Wissen

| RUMPFSTABILITAT

Auf den Punkt
gebracht

Ein Waschbrettbauch sieht zwar toll aus, fur die
Rumpfstabilitat ist er aber nur die halbe Wahrheit. Ent-
scheidend ist die tief liegende - segmentale - Muskula-
tur, die sich «ein Stockwerk» tiefer befindet.

VON ANDREAS GONSETH

E r sicht aus wie Schwarzenegger, sie

wie eine Eisprinzessin. Er hat

Riickenschmerzen, sie aber nicht.
Wieso das so ist, obwohl es bei ihm doch
offensichtlich ist, dass es nicht an den feh-
lenden Muskeln liegen kann, versucht die
Riickenspezialistin Christine Hamilton*
so zu erkldren: «Der globale, dusserlich
sichtbare Muskelmantel ist nur bedingt fiir
die Rumpfstabilitdt wirksam in Bezug auf
das Verhindern von Riickenschmerzen.
Immer mehr wéchst die Erkenntnis, dass
fiir eine optimale Bewegungsstabilitét die

tief liegende, lokale und unsichtbare Mus-
kulatur verantwortlich ist.»

Unsere Wirbelsdule ist ein zerbrechliches
Ding. Freigestellt, ohne den Schutz der um-
liegenden Muskulatur, wiirden gerade ein-
mal 2 Kilogramm axialer (vertikaler) Druck
geniigen, um die Wirbelsédule zerbrechen zu
lassen. Damit die Wirbelséule mit ihren 24
Segmenten ihre Funktion erfiillen kann,
braucht es die Einbettung in ein funkti-
onstiichtiges Muskelkorsett.

80% der Schweizer Bevolkerung wird
in ihrem Leben irgend einmal mit Riicken-
schmerzen konfrontiert, aber nur in Aus-
nahmefillen ist die Ursache wirklich me-

chanischer Art. Strukturelle Verdnderun-
gen sind noch lange kein Grund, dass Be-
schwerden auftreten. So gibt es etliche
Leute, die einen Bandscheibenvorfall auf-
weisen, aber keine Schmerzen haben. Es
muss also an der fehlenden Stabilitét lie-
gen, wenn Riickenbeschwerden auftau-
chen und das wiederum héngt eng mit der
Leistungsfihigkeit der Muskulatur zusam-
men. Wie man seine Wirbelsdule am be-
sten schiitzen kann und was ein Training
der tiefen, segmentalen Muskulatur dem
Ausdauersportler bringen kann, erklért
Chrisstine Hamilton im folgenden Inter-
view.

«Tief liegende Muskeln wirken
wie eine innere Bandage.»

Christine Hamilton* setzt sich seit 1995
intensiv mit dem Riicken und Riickenbe-
schwerden auseinander. Sie ist iiberzeugt,
dass im Kampf gegen Riickenschmerzen
die tief liegende Muskulatur von entschei-
dender Bedeutung ist.

Frau Hamilton, Sie denken, dass die tief liegen-
de, segmentale Muskulatur dafiir verantwort-
lich ist, ob jemand Riickenschmerzen besitzt
oder nicht. Was macht man denn genau beim
Training dieser lokalen Rumpfmuskulatur?
Tatsdchlich scheinen Riickenschmerzen
weniger mit der Haltung, einem Schaden
oder mit der Kraft zu tun zu haben als mit
einer Koordinationsstérung der tiefen klei-
nen Rumpfmuskeln. Das Uberraschende
am Training dieser kleinen Muskeln ist,
dass man eigentlich wenig macht. Der
Schliissel zum Erfolg liegt in speziellen
Ubungen. Man versucht, ganz tief und
ganz punktuell eine statische Spannung in
den tiefen Muskeln zu erzeugen, ohne die
oberflachliche Muskulatur mit einzubezie-
hen. Ein Beispiel: Der tiefste Bauchmuskel
ist der M. Transversus Abdominus. Die
Ubungsvorgabe lautet: Bauchdecke einzie-
hen. Man legt sich entspannt auf den
Riicken. Dann lenkt man seine ganze Kon-
zentration und Energie auf bestimmte Stel-
len und versucht, eine Anspannung zu er-

zeugen. Es ist ein sehr ruhiges,
aber genaues Training, das man
unter Anleitung erlernen muss.
Es hat viel mit Kérperwahrneh-
mung zu tun. Klingt einfach, aber
wenn man genau hinschaut,
dann schaffen es die wenigsten
Leute mit Riickenschmerzen, dies zu tun,
ohne auch ihre oberflichlichen Wasch-
brettmuskeln anzuspannen.

