halswirbels

gesamter Muskel: Dorsalextension bei beidseitiger Kontraktion. Lateralflexion zur
ipsilateralen Seite bei einseitiger Kontraktion

laterale Aste der Rr. dorsales der Spinalnerven (C8-L1)

@ M. longissimus thoracis: Os sacrum, Crista iliaca (gemeinsame Ursprungssehne

mit dem M. iliocostalis), Dornfortsatze der LWS, Querfortsatze der unteren BWS

3 M. longissimus cervicis: Querfortsédtze des 1.-6. Brustwirbels

(& M. longissimus capitis: Querfortsatze des 1.-3. Brustwirbels und Quer- und

Gelenkfortsétze des 4.-7. Halswirbels

* M.longissimus thoracis: 2.-12. Rippe, Rippenfortsatze der LWS, Querfortsdtze

der Brustwirbel

* M.longissimus cervicis: Querfortsatze des 2.-5. Halswirbels

* M. longissimus capitis: Proc. mastoideus des Os occipitale

» gesamter Muskel: Dorsalextension (bei beidseitiger Kontraktion), Lateralflexion
zur ipsilateralen Seite bei einseitiger Kontraktion

* M.longissimus capitis: Dorsalextension des Kopfes bei beidseitiger Kontraktion,
Lateralflexion und Drehung des Kopfes zur ipsilateralen Seite bei einseitiger
Kontraktion

laterale Aste der Rr. dorsales der Spinalnerven (C1-L5)

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

Funktion:

Die Hauptfunktion der autochthonen Rickenmuskulatur liegt in der Aufrichtung der Wirbelsaule und der auf-
rechten Haltung des Kopfes. Bei einseitiger Kontraktion besonders des medialen und auch des lateralen Trak-
tes konnen die Muskelgruppen ebenfalls die Wirbelsadule drehen oder zur Seite neigen.

Bauchmuskulatur

M. rectus abdominis (gerader Bauchmuskel)

Linea alba

Quel-
@ M. rectus abdominis le:
Ursprung:  Knorpel der 5.-7. Rippe, Proc. xiphoideus des Sternum
Ansatz: Schambein (zwischen Tuberculum pubicum und
Symphyse)
Funktion:  Ventralflexion, Aufrichtung des Beckens, Bauchpresse,
Ausatmung

Innervation: Nn.intercostales (Th5-12)

@ M. pyramidalis

Ursprung:  Schambein (ventral am Ansatz des M. rectus abdominis)
Ansatz: Linea alba (verlduft innerhalb der Rektusscheide)
Funktion:  Spannen der Linea alba

Innervation: N.subcostalis (N.intercostalis XII)

Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.



M. obliquus externus abdominis (auRerer schrager Bauchmuskel)

A M. obliquus externus abdominis im Uberblick

M. obliquus externus abdominis

Ursprung:  AuRenfliche der 5.-12.Rippe
Ansatz: « Labium externum der Crista iliaca
« vorderes Blatt der Rektusscheide, Linea alba
Funktion:  * einseitig: Lateralflexion des Rumpfes zur ipsilateralen
Seite, Rotation des Rumpfes zur kontralateralen Seite
« beidseitig: Ventralflexion des Rumpfes, Aufrichtung
des Beckens, Bauchpresse und Ausatmung
4 Innervation: Nn.intercostales (Th5-12), N.iliohypogastricus

A M. obliquus externus abdominis im Uberbliclk

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

M. obliquus internus abdominis (innerer schrager Bauchmuskel)

{ M. obliquus internus abdominis
Ursprung: tiefes Blatt der Fascia thoracolumbalis, Linea intermedia
der Crista iliaca, Spina iliaca anterior superior, laterale

Halfte des Lig.inguinale

Ansatz: « untere Rander der 10.-12.Rippe
« vorderes und hinteres Blatt der Rektusscheide, Linea
alba

