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Segmentale Stabilisation — das Core-System

Karin Albrecht, star — school for training and recreation, Schweiz

Ein gesundes Core-System bietet Schutz und Belastbarkeit im
Rumpfbereich. Die axiale Stabilitdt des Rumpfes schiitzt die Len-
denwirbelséaule und den Beckenboden, erméglicht die freie Bewe-
gung der Extremitaten und gewahrleistet eine funktionierende
Zwerchfellatmung.

Umgekehrt gilt, dass eine schlechte segmentale Stabilisation von
Rumpf, Schultern und Hiiftgelenken zu Bewegungseinschrankun-
gen, Funktionsstérungen und Verdnderungen der Gewebe mit
Abnutzung und Schmerz fiihren kann.

Die Vorstellung, ein Muskel wirde ausschliesslich Bewegung verursa-
chen, gilt langst als wissenschaftlich Uberholt. Einige Muskeln bewirken
Bewegung (globale Beweger), andere wiederum verhindern sie (globale
Stabilisatoren). Im Bereich der Wirbels&ule begrenzen die segmentalen
Stabilisatoren die Bewegungen der einzelnen Wirbelsegmente.

Die aufrechte Haltung als anatomisches Modell, das Core-Sys-

[ i3 1 tem als Zwiebel.
".__‘___? ,‘ Modifiziert nach: ,,Kérperhaltung - Modernes Riickentraining”
Lal — und ,Intelligentes Bauchmuskeltraining“ von Karin Albrecht,

Haug Verlag Stuttgart.

Core-Stabilitat — axiale Stabilitat

Von besonderer Relevanz fir die Gesundheit ist die
axiale Stabilitat des Rumpfes. Dieses sogenannte
Core-System besteht aus 4 Muskelgruppen, die als
Team zusammenarbeiten. Dazu gehéren im Rucken
die tiefen segmentalen Anteile der Mm. muiltifidi, im
Bauchbereich der M. transversus, Muskelanteile des
Beckenbodens und das Zwerchfell. Sie schitzen die
Lendenwirbelsaule und die inneren Organe.

Im Einzelnen ist der M. transversus verantwortlich fir
die Ausatmung, die Bauchform und die Regulation
; des Innendrucks im Rumpfbereich; der M. levator

_h ani als Teil der Beckenboden-Funktions-Gruppe flr
die Druckregulation und den Schutz des Beckenbodens; das Zwerchfell
fUr die Druckregulation und — als Hauptfunktion — die Einatmung.

Diese Muskelgruppenhaben sich laut dem Neurowissenschaftler Prof.
Dr. Nelson F. Annunciato entwicklungsgeschichtlich friih entwickelt. lhre
Steuerung liegt nicht allein in der Grosshirnrinde, sondern im Stammhirn
(in den Basalkernen). Sieentziehensich damit teilweise der willk{rli-
chen Kontrolle — ein Aspekt, der besonders fuir die Druckregulation und
Atmung wichtig ist. Das bedeutet jedoch auch, dass diese Muskeln
nicht wie die globale Muskulatur trainiert werden kdnnen.

Bei der globalen Muskulatur geht es um Sensomotorik und Kraft, bei
der lokalen Muskulatur in erster Linie um Funktion. Die segmentalen
Stabilisatoren arbeiten in niedriger Intensitét von nur 2-12 % wéhrend
Alltagsaktivitadten. Um die maximale segmentale Stabilisation zu sichern,
arbeiten sie mit ca. 30% ihrer Willkurkraft.
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Die geringe, daflr dauerhafte Aktivitat und Voraktivierung zeichnen die
Muskeln als lokale segmentale Stabilisatoren aus.

Modell des Core-Systems mit den Muskeln: Mm. multifidi, Anteil Beckenboden, M.
transversus, Zwerchfell.

Aus: ,Intelligentes Bauchmuskeltraining“ von Karin Albrecht, Haug Verlag Stuttgart.

Stérung des Core-Systems

Hauptursachen fUr Stérungen sind alle Krankheits-
bilder des Ruckens sowie Fehlhaltungen im Alltag
und bei der Arbeit wie Uberhang, Beckenaufrich-
tung mit Uberhang, andauernde Beugehaltung.
-| Operationen im Rumpfbereich und Atemwegser-
krankungen flihren Ublicherweise auch zu Beein-
tréchtigungen. Bei Frauen ergeben sich haufig nach
einer Schwangerschaft und Geburt Probleme. Als
weitere mogliche Ausléser kommen Verschleiss
durch Sport, Uberlastung oder — das Gegenteil —
Bewegungsmangel und Bettruhe infrage.

*®

Aus: ,Koérperhaltung - Modernes l ]
—

Uberhang und Beugesitzen.

Riickentraining“ und ,Intelligentes
Bauchmuskeltraining” von Karin Alb-

recht, Haug Verlag Stuttgart.

Innen weich - aussen starr, hart und schmerzhaft

Ohne ausreichende axiale Stabilitdt Gbernehmen globale Muskeln Sta-
bilisationsaufgaben, die ihnen nicht zugedacht sind — mit weitreichen-
den Folgen.

Zunachst springen die globalen Stabilisatoren des Rumpfes ein, z. B.
die oberflachlichen Mm. muiltifidi, der M. spinalis (Anteil des Rucken-
streckers) und die oberen und unteren Mm. obliquus (schrage Bauch-
muskeln). Diese Arbeitsverschiebung fihrt bereits zu einer Uberforde-
rung der globalen Muskulatur und zur Belastung des Beckenbodens.
Zusétzlich ergibt sich das Problem, dass kein Muskel die Kraft des M.
levator ani Gbernehmen kann und der Beckenboden erhéhtem Druck
ausgesetzt ist.