Man macht also gar keine Bewegungen?
Nein, auf keinen Fall. Die meisten tiefen
Muskeln sind sowieso nicht in der Lage,
uns grossartig zu bewegen. Die Anspan-
nung erfolgt ohne Bewegung. Ziel ist eine
willkiirliche, selektive und statische An-
spannung der tiefen Muskeln. Man arbeitet
viel mit Bildern, die veranschaulichen, wie
die Anspannung der Muskeln ausschauen
kann. Beckenboden und Atmungstraining
werden auch mit einbezogen. Den Ubun-
gen und der Atmung kommt eine grosse Be-
deutung zu und oft wird mit taktilen Ele-
menten gearbeitet. Die Instruktion ist dabei
von grosser Wichtigkeit. Viele Patienten
und Sportler haben zuerst Miihe, sich nicht
zu bewegen und man muss ihnen zuerst
zeigen, wie sie die oberfldchlichen Muskeln
entspannen konnen, bevor man mit tiefen
Anspannungen arbeitet.

]'}i Das tont nach mentalem

1 Training?

Ja, schon ein wenig. Das ist
manchmal auch ein Kri-
tikpunkt. Viele Leute werfen
uns vor, dass wir mehr Wahr-
nehmungstraining machen
als Muskeltraining. Aber die Muskeln sind
unsere Hauptwahrnehmungsorgane, des-
halb konnen wir das ja gar nicht trennen.
Die Ansteuerung der Muskeln erfolgt iiber
die Wahrnehmung und umgekehrt. Des-
halb ist es nur sinnvoll, wenn wir diese
auch trainieren.

Ein Muskelwachstum wird nicht erzielt?

Nein. Die segmentale Muskulatur wird
nicht im eigentlichen Sinne trainiert mit
dem Ziel Muskelwachstum. Es geht nur
um die Koordination der Muskeln. Um die
Fahigkeit, diese Muskeln aktivieren zu
konnen. Normalerweise sind es die tiefen
Muskeln, die als erste aktiv sind, wenn wir
uns bewegen. Diese «Voraus-Aktivation»
schiitzt die Wirbelsdule. Bei Riicken-
schmerzen geht aber genau diese «Voraus-
Aktivation» verloren und damit auch die
Schutzfunktion. Deshalb ist die bewusste
Ansteuerung fiir die Wiederherstellung der
Muskelkoordination notwenig, und diese
Ansteuerung muss trainiert werden. Gefragt
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Schenken Sie Ihren Muskeln das Beste:

RUMPFSTABILITAT

ist die Fahigkeit zur selektiven Anspannung,
also zur Anspannung dort, wo es gerade not-
wendig ist. Diese Muskeln konnen zwar
nicht kréftig arbeiten und viel halten, aber sie
koénnen dauerhaft halten. Sie wirken wie eine
innere Bandage, die die Wirbelsdule stiitzt,
ohne den Rumpf und das dussere Korsett steif
und rigid zu machen.

Welche Sportarten sind gefahrdet in Bezug auf
Riickenschmerzen?

Vor allem Sportarten, die sich durch hohe
Rumpfbeschleunigungen auszeichnen, also
zum Beispiel Wurfsportarten oder auch
Kunstturnen oder Volleyball.

Was bewirken solche Bewegungen?

Bei schnellen Bewegungen wird zuerst ein-
mal die oberflichliche Muskulatur gereizt
und die tiefliegende Muskulatur vernachlés-
sigt. Gerade bei solchen Sportarten ist es aber
wichtig, dass man den Koérper nicht nur
daran gewOhnen muss, solche Beschleuni-
gungen auszufiihren, sondern sie auch zu
halten. FEin ausgeglichenes Trainingspro-
gramm ist gefragt.

Und wie sieht die Belastung bei Ausdauersport-
arten aus?

Ausdauersportarten sind eher sanfte Sportar-
ten mit wenig Gefdhrdungspotenzial fiir den
Riicken. Aber Triathleten zum Beispiel haben
oft Miihe beim Wechsel vom Rad fahren zum
Laufen mit der Umstellung der Muskulatur.