» Ubergang zum M. cremaster
Funktion:  * einseitig: Lateralflexion des Rumpfes zur ipsilateralen
Seite, Rotation des Rumpfes zur ipsilateralen Seite
beidseitig: Ventralflexion des Rumpfes, Aufrichtung
des Beckens, Bauchpresse und Ausatmung
Innervation: = Nn.intercostales (Th8-12), N.iliohypogastricus,
/ N.ilioinguinalis
> « M.cremaster (R. genitalis des N. genitofemoralis)

B M. obliquus internus abdominis im Uberblick

Quelle: Schinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

M. transversus abdominis (quer verlaufender Bauchmuskel)

M. transversus abdominis

Ursprung:  * Innenflichen der 7.-12. Rippenknorpel
« tiefes Blatt der Fascia thoracolumbalis
« Labium internum der Crista iliaca, Spina iliaca anterior

superior

« |ateraler Teil des Lig.inguinale

Ansatz: hinteres Blatt der Rektusscheide, Linea alba

Funktion: < einseitig: Rotation des Rumpfes zur ipsilateralen Seite
« beidseitig: Bauchpresse und Ausatmung

Innervation: Nn.intercostales (Th5-12), Nn.iliohypogastricus,
ilioinguinalis u. genitofemoralis

C M. transversus abdominis im Uberblick

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.



M. quadratus lumborum (quadratischer Lendenmuskel) u. M. iliopsoas (Lendendarmbeinmuskel)

M. quadratus lumborum

Ursprung:  Crista iliaca

Ansatz: 12.Rippe, Rippenfortsatze des 1.-4. Lendenwirbels
Funktion: e einseitig: Lateralflexion des Rumpfes zur ipsilateralen
Seite

* beidseitig: Bauchpresse und Ausatmung
Innervation: N.subcostalis (N. intercostalis XI1)

M.iliopsoas (10 M. psoas major und @ M. iliacus)*

Ursprung:  * M. psoas major (oberflichliche Schicht): Seitenflichen
des 12.Brustwirbelkorpers, des 1.-4. Lendenwirbel-
korpers sowie die zugehérigen Disci intervertebrales

* M. psoas major (tiefe Schicht): Procc. costarii des
1.-5.Lendenwirbels
* M.iliacus: Fossa iliaca
Ansatz: gemeinsam als M. iliopsoas am Trochanter minor des
Os femoris
Funktion:  « Huftgelenk: Flexion und AuRenrotation
+ Lendenwirbelsdule: bei einseitiger Kontraktion
(Punctum fixum am Femur) Lateralflexion zur ipsi-
lateralen Seite, bei beidseitiger Kontraktion Aufrichten
des Rumpfes aus der Riickenlage
Innervation: N.femoralis (Th12-L4) sowie direkte Aste aus dem
Plexus lumbalis

* Von diesen beiden Muskeln gehort nur der M. psoas major topo-

B Hintere, tiefe Bauchwandmuskeln im Uberblick: grafisch zu den hinteren Bauchmuskeln; funktionell zéhlt er zu den

Mm. quadratus lumborum und psoas major Huftmuskeln (s. 5. 422).

Quelle: Schiinke, M. & Schulte, E. & Schumacher, U. (2005). Prometheus — Lernatlas der Anatomie. Stuttgart: Thieme.

2. Funktionsgymnastische Ubungen (Mobilisieren, Kraftigen, Stabilisieren, Dehnen)

Alle Ubungen lassen sich in den folgenden Kérperpositionen durchfiihren: Stand, Bankposition (VierfiiRler-
stand), Bauchlage, Rickenlage.

2.1 Ubungen zur Mobilisation der Wirbelsaule

BewegungsspielrAume von Wirbelsaule (WS) und Becken im aufrechten Stand:

Wirbelsdulenbewegungen: Beugen, Strecken, Seitneigen, Rotieren

Beugung und Streckung: Oberkdrper nach vorne beugen und wieder aufrichten.
Seitneigung: Neigung des Oberkdrpers nach rechts und links.

Rotation- Drehen des Oberkdrpers um die Kérperlangsachse nach rechts und nach links

Beckenbewegungen: gekipptes und aufgerichtetes Becken.

o ventrale Beckenkippung: das Becken wird im hiftbreiten Stand nach vorne gekippt (,Entenarsch®). Fir die-
se Bewegung wird die hiiftbeugende Muskulatur (m. illiopsoas) und die Wirbelsaulen streckende Muskula-
tur im Lendenbereich (m. errector spinae lumbalis) eingesetzt.

