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Kapitel 2 — Hauptfunktionen der Wirbelsaule
2.1 Bewegungsfunktion
2.1.1 Beweglichkeit

2.1.2 Drehachsen

2.2 Belastungsaufnahme

2.2.1 Axiale Druckbelastungen

2.2.2 Hebe- und Vorbeugebelastungen

2.2.3 Einseitige Wirbelsaulenbelastungen

2.2.4 Kombinierte Wirbelsdulenbewegungen und Rotationen

2.2.5 Wirbelsaulenbelastung bei dynamischen Bewegungen

2.3  Muskulare Sicherung der Wirbelsaule
2.3.1 Fascia thoracolumbalis
2.3.2 Statik der Wirbelsaule

2.3.3 Die Bauchpresse
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Lernorientierung
Sie werden nach Bearbeitung dieses Kapitels:

- Die Beweglichkeit (Bewegungsrichtungen und —Amplituden)
der Wirbelsaule kennen und erklaren kénnen;

- die Bedeutung der Muskulatur fur die Belastungsaufnahme
bei verschiedenen Belastungsformen kennen und die Kon-
sequenzen fur das Training begreifen;

— die Bedeutung der muskularen Sicherung der Wirbelsaule
begreifen.
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2.1 Bewegungsfunktion

Betrachtet man die Bewegungsmaoglichkeiten der einzelnen Wirbel-
segmente, so stellt man fest, dass diese an sich eine sehr einge-
schrankte Beweglichkeit aufweisen. Durch die zusammenhangen-
den 25 Wirbelsegmente ergibt sich jedoch eine auldert beachtliche
Gesamtbeweglichkeit der Wirbelsaule. Sie ist das beweglichste aller
menschlichen Gelenke und ermoglicht z. B. bei der Flexi-
on/Extension eine Bewegungsamplitude von ungefahr 250 °.

Die Wirbelsédule erméglicht aufgrund des anatomischen Aufbaus 4
Bewegungsrichtungen:

Flexion,
Extension,
Lateralflexion und
Rotation.

Die einzelnen Abschnitte der Wirbelsaule haben teilweise sehr un-
terschiedliche Bewegungsamplituden in den jeweiligen Bewegungs-
richtungen. Die folgende Tabelle erméglicht einen direkten Ver-
gleich der Abschnitte, bezogen auf die Bewegungsamplituden:

Flexion (+)/ Lateralflexion Rotation
Extension (-)
HWS +g(()) + 40 ° +70°
BWS t £20° £40°
e . +25° +5°
Cosamt e, +85° £115°

Tabelle 1 — Durchschnittliche Beweglichkeit der einzelnen WS-Abschnitte
(vgl. Gottlob, S. 176)

Es ist deutlich zu erkennen, dass die Halswirbelsaule die grofdte
Beweglichkeit in allen Bewegungsrichtungen besitzt. Die Lenden-
wirbelsaule ist aufgrund des anatomischen Aufbaus der einzelnen
Wirbel (Facettengelenke) in der Rotation stark eingeschrankt.

Fur ein effektives und funktionales Rlckentraining missen die ver-
schiedenen Bewegungsmaoglichkeiten berucksichtigt werden. Durch
verschiedene Ubungen kénnen die einzelnen Teile nun gezielt an-
gesteuert und gekraftigt werden.
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2.2 Belastungsaufnahme

Aufgrund der anatomischen Gegebenheiten wie z. B. den charakte-
ristischen Schwingungen oder der Pufferfunktion der Bandscheiben
kann die Wirbelsaule sehr hohe Belastungen verkraften. Aber erst
das Zusammenspiel dieser Strukturen mit der sehr komplexen Mus-
kulatur ermdglicht eine solche Belastbarkeit. Da es aber verschie-
dene Arten von Belastungen gibt, missen diese auch differenziert
betrachtet werden.

Kp
250 —

200 —

0
Flussigkeits- Flussigkeitsabgabe
aufnahme
LLNELY 11'® )
| - e —
_'“;Mr« : - .
! | l o |
Entlastung Belastung

Abbildung 19 — Riickenentlastungen und —Belastungen
(Quelle: GUV 2001)

Diese Abbildung zeigt die Be- bzw. Entlastungen in verschiedenen
Korperhaltungen.

