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>>> aktives Rumpftraining
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No Sports-Gruppe:

Dysfunktionen der Wirbelsaule:
- Abschwachung der Haltemuskulatur

- Fehlende Koordination

»> Uberlastung der passive Strukturen




00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sports-Gruppe:
- Verletzungsprophylaxe

- Leistungssteigerung (Bob, Ski)

>>)> jede Bewegung der Arme und Beine wird

iIm Rumpf verankert und iibertragen




Trainer/ -
Therapeuten Athleten/Patienten
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B 800 Ubungsvariationen (Ausgangs-
stellungen, Trainings-
mittel, Muskelaktivierung)

B Zu wenige
Ubungsvariationen

B Ubungen fir Bauchmuskeln,
Rickenmuskeln, seitliche
Rumpfmuskeln und kombinierte

B Hauptsachlich
Bauch- und
Ruckenmuskeln

Ubungen
B Level (Unter- bzw. B cinfache Tests zur Feststellung
Uberforderung) des aktuellen Zustandes

B Keine 100%ige
Kraftumsetzung im
Alltag/Sport durch
Bewegungsein-
schrankung bzw.

fehlende lokale
Stabilitat

B Mobilisationsubungen,
Ubungen der lokalen Stabilisation



B koordinative

B funktionelle

B Kraftzunahme
B sportspezifische

... Umsetzung (Stabilitat)



Einfache Tests zur Feststellung des aktuellen Zustandes
Praktische Ubungen
- Mobilisationsubungen (Halswirbelsaule, Brustwirbelsaule,
Lendenwirbelsaule, gesamte Wirbelsaule)
- Ubungen der lokalen Stabilisation
- Ubungen der globalen Stabilisation — in folgender Reihenfolge:
« Bauchmuskeln
« Riuckenmuskeln
« Seitliche Rumpfmuskeln
- Kombinierte Ubungen
Zielgruppen
- Physiotherapeuten
- Trainer
- Sportler
- Ruckenpatienten
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Definition von Stabilitat:

Instabilitat: Verlust der Bewegungskontrolle

Stabilitat: Kontrolle Gber physiologische Bewegung



3 SYSTEME:

- Passives System
STABILITAT
- Aktives System

- Kontroll- und Steuerungssystem

PASSIV

Knochen
Bander



Passives System:

B Wirbelkorper

B Facettengelenke B Kontrollierende

Stabilitat B Mechanische
B Bander (Propriozeption) Stabilitat

B Gelenkkapseln



Aktives System — Muskeln:

W tief
B oberflachlich B grol3e Ausdehnung
B kurz
: B .. .kraftvolle
B ...segmentale B ...statodynamisches
Stabilisation Gleichgewicht SeWeBLINEs:

entfaltung



Kontroll- und Steuerungssystem:

sensorische Informationen (aktives & passives System)
peripheres & zentrales Nervensystem

Anpassungen im muskularen Spannungsverhalten wahrend
Statik und Dynamik



MUSKELSYSTEME:

-

[

= -]

.

lokal/global

global

lokal
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Lokale Muskeln
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m.transversus abdominis Beckenboden
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Zwerchfell Erector spinae (Mm.multifidi)
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Lokale Muskeln

-

AN

Dichtes Fass Stabiler Rumpf

B4

Undichtes Fass Instabiler Rumpf  Schmerz
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Globale Muskeln

~a |
l’ |

Erector spinae'(l\/l.iliocostalis, M.rectus abdominis
M.longissimus, M.splenius)

O O

[l

M.pyramidalis M.obliquus externus abdominis
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Globale Muskeln

O

M.obliquus internus abdominis M.quadratus lumborum

M.psoas major M.gluteus M.piﬁformis
medius/minimus
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Lokale Stabilisatoren

Globale Stabilisatoren

Globale Mobilisatoren
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Lokale Stabilisatoren

Zeitliche Abfolge der Muskelrekrutierung

2: global



Stabilitat

Ziel: muskulare Aktivitat uber
einen “funktionell” moglichst
grol3en Bewegungsumfang

Beugung
(Flexion)

Streckung
(Extension)

Seitneigung

(Lateralflexion)

Drehung “funktionell’: angepasst an
(Rotation) den Alltagsgebrauch oder die

sportliche Situation



B Morgens — als Vorbereitung fur den Alltag

B Vor dem Stabilisationstraining — zur Vorbereitung und
Uberprufung des Bewegungsverhaltens

Wann
(nur Beispiele!)