¢ Dorsale Beckenkippung: das Becken wird im hiftbreiten Stand nach hinten gekippt (= aufgerichtet).

Fur diese Bewegung wird die hiftstreckende Muskulatur (m. glutaeus und m. ischiocrurales) und die Wir-
belsaulen beugende Muskulatur im Lendenbereich, also die Bauchmuskulatur (m. rectus abdominis)) ein-
gesetzt.

Bewegungsspielrdume von Wirbelsdule (WS) und Becken im VierfiiRlerstand:
Ausgangspunkt ist der VierfuBlerstand (Bankposition). Dabei stltzt man auf Handen (schulterbreit) und Knien
(hiftbreit). Der Ricken und der Kopf werden zunachst gerade gehalten, sodass sie eine gerade Linie bilden.
1. Ubung: Katzenbuckel/Pferderiicken:
Katzenbuckel:

¢ Kinn auf die Brust

e Becken aufrichten
Pferderlcken:

e Kopfin den Nacken

o Becken kippen
Zielbewegung: Beugen und Strecken der WS Quelle: http://www.fahrschule-heil.de/tipps/ruecken01.htm

2. Ubung: kleiner Bogen:
e aus dem VierfuRlerstand: Drehung zur Seite (wie ein Hund, der nach seinem Schwanz sucht)
¢ .mit den Handen zur Seite laufen®, das Becken bleibt dabei stehen
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Variationen: Erweiterter Bogen: beinhaltet das Mitfihren der Arme, d. h. wenn man nach links dreht,
wird der gestreckte rechte Arm mit nach links gefiihrt und umgekehrt.

Groler Bogen: ist identisch zum erweiterten Bogen, nur das zusatzlich zum Arm auch
das gleichseitige Bein in den Bogen mit eingebunden wird.

Beachte: diese Ubungen sollen nur in der Frontalebene durchgefiinrt werden. Keine Rotation!
Zielbewegung: Seitneigen der WS

3. Ubung: ,Schwitz-Fleck-Ubung*

e aus dem VierfuRlerstand: einen Arm heben
e unter die Achsel gucken®
e Becken bleibt stehen (sonst Drehung im Lendenwirbelbereich)

Zielbewegung: Rotieren der WS

2.2 Ubungen zur Stabilisierung und Kraftigung der Riickenmuskulatur:

1. Ubung: VierfiiRlerstand ,Bein anziehen und strecken*
e wechselseitig jeweils ein Bein nach hinten strecken, dabei nicht liber die Waagerechte hinaus gehen
e dann das Bein unter den Bauch anziehen, Knie in Richtung der Brust
o Fulspitzen bleiben standig angezogen (,Stemmfihrung®)
Erfolgsmuskel: lumbale Rickenstrecker und GesalRmuskulatur

2. Ubung: VierfiiRlerstand ,Arme beugen und strecken*
e wechselseitig jeweils einen Arm nach vorne strecken, dabei nicht Gber d. Waagerechte hinaus gehen
e dann den Arm unter den Bauch anziehen, Ellbogen in Richtung der Brust
e Handricken wird standig nach hinten (dorsal) angezogen (,Stemmfiuhrung®)
Erfolgsmuskel: Ruckenstrecker im HWS- und BWS-Bereich und Schultermuskulatur

3.Ubung: VierfiiRlerstand ,Waage*

e Kombination aus Bein- und Armbewegung, d. h. aus der Bankstellung “Qg@\ _{/;{:?’
langsam den linken Arm und das rechte Bein bis zur Waagerechten - T
anheben (Bein, Riicken, Kopf und Arme bilden eine Linie)

o Blick ist dabei leicht nach vorne gerichtet

e danach Knie und Ellbogen anziehen, bis sie sich unter dem Kdérper
berlhren,

e dabei wird die Wirbelsdule gerundet

o stabile Bankstellung einbehalten

Quelle: www.nikosweb.de

4.Ubung: Fersensitz ,Beugen und Aufrichten®

e Fersensitz, Kopf und Oberkérper nach vorne gebeugt. Hande um-
fassen sich hinter dem Riicken

o wahrend Kopf und Oberkorper sich bis zur Waagerechten aufrich-
ten, ziehen gleichzeitig die Hande nach hinten.