Tipp

Die beste Position zur Regeneration der Bandscheiben ist die so-
genannte ,Psoas Lagerung®. Hierbei kbnnen sich die Bandscheiben
gut ,ernahren” und werden belastbarer.
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2.2.1 Axiale Druckbelastungen

Unter einer axialen Belastung versteht man eine Belastung, die
senkrecht zur Achse verlauft, in diesem Fall zur Wirbelsaule. Ana-
tomisch gesehen beschreibt axial die Richtung der Wirbelsaule, al-
S0 von oben nach unten. Diese Belastungen kommen im Sitzen, im
Stehen oder beim Tragen von Gegenstanden vor — also standig.
Aber welche Strukturen nehmen die Belastung nun genau auf? Die
Lasten werden von den Wirbelkdrpern und den Bandscheiben ent-
weder auf das Becken bzw. die Beine uUbertragen. Kommt eine Be-
lastung von oben (z. B. beim Rucksack tragen) wird die Kraft auf die
Beine Ubertragen, kommt die Belastung von unten (z. B. beim Jog-
gen) wird die Kraft nach oben geleitet. Die Bandscheiben verlieren
bei jeder Druckbelastung Wasser, wodurch die Fahigkeit der Belas-
tungsaufnahme vermindert wird. Durch liegende Positionen kénnen
sich die Bandscheiben wieder vollstandig mit Wasser vollsaugen.

Die Facettengelenke spielen hierbei auch eine Rolle, da Sie die Be-
lastung Uber die Seiten der Wirbelkdrper senkrecht nach unten ver-
teilen. Die innere Struktur (Kern) der Wirbelkdrper ist ein weiterer
Faktor fur die mdgliche Belastbarkeit, da hier 50 % der Belastung
am Wirbelkdrper wirken. Nimmt die Dichte ab (z. B. im Laufe des
Lebens durch Alterung), wird auch die Belastbarkeit der Wirbelsaule
eingeschrankt, da immer mehr Last auf den seitlichen Teilen des
Wirbelkorpers liegt. Dies sollte beim Rickentraining beachtet wer-
den, da durch eine Verdichtung der inneren Struktur eine groRRere
Belastbarkeit ermdglicht wird. Interessant ist zudem, dass die Band-
scheiben bei hohen geradlinigen Belastungen in lhrer Struktur eher
selten verletzt (Risse) werden, da Bandscheiben eine fast 10-mal
hoéhere Belastbarkeit (bei axialen Belastungen) als knécherne Struk-
turen aufweisen.

2.2.2 Hebe- und Vorbeugebelastungen

Da es im Alltag regelmallig auch zu nicht axialen Belastungen
kommt, muss ebenfalls Uberpruft werden, welche Strukturen wie
belastet werden und welche Mdglichkeiten es zur Belastungsredu-
zierung gibt. Eine sehr haufige Bewegung im Alltag ist das Vorbeu-
gen (z. B. beim Schuhe binden) oder das Heben von Gegenstan-
den. Um die Belastungen und deren Auswirkungen bei diesen Be-
wegungen analysieren zu kdnnen, bendtigen wir die ausschlagge-
benden Faktoren, die die Belastung beeinflussen. Naturlich spielt
das Gesamtgewicht des Oberkérpers (Eigengewicht plus ggf. den
Zusatzlasten) eine wichtige Rolle, aber auch die Winkel bei der
Beugung. Dabei wird der Winkel zwischen Oberkorper und Becken
von den Winkeln der einzelnen Wirbel zueinander unterschieden.
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Will man einen Gegenstand anheben und tragen, so sollte man den
Gegenstand maoglichst nahe am Korper tragen, sodass die Belas-
tung nahezu axial als Druckbelastung verlauft. Die richtige Technik
fur das Heben und Tragen von Gegenstanden folgt in einem spate-
ren Kapitel.

Betrachtet man die Wirbelséule und deren Belastung, so gibt es
beim Vorbeugen zwei groBe Unterschiede:

— Vorbeugen mit gerader WS,
— Vorbeugen mit gekrummter WS.