Im Laufsport zum Beispiel ist die Rumpfstabilitét

von hoher Wichtigkeit fiir einen effizienten Lauf-

stil. Wie stark ist da die tief liegende Muskulatur
beteiligt?

Wenn man mit der oberfléchlichen Muskula-
tur Stabilitdt erreichen will, erh6ht man
gleichzeitig auch die Steifigkeit des ganzen
Korpers und die Bewegungen konnen nicht
mehr 6konomisch und harmonisch ausge-
fiihrt werden. Der oberflichliche Muskel ist
ja schon fiir die Bewegung und das Gleichge-
wicht zustindig, da kann er nicht auch noch
fiir die Stabilitdt verantwortlich sein. Er ist
nicht in der Lage, segmentalen Schutz zu bie-
ten. Eine Stabilisierung mit der tief liegenden
Muskulatur hingegen beeintréchtigt die Be-
wegungsokonomie bzw. -harmonie nicht.
Man kann die Bewegungen genau gleich aus-
fithren - und gleichzeitig dadurch die Ge-
lenke schiitzen.

Ist ein Training der tiefen Muskulatur praventiv
auch fiir Ausdauersportler sinnvoll und nicht nur
fiir Riickenpatienten geeignet?

Ja, davon bin ich {iberzeugt. Stabilitdt be-
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deutet Bewegungskontrolle, Instabilitét
hingegen steht fiir den Verlust der Bewe-
gungskontrolle. Bei Riickenschmerzen wird
die Fihigkeit des Muskels stark einge-
schrinkt. Fiir solche Leute ist das Erlernen
der Ansteuerung dann weit schwieriger als
fiir Leute, die noch keinen Schmerz haben.
Deshalb sollte man es iiben, solange man
keine Schmerzen hat.

Wie viele segmentale Rumpfmuskeln gibt es?
Viele. Genau habe ich gar nie nachgezéhlt,
aber es sind rund 24.

Und wie viele grosse Rumpfmuskeln hat der
Mensch?
Viel weniger, rund 8.

Wie kann man sich die Wirbelsaule im Umfeld
der Muskulatur vorstellen?

Man kann sie sich wie ein Tiirmchen aus
Bausteinen vorstellen. Wenn die Bausteine
nicht zusammengebunden sind, dann fallt
der Turm beim Kkleinsten Windstoss nicht
nur hin, sondern er fillt auseinander. Die
tiefen Muskeln funktionieren wie flexible
Mortel, also z.B. wie Silikon. Sie verhindern
das Auseinanderfallen, erlauben aber trotz-
dem eine gewisse Flexibilitdt. Die grossen
Muskeln dagegen verhindern, dass das ge-
samte Tirmchen hinfillt, sie sind fiirs
Gleichgewicht zu stéindig. Die oberflachli-
che Muskulatur kann man sich wie einen
Schiffsmast vorstellen. Nur so ins Boot ge-
steckt, wiirde er beim Kkleinsten Windstoss
umkKippen. Erst durch die passende Anord-
nung und die Bespannung durch die Befe-
stigungsdrahte gerdt der Mast in eine stabile
Balance. Ob er dabei leicht schief steht, ist
nicht entscheidend. Verantwortlich dafiir,
ob Riickenschmerzen auftreten oder eben
nicht, scheint mehr die Mortel-Eigenschaft
der Muskeln zu sein und weniger an den
Krafteigenschaften zu liegen.

Wie empfanglich sind

Sportler auf solche Theorien?

Eigentlich ist es ja einleuchtend, vor allem
fiir diejenigen, die topfit und kréaftig sind —
und trotzdem Schmerzen haben. Man kann
die Leute eigentlich leicht davon {iberzeu-
gen dass das Problem «ein Stockwerk tie-
fer» liegt. Aber solange keine Beschwerden
da sind, wird ein solches Training schneller
einmal weggelassen als andere Trainings.
Sportler sind sich oft nicht gewohnt, «Be-
wegungslosigkeit» als Training zu betrach-
ten. Vor allem Ménner sind sich mehr an
Kraft- und/oder Ausdauertraining gewohnt
und weniger an ein feines Koordinati-

onstraining. Ménnern fillt haufig auch die
notige Korperwahrnehmung schwer.