B Als explizite Mobilisationseinheit auBerhalb des
Stabilisationstrainings

W Mindestens 1 Ubung pro Abschnitt und Bewegungsrichtung
. bei vorbereitendem Mobilisieren
Ubungsanzahl

B Mindestens 2 Ubungen pro Abschnitt und Bewegungsrichtung
beim ausschlie3lichen Mobilisationstraining

Gering (Bewegungsstopp beim ersten deutlichen Widerstand) -
bei hoher Ausfihrungsqualitat

ca. 30 Sekunden

1 — 2 Serien

m 30 Sekunden Pause
Haufigkeit 3 - 5 mal pro Woche
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Tests (ventral, dorsal, lateral)

Lokale Stabilisation

Globale Stabilisation



Aktivierung

der lokalen Muskeln

B Kognitives Verstandnis schaffen
B Wahrnehmung schulen

B Differenziertes Anspannen uben

Spannungskontrolle

der lokalen Muskeln

B Haltedauer variieren

B Ausgangsstellungen wechseln

Aktivierung der globalen Muskeln

bei Spannungskontrolle durch die

lokale Muskulatur

B [sometrisch gehaltene Rumpfpositionen mit
Ko-Aktivierung der lokalen und globalen
Stabilisatoren in unterschiedlichen
Ausgangs-stellungen und Haltedauer

B Wie a. — zusatzlich Teilbewegungen der
Extremitaten mit einbeziehen

Funktionelles Training mit entsprechender
Gestaltung der Belastungsparameter unter
Aufrechterhaltung der lokalen

und globalen Stabilisation

B Komplexes Rumpfkrafttraining

B Sportspezifisches Rumpfkrafttraining




STABILISATION

UBUNGSAUSWAHL

|
Bl

schwer bis sehr schwer

www.complexcore.at

Roman Jahoda
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Ausgangsstellungen

Isolierte Beanspruchung einzelner Muskeln (ventral, dorsal, lateral)
Aktivitat von Muskelketten (kombinierte Ubungen)
Bewegungsamplitude (gering bis maximum)

Anspannungsart (statisch/konzentrisch-exzentrisch)
Trainingsmittel

Bewegungsgeschwindigkeit (statisch, dynamisch langsam,
dynamisch schnell, dynamisch explosiv)

Rhythmus (gleich bleibend bis variabel)

Sensorik (stabile/instabile Ausgangspositionen,

visuelle Wahrnehmung, mit/ohne Vorermudung)
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Anfanger Fortgeschrittene Profis
Ventrale Muskeln
Dorsale Muskeln
Laterale Muskeln
Kombinierte Ubungen
1 1+ 2 2+ 3 3+

Ausgangsstellung
Bewegungsamplitude
Rhythmus
Geschwindigkeit
Trainingsmethode
Sensorik
Trainingsmittel

Haltungstypus-Konstitution



Mobilisation

m dynamisch langsam
n Becken am Boden lassen
n Kopf in Verlangerung der Wirbelsiule

| ¥ | Gleichgewicht halten

m dynamisch langsam
n Becken am Boden lassen m dynamisch langsam
n Arme durchgehend gestreckt




Mobilisation — Benutzeranleitung

Ubungsnummer

/77 Bewegungsrichtungen

Bewegungsablauf

m dynamisch langsam, dynamisch schnell Anspannungsart
n kleiner Knieabstand Zusatzinformationen



Stabilisation

Kopf mitdrehen

m dynamisch langsam
!

m dynamisch langsam
u Arm durchgehend gestreckt halten

m dynamisch langsam, dynamisch schnell
u oberes Bein durchgehend in Innenrotation
u oberer Ful angezogen

m dynamisch langsam, dynamisch schnell

B oberes Bein durchgehend in Innenrotation
n oberer FuBl angezogen




Stabilisation — Benutzeranleitung

Ubungsnummer
/ ——  Schwierigkeitsgrad

Muskelgruppe

Bewegungsablauf

m dynamisch langsam, dynamisch schnell Anspannungsart
n Wirbelséule zum Boden driicken Zusatzinformationen
ﬂ Theraband durchgehend auf Spannung
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Feststellung des aktuellen Zustandes

Schwierigkeitsgrade (1 | 1+ | 2 | 2+)

Muskelgruppen (ventral, dorsal, lateral)

Retest: nach 4 Wochen



00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ventral 90:)) Dorsal § Lateral ©
g g 2
Ventral c | > Dorsal c | > Lateral o
E E g
Ventral 2 | > Dorsal 2 | > Lateral =
< < c
n n =
Ventral R | > Dorsal Q | Lateral ok
Abbruchkriterien:
Schmerz

Unkontrollierte Ausfiihrung (Kompensation)
Dauer < 20sec

Ergebnis: vorheriges Level



n Riicken gerade halten n Riicken gerade halten ﬂ Riicken gerade halten

n Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer n Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer ﬂ Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer
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Riicken gerade halten n Riicken gerade halten Riicken gerade halten
n Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer

Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer




@

1 [Rucengeradetanen 1]

n n Becken durchgehend auf gleicher Hohe halten
B "1 | Wortrolle durc don Therapeuten b Traier

dynamisch langsam m dynamisch langsam
Riicken gerade halten

Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer Kontrolle durch den Therapeuten bzw. Trainer



Empfehlungen zur Belastungsgestaltung
Stufe 1 und Stufe 2 des 4-Stufenmodells:

Ubungen pro Spezifisches Training: 2 — 3 Ubungen pro Muskelgruppe
Muskelgruppe Begleitendes Training: 1 — 2 Ubungen pro Muskelgruppe

Intermuskulare Koordination — geringste Intensitat

10 — 30 Sekunden

1 — 3 Serien

Ohne Pause, wenn ,Zirkelform® gewahlt; ansonsten
30 Sekunden Serien- bzw. Ubungspause