Zunachst wenden wir uns dem Vorbeugen mit gerader Wirbelsédule

Zu:
Beugt man sich mit gerader Wirbelsaule nach vorne, wird das
Becken nach und nach gekippt. Der Rlckenstrecker arbeitet
hierbei in statischer Arbeitsweise und halt den Rucken gera-
de. Je nach Neigungswinkel wirken bei dieser Bewegung zu-
satzliche Krafte (Drehmomente) auf die Wirbelsaule. Betrach-
tet man die Druckbelastung auf die Bandscheiben, so ergibt
sich, aufgrund des anatomischen Aufbaus der Bandscheibe,
eine gute Vertraglichkeit bei ausreichender Muskelkraft des
Ruckenstreckers. Allerdings wirkt bei dieser Bewegungsform
nicht nur eine Druckbelastung, es entstehen auch Scherkréf-
te, da sich Wirbel gegeneinander verschieben. Eine gut aus-
gepragte Ruckenstreckermuskulatur verringert die Scherkraf-
te, indem sie in axiale Druckbelastungen umgewandelt wer-
den. Durch die Lamellenringe kann die Bandscheibe eine
solche nach vorn gerichtete Kraft nicht optimal aufnehmen.
Dies wird vielmehr von den Facettengelenken Gbernommen,
die in dieser Position (gerader Riicken) durch die Muskelkraft
einen guten Kontakt untereinander haben und dadurch die
Scherkrafte nach unten ableiten kdnnen (die muskulare Si-
cherung durch die Verbindung mit der Fascia thoracolumbalis
wird in einem spateren Kapitel beschrieben).

Die wirkenden Drehmomente sind von der individuellen He-
bellange abhangig. So haben Personen mit einem langeren
Oberkorper auch dementsprechend hohere Belastungen
beim Beugen. Der mogliche Neigungswinkel ist immer von
der Kraft des Ruckenstreckers abhangig, weshalb groRere
Personen einen kraftigeren Ruckenstrecker (fur den gleichen
Neigungswinkel) bendtigen als kleine Personen.
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Nun betrachten wir das Vorbeugen mit rundem Riicken (gekrimmte

Wirbelsaule):
Beim Vorbeugen mit gekrummter Wirbelsaule kommt es zu
einer einseitigen Stauchung der Bandscheibe (vorne = vent-
ral). Auf der hinteren Seite entsteht hingegen eine erhdhte
Zugbelastung. Lasst man bei der Betrachtung der Band-
scheibenbelastung alle weiteren Faktoren wie z. B. muskula-
re Sicherung, Sicherung durch Bander, etc. aullen vor, so
sieht man, dass die Belastung beim Vorbeugen mit krummer
Wirbelsaule einen fast 8-mal hdheren Wert (im Bereich der
Lendenwirbelsdule) erreicht. Dies ist allerdings nur ein theo-
retischer Wert, da die 0. g. Sicherungs- bzw. Ruckstellsyste-
me eine deutliche Minderung der Belastung bewirken. Die
Folge einer solchen Beugung ist nicht selten ein Bandschei-
benvorfall. Dem geht jedoch in der Regel eine Vorschadigung
der Bandscheibe voraus.

Die aufkommenden Scherkrafte sind bei dieser Beugetechnik
ahnlich hoch, wie bei der Beugung mit geraden Rucken. Laut
Gottlob liegt der Unterschied jedoch in der Kraftableitung. Bei
einem runden Rucken konnen die Facettengelenke aufgrund
der geringeren Kontaktflachen weniger Krafte ableiten. Daher
erhoht sich die Belastung fur Bander, Kapseln und Band-
scheiben. Der Rlckenstrecker ist bei der Beugung mit krum-
men Rucken zudem deutlich weniger aktiv.

Gottlob empfiehlt aus diesem Grund:

»,Im Vergleich stellt sich somit das Vorbeugen mit geradem
Rucken als die physiologisch einzig akzeptierbare Vorbeuge-
technik dar.”

vgl. Axel Gottlob, ,Differenziertes Krafttraining mit Schwer-
punkt Wirbelsaule“ 1. Auflage von 2001, S. 184

Es gibt diesbezliglich jedoch auch andere Empfehlungen:

Dr. med. Marco Caimi beschreibt das Vorbeugen und Heben fol-
gendermalien:

,Lasten, die erfahrungsgemal3 beschwerdefrei mit rundem
Ricken gehoben werden kbénnen, sollen auch mit rundem
Riicken gehoben werden, gré3ere Lasten dagegen mit gera-
dem Riicken aus den Beinen.*”

vgl. Dr. med. Marco Caimi. Tonus GMKT Nr. 6/Marz 1999;
http://www.diebandscheibe.de/presse/Tonus_6.pdf