5.Ubung: Bauchlage ,Grundspannung einnehmen*
e  Stirn zeigt zum Boden
e Bauch und Gesalmuskulatur anspannen (= Grundspannung)
e im Idealfall: Bauchnabel hat keinen Bodenkontakt

6.Ubung: Bauchlage ,Arme heben“

e Ausgangslage: Grundspannung einnehmen
FuRspitzen aufstellen
Arme in U-Halte
Kopf, Oberkérper und Arme anheben
Grundspannung halten
kleiner Bewegungsraum Quelle: http://www.fahrschule-heil.de/tipps/ruecken01.htm

Erfolgsmuskel: Riickenstrecker im HWS- und BWS-Bereich und Schultermuskulatur

7.Ubung: Bauchlage ,Arme und Beine diagonal heben*

T
e Bauchlage mit gestreckten Armen und Beinen. e rjjf--j--— - /_,_,_—_:3
o abwechselnd den rechten Arm und das linke Bein o P e T
bzw. den linken Arm und das rechte Bein vom Bo- -
den abheben Quelle: www.nikosweb.de

e Kopf bleibt in der Ausgangsstellung (nicht in den Nacken legen) und Arme und Beine jeweils nur weni-
ge Zentimeter vom Boden |6sen
e Hohlkreuzlage vermeiden



2.3 Ubungen zur Dehnung der Riickenmuskulatur:

1. Ubung: Riickenlage ,Wippe“
e Beine in Rickenlage anziehen (ggf. iber den Kopf nehmen)
¢ nur noch auf dem Ricken bzw. den Schulterblattern liegen i

e Position halten und leicht wippen

Quelle: www.lauftipps.ch/lauftechnik/dehnen.php

2. Ubung: Sitz

e Bequemen Sitz mit rechtwinkelig gebeugten Kniegelenken und leicht ge-
spreizten Beinen einnehmen.

e Becken aufrichten (nach hinten kippen) und Oberkérper nach vorne beugen.

¢ Arme greifen unter den Unterschenkeln nach auRen durch und Hande wer-
den auf die nach aulRen gerichteten Fullrlicken gelegt.

e Uber den Zug der Arme den Oberkdrper weiter nach vorn neigen bis Deh- Quelle: www.nikosweb.de
nung eintritt.

2.4 Ubungen zur Stabilisierung und Kraftigung der Bauchmuskulatur:

Ausgangspunkt ist die Riickenlage. Durchgefuhrt wurden verschiedene Crunch-Variationen nach dem Prinzip,
dass sich Brust- und Schambein nahern. Der Kopf bleibt dementsprechend immer in Verlangerung der Hals-
wirbelséule. Bis auf die letzte Ubung ist bei allen anderen Variationen darauf zu achten, dass die LWS den
Bodenkontakt nicht verliert.

1. Ubung: Crunch 1

¢ Rilckenlage mit angestellten Beinen -

o Fersen auf den Boden ,driicken” (ggf. gegen einen Widerstand) (M‘\

¢ Arme nach vorne gestreckt und Fingerspitzen zur Decke gerichtet \\ i

¢ Becken richtet sich auf/LWS auf dem Boden e 3

langsam den Oberkdrper aufrichten, Kopf bleibt dabei in neutraler Stellung

o Beim Zuriickgehen Oberkdrper nicht ablegen

Variation: Quelle: www.nikosweb.de
¢ Rhomboiden anspannen/Schulterblatter fixieren

e dann Crunch wie oben dargestellt ausflihren

2. Ubung: Crunch 2
¢ Rickenlage, Knie- und Hiftgelenke rechtwinkelig gebeugt und Arme nach
vorne gestreckt.
o Unterschenkel kdnnen ggf. auf einem Stuhl oder einer Bank aufliegen
e Oberkdrper langsam einrollen und die Hande nach vorne schieben.
o Beim Zurickgehen Oberkdrper nicht ablegen