Steht und sitzt der Kunde bzw. der Sportler ausserdem in einer Fehl-
oder Beugehaltung, verstarkt sich die Problematik weiter. Es kommt
durch Um- und Abbau zu physiologischen Veranderungen der Muskel-
strukturen. Rontgenaufnahmen haben z. B. gezeigt, dass in den tiefen
Mm. multifidi Muskelfasern verloren gehen und sich Fett in die Muskeln
einlagert. Die Lenden-Rucken-Aponeurose erfahrt eine Umgestaltung,
die Schmerzausldser sein kann.

Ist diese Phase erreicht, versuchen die globalen Beweger zu schiitzen
und zu stabilisieren, was zu Beweglichkeitseinschrankungen, Bewe-
gungsstérungen und Schmerz fiihrt. Die globalen Muskeln, die verant-
wortlich sind fir Kraft und Schnelligkeit, verandern ihre Funktion. Sie
arbeiten einseitig, die Beuger einseitig konzentrisch (friiher hatte man
gesagt, sie verkirzen), die Strecker verlieren ihre Kraft. Die globalen
Muskeln, die frei sein sollten fur Bewegung, frei fUr das Transportieren
von Lasten, frei fur Beweglichkeit, werden hart, kurz und schwach.
Und das ist sehr bedauerlich.

Ein Versuch zur Lésung

Je nach Berufsfeld geht man unterschiedlich mit dieser Situation um.
Trainer alter Schule z. B. wirden versuchen, die globalen Muskeln
wieder aufzubauen — im Sinne von ,ein starker Rlcken kennt keinen



Schmerz". NatUrlich ist es gut, Krafttraining zu machen - allerdings
erreicht man damit nicht die lokalen Muskeln. Es ist nicht mdg-
lich, Uber die globalen Muskeln ein segmentales Problem zu 16sen.
Anders ausgedrlckt: Was nutzt lhnen ein fettes Profil, wenn der
Schlauch kaputt ist?

Vielmehr ist es angebracht, direkt mit den segmentalen Muskeln zu
arbeiten. Das kann im Training geschehen oder in der Therapie — bei-
des ist wertvoll.

Der Schliissel liegt in der Mitte, im Core-System finden
Sie die L6sung.

Die Lésung

Das Integrieren und Ansteuern der Core-Muskeln ist trainingsunty-
pisch. Auch wenn es mittlerweile Geratehersteller gibt, die behaup-
ten, sie kdnnen die Funktion der Mm. multifidi und des Becken-
bodens messen — es geht nicht. Sie brauchten entweder ein aus-
gezeichnetes Ultraschallgerat, das auf die nackte Haut aufgelegt
werden musste, oder lange Nadeln, die direkt im Bauchraum eine
elektromyografische Erfassung erlauben — an beidem dirften unsere
Kunden wenig Interesse haben. Das System lasst sich nicht unmittel-
bar Uberprifen. Gemessen wird mit den derzeit erhaltlichen Geraten
die globale Stabilisation, nicht die lokale.

Im Training ist es allerdings moglich, die Funktion des M. transversus
zu beobachten bzw. zu ertasten. Ein Trainer, der darin geschult ist,
erkennt so, ob der M. transversus unter Last und beim Ausatmen
konzentrisch (korrekt) oder exzentrisch (falsch) arbeitet.

Diese konzentrische Leistung des M. transversus, kombiniert mit
einer funktionellen Zwerchfellatmung, lasst darauf schliessen (garan-
tiert jedoch nicht), dass das Core-System richtig arbeitet und seg-
mental stabilisiert.

Falsche Ubungen vermeiden

Wichtig ist es, falsche Ubungen wie Sit-ups im Training zu vermei-
den.Es gibt Ubungen, die niemand mit korrekter Core-Funktion aus-
fUhren kann, da sie aus entwicklungsgeschichtlicher Sicht nicht dem
normalen menschlichen Bewegungsrepertoire entsprechen.
Optimale Ausgangsposition - korrekter Umkehrpunkt

Ein weiterer wichtiger Schritt ist die Ausgangsposition der Ubung.
Je neutraler die Ausgangsposition ist, desto besser kann die Core-
Muskulatur angesteuert und voraktiviert werden.

Der Kunde - die relevante Grosse

Insbesondere kommt es naturlich darauf an, welcher Kunde mit wel-
chen Themen und welchem Ziel ein Training besucht. Ein Rucken-
training muss anders aufgebaut werden als ein Leistungstraining mit
Stabilisationsaspekten.

Tasten des M.transversus wahrend des Seminars ,,Ant-
ara® Personal Training“.

Ja, diese Inhalte und Anwendungen kann man
erlernen, z. B. im Antara®Modul B oder im Ant-
ara® Ruckentrainer. Wer sich daflr interessiert,
ist in meinen Handen am richtigen Platz.
Ubrigens gibt es Referenten, die ein Core-Trai-
ning mit der Begriindung ablehnen, dass die
tiefen Mm. multifidi weder die Kérperhaltung
beeinflussen kdnnen noch unter Last arbei-
ten. Diese Argumentation ist etwa so logisch,
wie jemand, derseinen Gartner entlasst, weil
dieser nicht kochen kann. Die tiefen Stabilisa-
toren sind nuneinmal nicht fur Kérperhaltung
zustandig.

Kérperhaltung

Informationen aus:

= Korperhaltung - Modernes Rickentraining, das Antara®

Lehrbuch, Karin Albrecht, Haug Verlag Stuttgart.
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