Seite 43 von 192



Lehrskript

Dr. Caimi begrundet seine Aussage damit, dass bei einer standigen
Beugung mit geradem Rucken ein Riickgang der koordinativen F&-
higkeit und der Kraftfdhigkeit die Folge sind. Ein erhdhter Band-
scheibendruck durch muskulare Anspannung erhdht laut Caimi die
Stabilitdt des Wirbelsegments und kann daher nicht als einziges
Kriterium fir die Bewertung einer Belastung herangezogen werden.
Klar ist jedoch, dass eine einseitige Druckbelastung auf die Band-
scheiben beim Heben von schweren Lasten entsteht und diese
dadurch geschadigt werden konnen.

Fazit

Auch wenn es in der Wissenschaft teils unterschiedliche Meinungen
Uber das richtige Heben von Lasten gibt, lasst sich festhalten, dass
die Vorbeugetechnik mit geradem Ricken (aus physiologischer

Sicht) deutlich schonender und daher zu empfehlen ist.

Vorbeugen mit gerader Wirbelséule

Vorbeugen mit gekriimmter Wirbelséule

- Vorbeugung durch Beckenkippung unter
hoher statischer Spannung der Rucken-
strecker.

— Aufrichtung unter dynamischer Aktivitat
der Knie-/Huftstreckschlinge oder der
Huftstrecker allein, bei weiterhin hoher
statischer Erector spinae-Aktivitat.

- Vorbeugung durch reine Flexion der LWS
und eventuell der BWS bei exzentrisch
arbeitenden Ruckenstreckern.

- Aufrichtung durch kombinierte dynami-
sche Ruckenstrecker- und Huftstrecker-
Aktivitat.

- Hohe Ruckenstreckeraktivitat, die mit
zunehmender Vorbeugung anwachst.

- Hohe axiale Druckbelastung (als unprob-
lematisch einzustufen).

- Keine Biegebelastung des WS-
Segments.

- Erhdhte ventralisierende Scherkraft (je-
doch formschlussig Uber Facettenge-
lenkschluss ableitbar).

- In gekrummter Haltung sind Ruckenstre-
cker weitgehend entspannt.

— Erhohter zuséatzlicher Bandscheiben-
kerndruck.

- Hohe Biegebelastung des WS-
Segments.

- Hohe Zugbelastung der dorsalen Bander,
der Gelenkkapseln und der dorsalen La-
mellen des Anulus fibrosus.

- Hohe Druckbelastung der ventralen La-
mellen des Anulus fibrosus.

- Erhohte vantralisierende Schwerkraft
(eventuell problematisch da Facettenge-
lenkschluss deutlich reduziert).

unproblematische Vorbeugetechnik

aullerst problematische Vorbeugetechnik

Tabelle 2 — Gegeniberstellung der beiden Vorbeugetechniken

(nach Gottlob, S. 185)
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2.2.3 einseitige Wirbelsaulenbelastungen

Wird die Wirbelsaule durch einseitige Lasten, das einseitige Neigen
des Oberkorpers oder durch einseitige KraftstoRe (wie z. B. Kugel-
stoRen) asymmetrisch belastet, entstehen hohe seitliche Drehmo-
mente, die die Wirbelsaule einseitig stauchen und den Thorax (bzw.
Rippenkafig) verbiegen. Wirde diese Krafteinwirkung nicht kom-
pensiert werden, kdme es zu sehr hohen Belastungen auf die aul3e-
ren Bandscheibenringe, die Gelenkkapseln der Wirbel- bzw. Rip-
pengelenke und die gegenuberliegenden seitlichen Bander. Aus
rein statischen Grinden ist es, ohne Fixierung des Beckens, not-
wendig, die Seitneigung auszugleichen.

Beispiel

Wird ein schwerer Gegenstand einseitig (in einer Hand, neben dem
Korper) getragen, wird der Oberkérper automatisch zur gleichen
Seite geneigt. Um diese Position auszugleichen bzw. der Kraft ent-
gegenzuwirken, wird der gegenuberliegende Arm haufig als Gegen-
gewicht genutzt und seitlich vom Korper ausgestreckt.