Haufigkeit 3 - 5 mal pro Woche
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Durchfiihrungsempfehlung:

Aufwarmen (Laufen, Rad), geringe Intensitat
Mobilisationsubungen (individuell)
Ubungen der lokalen Stabilisation (individuell)

Ubungen der globalen Stabilisation (Tests)
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Empfehlungen zur Belastungsgestaltung:

- Als eigenstandiges Rumpftraining:

2 — 4 Ubungen pro Muskelgruppe

(Gesamt 8 — 16 Ubungen pro Trainingseinheit)
- Im Rahmen des Aufwarmens:

1 — 2 Ubungen pro Muskelgruppe (Gesamt 4 — 8 Ubungen)
- Als sinnvolle Erganzung zu anderen Trainingsinhalten:

1 Ubung pro Muskelgruppe (Gesamt 4 Ubungen)

Kraftausdauer extensiv
Kraftausdauer intensiv

20 — maximal 90 Sekunden (Steigerung in 10 Sekunden Schritten)
1 — 4 Serien
Keine Pause — 30 Sekunden Pause

2 — 4 mal pro Woche

z.B. Geschwindigkeit

- statisch (GRAD 1 — GRAD 3)
- dynamisch langsam (GRAD 1 - GRAD3)
- dynamisch schnell (GRAD 1 — GRAD 3)
- dynamisch explosiv (GRAD 3)
- bei speziellen Problemen: statisch
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Durchfiihrungsempfehlung:

Belastungssteigerung: Uber mehrere Wochen,

1 bis max. 2 Belastungsparameter

Die Spannung der lokal stabilisierenden Muskeln wahrend der
Ubungsausfihrung so lange wie moglich aufrechterhalten
Regelmal3ige Atmung

Bei Uberforderung: Abbruch bzw. zuriick zu einfacheren Formen
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Steigerung — Wie?

Einfache Ausgangsstellungen Komplexe Ausgangsstellungen
Geringe Bewegungsamplitude Gro3e Bewegungsamplitude
Ohne Trainingsmittel Mit Trainingsmittel

Statisch, dyn. langsam Dyn. schnell, dyn. explosiv

Gleichbleibender Rhythmus Variabler Rhythmus

Augen offen Augen geschlossen
Stabil Instabil
Ohne Vorermitdung Mit Vorermudung

Symmetrisch Asymmetrisch



Ausgangsstellungen:
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Beispiel 1:

o0jahriger Patient
Chronische Ruckenschmerzen

Bevorzugt Rickenlage und Seitenlage

Testergebnisse:
Ventral (Bauchmuskulatur) ...
Dorsal (Rickenmuskulatur) ...,

Lateral (seitliche Rumpfmuskulatur) ..........coooil)

Die Testwerte sind gleichzeitig die Trainingswerte bis zur nachsten
Austestung. Fur die Gruppe ,,Kombinierte Ubungen* gilt der Wert

der schwachsten Muskelgruppe. In diesem Fall ist es der Grad
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Auswahl der Ubungen nach folgenden Kriterien
(Belastungsparameter):

Schwierigkeitsstufen der einzelnen Muskelgruppen (Tests)
Anspannungsart (in diesem Fall: statisch und

dynamisch langsam)

Ohne Trainingsmittel

Ausgangsstellungen (in diesem Fall: vorwiegend Riickenlage A,
Seitenlage C)

2 Ubungen pro Muskelgruppe

20 Sekunden Belastungsdauer

20 Sekunden Pause

1 — 2 Serien



1. Mobilisationsiibungen
2. Ubungen der lokalen Stabilisation
3. Ubungen der globalen Stabilisation

Ventral

Lateral

Kombinierte
Ubungen
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Beispiel 2:

Junger Spitzensportler

Speerwerfer

Testergebnisse:
Ventral (Bauchmuskulatur) ...
Dorsal (Rickenmuskulatur) ...,

Lateral (seitliche Rumpfmuskulatur) ...l

Die Testwerte sind gleichzeitig die Trainingswerte bis zur nachsten
Austestung. Fur die Gruppe ,,Kombinierte Ubungen* gilt der Wert

der schwachsten Muskelgruppe. In diesem Fall ist es der Grad
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Auswahl der Ubungen nach folgenden Kriterien
(Belastungsparameter):

Schwierigkeitsstufen der einzelnen Muskelgruppen (Tests)
Anspannungsart (in diesem Fall: dynamisch langsam,
dynamisch schnell, dynamisch explosiv)

Ohne bzw. mit Trainingsmitteln

Ausgangsstellungen (in diesem Fall: vorwiegend Stand D)
3 Ubungen pro Muskelgruppe

30 Sekunden Belastungsdauer

10 Sekunden Pause

2 — 3 Serien



1. Mobilisationsiibungen
2. Ubungen der lokalen Stabilisation
3. Ubungen der globalen Stabilisation

Ventral

Lateral

Kombinierte
Ubungen



Ubungen der
globalen
Stabilisation




Sportspezifische Ubungen:

Ski

Volleyball
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