Sollten Fitnessinstruktoren oder Trainer Ubun-
gen zum Training der tiefenlokalen Rumpfmus-
kulatur in das Training einbauen oder gehért ein
solches Training in die Hande von speziellen
Fachleuten?

Teils, teils. Die Trainer sollten es auf jeden
Fall einbauen in der Pravention. Problema-
tisch ist es in der Rehabilitation. Wenn je-
mand Riickenschmerzen hat, gehen wir da-
von aus, dass eine Koordinationsstorung in
den tiefen Muskeln vorhanden ist. In die-
sem Fall braucht man speziell ausgebildete
Therapeuten und Fachleute, die in der Ein-
zeltherapie mit gezielten Ubungen das Ge-
fiihl fiir die tiefen Muskeln erlernen und die
Koordination wiederherstellen. Der Erfolg
der Ubungen hingt von ihrer Genauigkeit
ab und nicht von der Kraft. Am Anfang ist
die koordinative Leistung der Ubungen fiir
die meisten Leute so gross, dass wir eine Pa-
lette von Biofeedbackmassnahmen wie
EMG und Ultraschall brauchen, um die
Ubungen zu iiberpriifen.

Neuerdings sind propriozeptive Gerate im Ge-
sprach mit beweglichen Elementen, die die Ko-
ordination anregen sollen. Hat das einen Zu-
sammenhang mit der segmentalen Muskulatur
und bringt das etwas in Bezug auf die Rumpf-
muskulatur?

Propriozeptives Training hat durchaus ei-
nen positiven Einfluss auf das tiefe Stabi-
litdtssystem. Das kann etwas bringen. Aller-
dings ist die Gefahr der Uberforderung und
Anspannung vorhanden, wenn man sich
verkrampft. Und das ist schnell passiert,
wenn die Ubung koordinativ zu anspruchs-
voll ist.

* Christine Hamilton ist gelernte Physiotherapeutin.
Die Ausbildung absolvierte sie an der Universitat
Queensland in Australien, seit 1987 lebt sie in
Deutschland. Sie beteiligte sich an diversen, re-
nommierten Forschungsteamprojekten in Australien
unter der Leitung von Dr. Carolyn Richardson.
Christine Hamilton ist Autorin zahlreicher wissen-
schaftlicher Veroffentlichungen in internationalen
Fachzeitschriften und Mitautorin von Blichern zum
Rickenthema.

® Hamilton, C.F. and C.A. Richardson (1999):
Stabilitat eine vielféltige Aufgabe;

® Richardson, C., G.A. Jull et al. (1999). Thera-
peutic exercise for spinal stabilization in low
back pain; scientific basis and clinical ap-
proach. London, Churchill Livingstone.

® Funktionelle Bewegungslehre; S. Klein-Vogel-
bach, B. Werbeck and |. Spirgi-Gantert, Sprin-
ger: 297-340.
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& Profitieren Sie von den
Trainingsmethoden der Profis,
@ Trainieren Sie unabhingig von
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& Nutzen Sie die Vorteile
des gelenkschonenden,
isometrischen Muskeltraimings.

Biel - Schweiz

A4, 100-km-Lauf
Marathon 42,2/ 21,1/10.5 km
Kids Run 0.5-3,0 km

Inline City Race

Ausschreibung und Anmeldung:
Bleler Lauftage, Postfach 224
CH-25a60 Midau, 5Sch z

Tel. ++41 (0132 33

Fax ++41 (0332 :

Intermet: weea 100km.o

E-Mall; lauftagedcompusense.com

COURSES | DE BIENNEIBM

Das Laut-Sport-Team Zurich 1adt ein in einmaliger und stimmungsvoller Naturlandschaft zum

35. Zurcher Neujahrslauf in Dietikon,
_Samstag 12. Januar 2002 [1

Hauplkategorian 121 kmi 4

durnicren-mnen /KB Schnuppadaul Gup .6 Km

ZEE Jugandlau ) 1.8 Km

Ficoola und Piecolo 1.1 km
ZiriLaufCup
1.Werlung des
Ziri-Lauf-Cup

Anmeldeschluss: 3. Januar 2002 (Nachmeldungen maglich) Startzeiten ab 13 Uhr

E-Mail: neujahrslauf@ bluemail.ch

Auskuntt: Martin Fatzer, Tel. 055/442 47 20
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