Allerdings wird zunachst immer versucht, (unbewusst) die Seitnei-
gung Uber die Muskulatur auszugleichen. Die gegenseitige Musku-
latur richtet dabei den Oberkorper wieder auf und erreicht dadurch
einen kleineren Hebel und somit eine Kompensation der einwirken-
den Kraft. Hierdurch werden das Drehmoment und die Biegebelas-
tung deutlich vermindert. Zu beachten ist jedoch, dass es bei sehr
schweren oder sperrigen Lasten aufgrund einer eventuell zu
schwachen Muskulatur nicht immer mdglich ist, die Position auszu-
gleichen. Das macht deutlich, wie wichtig eine gut ausgepragte
Muskulatur fir die Wirbelsaulenbelastung ist.

Um solche Belastungen erst gar nicht zu riskieren, gibt es eine wei-
tere Moglichkeit: Eine auf der Gegenseite getragene Last verringert
die Belastung und hilft dabei, den Oberkorper aufrecht zu halten.
Sind beide Lasten gleichgrof3, so kommt es sogar nur zu einer weit-
aus unproblematischeren Druckbelastung auf die Wirbelsaule. Da-
her sollte man z. B. beim Tragen von Getrankekisten besser 2 Kas-
ten (1 rechts und 1 links) gleichzeitig tragen oder einen einzelnen
Kasten mit beiden Handen vor dem Korper.

2.2.4 Kombinierte Wirbelsaulenbewegungen und
Rotationen

Fast alle Ganzkorperbewegungen werden erst durch die Wirbelsau-
lenrotation ermdglicht. Zudem kann der Mensch die maximale Be-
wegungsvielfalt (z. B. im Raum) nur mit der Rotationsbeweglichkeit
der Wirbelsaule nutzen.

Seite 45 von 192




Lehrskript

Rotationen, bei denen alle Wirbel in dieselbe Richtung drehen
(gleichsinnige Rotation), ermoglichen ein vergroRertes Sichtfeld (z.
B. Schulterblick beim Autofahren) und ein gréReren Handlungsspiel-
raum (z. B. im Lauf drehen, um den Ball zu fangen). Somit haben
Sie eine grol3e Bedeutung im Alltag, Sport oder fur den Beruf.

Rotationen, bei denen die Wirbel gegenseitig gedreht werden (ge-
gensinnige Rotation oder auch Verschraubung), fihren zu einer er-
héhten Stabilitat (z. B. ein Handtuch mit gegeneinander gedrehten
Enden, durch die es stabiler und fester wird) der Wirbelsaule. Zu-
dem wird dadurch das Beschleunigungsvermogen erhoht, da die
Beschleunigungsenergie gespeichert wird. Selbst beim normalen
Gehen kommt es bereits zu einer gegensinnigen Rotation von
Schulterglrtel und Becken. Das Bewegungsausmald der Rotation
wird durch mehrere Faktoren beeinflusst (Alter, Beweglichkeit, Kraft,
Koordination und der auf3eren Kraft wie z. B. die Bewegungs- oder
Rotationsgeschwindigkeit). Da die Kraftentwicklung der Muskulatur
ein wichtiger Faktor ist, kann eine zu schwache oder ermudete
Muskulatur negative Auswirkungen auf die Bewegung haben (z. B.
beim Marathon, wenn sich gegen Ende des Laufes der Verschrau-
bungsgrad durch die ermidete Muskulatur verringert, was sich in
einem unausgewogenen bzw. undkonomischen Laufstil widerspie-
gelt). Ein gezieltes Krafttraining der seitlichen Bauchmuskulatur und
Teilen des Rickenstreckers kann daher einen grof3en Einfluss auf
die Leistung bzw. die Beweglichkeit haben. Mit einem zusatzlichen
Training der Schulterglrtelmuskulatur und der Hiftstrecker kann die
Leistung (vor allem bei explosiven Bewegungen) verbessert wer-
den, da Rotation durch diese Muskeln unterstutzt wird.

2.2.4.1 Belastungen bei Rotationen

Bisher kam es bei den verschiedenen Bewegungen entweder zu
Druck-, Zug-, Scher- oder Biegekraften. Bei einer Rotation kommt
eine weitere Belastungsart hinzu: Die Torsion (Verdrehung um die
eigene Achse).