Quelle: www.nikosweb.de

Variation:
o Rhomboiden anspannen/Schulterblatter fixieren
e Dann Crunch wie oben dargestellt ausfihren

3. Ubung: Crunch seitlich

¢ Rickenlage, Knie- und Hiftgelenke rechtwinkelig gebeugt @k{,“\
o Unterschenkel liegen auf einem Stuhl oder einer Bank oder rechtes Bein =
auf das Knie des linken Beines legen \[ - j%if\
e Oberkérper aufrichten, dabei zunachst rechte Schulter vom Boden I6sen, éf <
und Hande am linken Oberschenkel vorbeifihren s

e zurlickgehen in die Ausgangslage, dann linke Schulter vom Boden I6sen, _ ,
und Hande am rechten Oberschenkel vorbeifiinren. Quelle: www.nikosweb.de

4. Ubung: Beckenlift 1

¢ flache Rickenlage, Arme bleiben neben dem Kdorper liegen

¢ beide Beine in Richtung Decke strecken

o Fulspitzen zeigen gerade nach oben

¢ auf den Handflachen bzw. Unterarmen abstiitzen und Becken T

nach oben heben
auf langsame Bewegungsausfiihrung achten

Quelle: http://www.lauftipps.ch/lauftechnik/
krafttraining_print.php



5. Ubung: Beckenlift 2
* Rickenlage, Knie- und Hiftgelenke rechtwinkelig gebeugt @\J’_E
e f
st )

o die gestreckten Arme neben dem Koérper

¢ Kopf leicht anheben und Knie senkrecht nach oben fihren, ohne dass sich die ‘L
Oberschenkel Richtung Brust bewegen T

e bei guter Ubungsausfiihrung sollte das GesaR vom Boden geldst werden kénnen

¢ auf langsame Bewegungsausfiihrung achten Quelle: www.nikosweb.de

6.Ubung: Modellierungsiibung (partnerweise)

e ein Partner legt sich in Riickenlage auf den Boden und wird
von seinem Partner nach dessen Vorstellung so ,modelliert*,
dass der Partner die Bauchmuskeln beanspruchen muss

e d. h. Arme, Beine und Kopf werden in eine Position ge-
bracht, die es ca. eine halbe Minute zu halten gilt.

Quelle: http://www.lauftipps.ch/lauftechnik/krafttraining_print.php

3. Gerateqgestitztes Training zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur

1) Abdominal-Trainer oder auch Crunch-Bank

Ausgangsposition:

Bei diesem Gerat legt sich der Trainierende ricklings auf die Bank, so dass
sich der Lendenwirbelsdulenbereich genau uber dem in der Bank eingearbei-
teten Lordosekissen befindet.

Die Beine werden angewinkelt, die Fiile an die daflr vorgesehene Platte ge-
stellt.

Durchfiihrung:
Der Oberkoérper wird angehoben und das Brustbein dem Schambein angena-

hert, Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Die hier vorgestellte Ubung ist der klassische Crunch, bei dem der Oberkdrper
sich in Richtung Becken bewegt, welches durch den Zug vom Bauchmuskel
nach hinten gekippt wird. Wichtig hierbei ist, dass der Nacken relativ gerade
gehalten wird, Blickrichtung geht also zur Decke, nicht zu den FifRen. Bildlich
kann man sich vorstellen dass man am Brustkorb in Richtung Becken gezogen
wird.

Trainiert wird hier vorrangig der M. rectus abdominus.

Variiert man die Ubung durch leicht seitlich nach vorne gehende Bewegungen, so werden zudem die seitli-
chen Bauchmuskeln (M. obliquus internus abdominis und M. obliquus externes abdominis) starker bean-
sprucht. Eine weitere Intensivierung erfolgt durch das Anspannen der Rhomboideen.

Quelle: www.dr-wolff.de

2) Beckenlift

Ausgangsposition:
Auf dem Rucken liegen, der Oberkdrper ist fixiert und die Beine werden in
Huft- und Kniegelenk rechtwinkelig gebeugt.

