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Referent: Stengele; Martin

Starke Kdrpermitte

Laufern wird oft empfohlen, ihre Kérpermitte zu starken! Jeder Schwimmer ist nur so schnell wie sein Rumpf stark
ist! Das klingt vielleicht Gbertrieben, tatséchlich aber kommt der Riicken- und Bauchmuskulatur im nicht nur im
Sport eine Schlusselrolle zu. Eine stabile Koérperachse ist die Grundvoraussetzung fir gute Leistungen und
schutzt auRerdem wirkungsvoll vor Verletzungen und Fehlbelastungen. Denn eine kréftige Kérpermitte sieht nicht
nur gut aus, sondern schitzt Sie vor Rickenbeschwerden und Sportverletzungen.

Dabei ist die ,innere” Stabilitat eine Grundvoraussetzung fur einen sauberen, effizienten Bewegungsablauf in fast
allen Sportarten. Doch darf man ,Mitte“ nicht mit ,Bauchmuskeln“ verwechseln. Die gangigen Ubungen fiirs
Sixpack trainieren namlich nur oberflachliche Muskeln wie die geraden Bauchmuskeln. Die spielen zwar auch
eine Rolle, doch die eigentliche Rumpfstabilitat beginnt bei den tiefer liegenden Muskelgruppen. Dazu zéhlen
Zwerchfell, Beckenboden, der tiefe Anteil der langen Riickenmuskulatur sowie der quer verlaufende
Bauchmuskel. Der tieferen Rumpfmuskulatur kommt dabei die Aufgabe zu, das Kérperzentrum kontrolliert auf
Spannung zu halten und die oberflachlichen Muskeln zu aktivieren, bevor tiberhaupt eine Bewegung nétig ist, bei
der diese in Aktion treten. Studien haben gezeigt, dass solche ,vorausschauenden Kontraktionen® der Muskulatur
auch im Beckenboden stattfinden. Probleme mit diesem Teil der Muskulatur kdnnen sich auch anderswo im -
Korper zeigen und Schmerzen etwa im unteren Ricken, im Nackenbereich, der Hifte oder dem Knie
verursachen.

Funf unverzichtbare Ubungen fur die Rumpfstabilitat e @ i 6/
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»T-Position“ auf dem Boden ’

Legen Sie sich auf den Bauch, und strecken Sie die Arme zu beiden Seiten aus sodass sie
mit dem Rumpf zusammen ein , T* bilden. Die Daumen zeigen nach oben, die Fersen
zeigen nach innen zueinander, die Stirn liegt auf dem Boden. Ziehen Sie die
Schulterblatter nach hinten unten, und heben und senken Sie aus den Schulterblatter heraus die
Arme.

Superman 1

Bauchlage. Arme und Beine sind gestreckt. Heben Sie jetzt die Beine etwas vom Boden ab und halten Sie sie
wahrend der ganzen Ubung in dieser Position. Nun heben Sie zusétzlich den Oberkorper mit den gestreckten
Armen an. Diese Position fur drei Sekunden halten und anschliel3end beide Arme sowie den Oberkdrper wieder
absenken.

Liegestitz auf einem Bein -

Liegestutzposition. Sich mit den Handen und Fif3en so abstutzen, dass die Hande unter der Schulterachse mehr
als schulterbreit platziert sind. Der Rumpf und die Beine bilden eine gerade Linie. Den Bauchnabel sanft nach
innen ziehen. Linkes Bein soweit anheben bis es parallel zum Boden ist und halten. Nun flhren Sie einen Trizeps-
Liegestitz durch dabei befinden sich die Ellbogen hahe am Rumpf.
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Unterbauchheber . ™ 4

In Rickenlage. Strecken Sie beide Beine senkrecht zur Decke nach oben. lhre Arme liegen etwa im
45°-Winkel seitlich neben dem Koérper. Heben Sie ,nur® das Becken, so gut es geht, nach oben an.
Halten Sie die Beine stets senkrecht. Lassen Sie das Becken wieder absenken, ohne die Spannung in

der Bauchmuskulatur zu verlieren.
. !
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Sternsprung
Sie beginnen in einer tiefen Position der Kniebeuge. Ihre Fif3e sind mehr als schulterbreit gedffnet, ‘, “, /
Ihre FuRsohlen fest auf dem Boden. Der Riicken ist gerade. Platzieren Sie die Hande aul3erhalb p
der Oberschenkel. Springen Sie nun mit ganzer Kraft in die Luft und strecken Sie dabei Arme und =
Beine so weit wie mdglich zu den Seiten wie zu einem ,Stern” aus. Dann landen Sie wieder sanft J
in der Ausgangsposition.
)

V-Crunch I

ET— | e, e
Liegen Sie auf die rechte Seite wobei der rechte Arm mit der Handinnenflache vor IThnen auf dem Boden liegt. Mit
den Fingerspitzen der linken Hand beriihren Sie sich am Hinterkopf. Bei der Ausatmung den Rumpf beugen dabei
den Oberkdrper sowie die gestreckten Beine anheben bis der linke Ellbogen die Knie beriihren kénnen. Danach
wieder langsam absenken zuriick in die Ausgangsposition.

Einarmiger Unterarmstiitz

Unterarmstiitz. Die Ellbogen befinden sich unterhalb der Schultergelenke. Die ’t\
Handrtcken liegen auf dem Boden. Die FuR3e bertihren den Boden nur mit den Zehen.

Das Becken ist soweit angehoben, dass sich eine gerade Linie von Rumpf tber die

Beine bildet. Die Bauchmuskulatur ,Core” ist aktiviert und die Schulterblatter werden nach
unten gezogen. Nun den linken Arm und das rechte Bein anheben und austrecken.

Crunch im Einbeinstand
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Gehen Sie in die Standwaage, indem Sie den Oberk&rper nach vorne neigen und das \_1 N
angehobene linke Bein nach hinten ausstrecken. Strecken Sie die Arme in Verlangerung des

Oberkoérpers nach vorne aus. Machen Sie eine Crunch Bewegung in dem Sie den Rumpf leicht ‘

nach links drehen und beide Ellbogen sowie das linke Knie zusammenfihren. p ) ¥y

Skorpion

Liegestitzposition. Mit schulterbreit aufgestellten FiRen. Fihren Sie einen Liegestiitz durch. Danach das rechte
Bein mit dem Ful3 Gber den Rumpf hinweg soweit wie mdglich zur linken Seite schieben. Nun das rechte
gestreckte Bein weit mit dem Fuf3 unter dem Rumpf hindurch zur linken Seite schieben und wieder zuriick in die
Liegestitzposition kehren. Nach dem nachsten Liegestiitz wiederholen Sie diese Reihenfolge mit dem linken
Bein.
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