Riickentraining

Situation im Moment

80 % aller Menschen leiden irgendeinmal im Leben an Rickenbeschwerden. Gut 1/3 aller Patienten,
die den Hausarzt aufsuchen klagen tber Ruckenschmerzen in den letzten 24 Stunden.

Dies sind hohe Zahlen! Haufigste Beschwerden

o Bandscheibenvorfalle
o Verdnderte Wirbelgelenke {Arthrose...)
o instabilitat
o efc.
Theorie

Ruckenbeschwerden entstehen oft aufgrund ungentigender stabilisierender Kontrolle der Muskulatur.
Wichtiger Unterschied von Muskein:
o Stabilisatoren (tiefe Bauch- & Rickenmuskeln - stabilisieren die Wirbeisdule und verhindern
Instabilitdten und Schmerzen)
o Mobilisatoren (oberflachliche Bauch- & Rickenmuskeln -> fithren Riickenbewegungen aus,
stabilisieren die Wirbelsaule NICHT)

Tiefe Riicken- & Bauchmuskeln arbeifen zusammen!

Muliisidus
o Tiefer Bauchmuskel (M. transversus abdominis): Fasern
gehen bis zur Wirbelsgule - Stabilisation der Wirbelsaule
o Tiefe Ruckenmuskeln (Mm. mutltifidi} stabilisieren Wirbeiséule
direkt

I

- TSV ersus

Sucrum ' abdominks

Grundlage des Stabilisierens
Die tiefen Bauchmuskeln wahrzunehimen und einzusetzen ist Voraussetzung fir eine gute
Stabilisation der Wirbelsaule.
o Ausgangsstellung: Rickenlage, Beine angewinkelt, der Bauch ist vollig entspannt
o Finger auf den Bauch legen (unteres Drittel, aussen)
o Husten, dann spiirt man die tiefen Bauchmuskeln
o Jetzt versuchen, diese Muskeln spezifisch anzuspannen: Bauchnabel leicht vom Hosenbund
wegziehen, diese Stellung halten, weiteratmen
o Versuchen, ein Bein anzuheben, das Becken bewegt sich nicht, die tiefe Bauchmuskulatur
bleibt aktiviert, Bein wieder abstellen und anderes Bein anheben

Ubungen fiir das Riickentraining {Gerdteturnen)

Das Riickentraining an sich besteht nicht daraus, bestimmie Muskeln mit Gewichten zu kraftigen.
Rickentraining ist viel mehr die Stabilitét (sprich: die konstante Anspannung der tiefen Bauch- &
Ruckenmuskulatur) in Bewegungsablaufen zu halten. Nur so kann die Kontrolle der Wirbelsaule
gewahtrleistet sein und Riickenschéden verhindert werden!

o Sprung: Strecksprung, Sprungrolle, etc.
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Jugend+Sport
o Boden: Rolle, Handstand, eic.
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o Schaukelringe: Schwingen etc.
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o Sprossenwand/Schwedekasten: Ricken strecken

o Kraftigung allgemein: Liegestitze etfc.
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o Ballitbungen: Perpetuum mohile, Bett des Fakirs, etc.

Perpetuum moblle

Bett des Fakirs

Schlussfolgerung
Beim Trainieren mit Kindern ist es sehr wichtig, dass sie von Anfang an lernen, den Ricken richtig zu
stabilisieren!! Nur so ktnnen Ruckenprobleme vermieden werden.

Riickentraining # Training der grossen Riicken- & Bauchmuskeln
Riickentraining = Stabilisation wahren jeder Bewegung > andauernder
Prozess

Riickentraining heisst nicht, eine Stunde pro Woche zu train‘i_eren,
sondern die Stabilitdt bewusst in alle Alltagsbewegungen einzubauen!
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