Durchfiihrung:
Becken langsam heben und senken, dabei wird das Becken von der Bank

abgehoben (Becken wird dem Brustbein angenahert).
- konzentrische Phase: Beckenaufrichtung (gegen die Schwerkraft)
- exzentrische Phase: Kippen des Beckens (der Schwerkraft nachgebend)

Beachte: nicht mit Schwung arbeiten, sondern kontrollierte Bewegungen
ausfuhren.

Variation: Beine zur Seite neigen (einfacher mit angezogenen Beinen). Dabei werden zusatzlich die schra-
gen Bauchmuskeln beansprucht

Folgende Muskulatur wird bei dieser Ubung beansprucht und somit trainiert: M. rectus abdominis u. M.
obliquus abdominis

Quelle: www.dr-wolff.de

3) Beinhebebank
Ausgangsposition:

Auf dem Rucken liegen, der Oberkdrper ist fixiert und die Beine sind im Huftgelenk gebeugt, im Kniegelenk
gestreckt.




Durchfiihrung:
Die Beine werden gestreckt langsam abgelassen (in der Hifte gestreckt) und

wieder in Richtung des Oberkérpers gebeugt. Dieses Training kann durch
das Anwinkeln der Beine erleichtert werden.

Dabei wird zusatzlich zur Bauchmuskulatur die Huftbeugemuskulatur (m.
iliopsoas) beansprucht.

Das Training ist eine ganzheitliche, sehr effektive Bauchmuskelibung flr
den M. ectus abdominis, wobei die Spannung wahrend des Trainings auf-
grund des langen Hebels der Beine eher im unteren Bauchmuskelbereich
wahrgenommen wird.

Folgende Muskulatur wird bei dieser Ubung beansprucht und somit trainiert:
M. rectus abdominis u. M. iliopsoas

Quelle: www.bodybuilder.de

4) Bauchtrainer
Ausgangsposition:
Die Person sitzt aufrecht und die FiiRe sind hinter dem FuBpols-
ter. Adiust foot bar for a bend at the
Durchfiihrung: knees.
. . . i . Extend legs to keep back firmly
Der Oberkoérper wird gegen den Druckwiderstand so in der Huif- against pad while keeping a
. . . . slight bend at the knee.
te gebeugt, dass sich Brustkorb und Becken in einer Einrollbe- Grasp handles, lean back while
wegung annahern. In dieser Beugebewegung den Oberkdrper extondindaie. worons L3 ]
Wirbel um Wirbel langsam einrollen. In der nun folgenden Nega- Biisir e hantliss by Bending ‘l‘J’I@‘
tivbewegung kontrolliert abbremsend die Hiifte wieder strecken — [lemeionteuinewiie | SEssasess (1|
und den Oberkdrper nach hinten flhren.
Beachte: Die Einrollbewegung mit einer von der Brust ausge-
henden Bewegung einleiten und die Rickwartsbewegung recht-
zeitig kontrolliert abbremsen. Nicht mit Schwung arbeiten. Quelle: www.cybexintl.com/Products/
Folgende Muskulatur wird bei dieser Ubung beansprucht und
somit trainiert: M. rectus abdominis u. M. obliquus abdominis
5) Lateral Trainer
Ausgangsposition:
Der Trainierende legt sich seitlich auf die Polsterung und fixiert seine Beine
unten an den Halterungen der Plattform. Das Becken sollte mit dem oberen
Ende der Polsterung auf einer Ebene sein. Durch leicht gebeugte Knie kippt
man das Becken und hat dadurch einen besseren Halt. Hande vor dem Kor-
per verschranken oder an den Kopf legen.
Quelle: www.dr-wolff.de
Durchfiihrung:
Oberkorper zur Seite aufrichten und wieder senken (seitliche Auf- und Abbewegung).
Durch die Streckung der Arme kann man die Ubung erschweren.
Eine andere Variation ist es, wenn man den Oberkorper beim Anheben leicht in die Rotation bringt.
Folgende Muskulatur wird bei dieser Ubung beansprucht und somit trainiert: M. obliquus abdominis, M.
quadratus lumborum, M. erector spinae jeweils auf der ipsilateralen Seite.
6) Gerat: Lumbaltrainer oder auch ,Riickenstreckerbank”

Ausgangsposition: )
Die Person kniet auf der Bank und wird dabei bis zum Beckenkamm durch
das Polster gestitzt. Die Knie sollten dabei etwa in einem 90° Grad-Winkel
gehalten werden. Die Hande werden etwa auf Schulterh6he gehalten und die
Ubung beginnt mit nach vorne gebeugtem Korper.

Durchfiihrung: 78 \
Der Ricken wird durch langsamen aufrollen Wirbel fir Wirbel bei ange- —— B

spannter Muskulatur wieder aufgerichtet und auf die gleiche Weise wieder
nach vorne gebeugt. Bei dieser Version wird verstarkt der mediale Bereich
des Ruckens trainiert, richtet man sich mit gerade gehaltenem Riicken auf Quelle: www.dr-wolff.de
(ohne einrollen) so dient das eher dem lateralen Bereich.

Die beiden hauptséchlich angesprochenen Muskeln sind bei dieser Ubung der M. erector spinae und der M.
glutaeus maximus. )
Beachte: wahrend der Ubung sollte der Beckenkamm Kontakt zum Polster haben.




7)

Ricken-Trainer

8)

Ausgangsposition:
Die Person sitzt aufrecht und der Oberkdrper ist nach vorne gebeugt. Die
FiRe sind auf dem FulBbrett abgestitzt.

Durchfiihrung:
Der nach vorne abgebeugte Oberkérper wird mit Druck des oberen Ru-

ckens gegen gegen die Haltepolster bis lber die Senkrechte erhoben. In
dieser Aufwartsbewegung den Oberkdrper Wirbel um Wirbel langsam bis
zur Korperstreckung aufrollen, um auch die tieferen Rickenmuskeln zu
erfassen. Danach den Oberkdrper kontrolliert abbremsend wieder nach
vorne absenken.

Die beiden hauptsachlich angesprochenen Muskeln sind bei dieser
Ubung die Mm. erector spinae (lateraler und medialer Strang).

Glutaeus-Trainer

Ausgangsposition:

Die Person legt den Oberkdrper auf die Bank und die Knie auf die kleinen
Polsterungen unter der Bank. Die Griffhalterungen werden festgehalten
damit man optimal fixiert ist.

Durchfiihrung:
Die Beine werden einzeln in Hift- und Kniegelenk gestreckt, Fuld ist dabei

angezogen. Es ist hierbei wichtig darauf zu achten, dass die Huifte mit
dem Beckenkamm komplett auf der Bank liegen bleibt und das Bein nur
bis in etwa Rickenhéhe parallel zum Boden gefiihrt wird. Eine Uberstre-
ckung in der Wirbelsaule ist zu vermeiden.

Quelle: www.cybexintl.com/Products/

Foto: www.dr-wolff.de

Mit dem Glutaeus-Trainer kdnnen die Ubungen in einer Position ausgefiihrt werden, die dem Riicken opti-
male Stabilitat verleiht. Die Korperlast verteilt sich gleichmaBig auf Rumpf, Hande, Unterarme und Unter-
schenkel. So werden unguinstige Kompressionen des Bauch- und Brustraumes wahrend des Ubungsverlaufs

vermieden.

Folgende Muskulatur wird dabei vorrangig trainiert: M. erector spinae, M. glutaeus maximus.
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Fir die Abbildungen der Trainingsgerate und Ubungen verwendete Internetadressen(Zugriff am 10.10.2009):

- www.cybexintl.com/Products/

- www.fahrschule-heil.de/tipps/ruecken01.htm
- www.lauftipps.ch/lauftechnik/dehnen.php

- www.nikosweb.de

- www.bodybuilder.de

- www.dr-wolff.de

- www.hausarbeiten.de

- www.medizinfo.de/rheumal/images/wbs.jpg

- www.reha-prophy.de/image/wirbel.jpg
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