Der anatomische Aufbau der Bandscheibe, insbesondere die
schragen Kollagenfasern des Anulus Fibrosus, ermoglicht eine gute
Kraftaufnahme (Dehnungskraft) bei Rotationen. Da der Faserring
die Kraft fur beide Rotationsrichtungen aufnimmt, steht der Zugkraft
bei einer solchen Bewegung auch immer nur die Halfte der Kol-
lagenfasern gegenuber.
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Abbildung 20 - Faserverspannung im Anulus fibrosus bei Rotationsbewegungen
(Gottlob, S. 188)

Auch wenn die Bandscheiben eine optimale Kraftaufnahme bietet,
kommt sie irgendwann an ihre Dehngrenze. Der Korper hat hierfur
jedoch einen zusatzlichen Schutz in Form einer Bewegungslimitie-
rung durch die Facettengelenke (besonders auffallig in der LWS).
Hierdurch wird eine zu hohe Belastung auf die Bandscheiben ver-
mieden. AuRere Krafteinwirkungen kdnnen jedoch dazu fihren,
dass diese Grenze Uberschritten wird. Folge ware eine Verletzung
der Bandscheiben (Risse im Anulus Fibrosus). Die Facettengelenke
in der BWS erlauben einen etwas grofderen Bewegungsradius. Der
Rippenkafig wirkt hier zusatzlich als Bewegungslimitierung und
schutzt die Wirbelsaule vor Verletzungen, indem ein Teil der Kraft
Uber die Rippen abgeleitet wird.

Bei einer kombinierten Bewegung der Wirbelsaule durch eine Rota-
tion mit einer gleichzeitigen maximalen Flexion entstehen sehr un-
glnstige Belastungen.

Wichtig

Durch die Flexion werden die Kollagenfasern der Bandscheiben
dorsal gedehnt und durch die zusatzliche Rotation an die Deh-
nungsgrenze gebracht. Zudem kénnen die Facettengelenke in der
Flexion nur sehr wenig Kraft weiterleiten. Diese Faktoren flhren zu
einer groRen Verletzungsgefahr fur die Bandscheiben. Beim Trai-
ning oder im Alltag sollte diese Bewegungskombination daher voll-
standig vermieden werden.
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2.2.5 Wirbelsaulenbelastung bei dynamischen
Bewegungen

Bisher wurden lediglich statische Belastungen behandelt, die einer-
seits sehr wichtig, andererseits aber nur bedingt alltagsrelevant
sind.

Bei Bewegungen wirken durch Krafte (Beschleunigung oder Ab-
bremsung) Belastungen auf den Koérper. Es stellt sich nun die Fra-
ge, welche Belastungen auf die Wirbelsaule einwirken und wie die-
se Belastungen reduziert werden konnen. Grundsatzlich hat der
Kdrper zwei Moglichkeiten, eine Bewegung bei der Beschleunigung
zu stabilisieren und sie abzubremsen: Sowohl durch die Muskulatur
als auch durch passive Strukturen (Knochen, Bander, Kapseln,
etc.). Fur die Gesundheit spielt dabei die Muskulatur die wichtigere
Rolle. Nur mit einer ausreichend trainierten Muskulatur lassen sich
auch hohe Krafte bei Bewegungen kontrollieren, ohne dass es zu
einem kndchernen Stopp kommt. Bei Rotationsbewegungen der
Wirbelsaule mit Zusatzgewichten ist dabei auf eine optimale Durch-
fuhrung, besonders an den Umkehrpunkten der Bewegung, zu ach-
ten, da die stabilisierende Muskulatur nur sehr geringe Krafte ab-
fangen kann.

Im Leistungssport kommt es haufig zu Bewegungen, die eine Ab-
bremsung durch die Muskulatur erfordern und bei denen die Leis-
tung malfdgeblich muskular beeinflusst wird. Zur Veranschaulichung
nehmen wir die Disziplin Dreisprung unter die Lupe:

!
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X

Abbildung 21 — Bewegungsphasen im Dreisprung
(Quelle: http://www.dshs-koeln.de)

Beim Dreisprung kommt es — neben der Technik — auf eine hohe
Laufgeschwindigkeit und eine gute Muskulatur an. Die Muskulatur
ist hierbei daflr verantwortlich, dass die Bewegungen (Laufen und
Springe) ohne grolRen Geschwindigkeitsverlust durchgefihrt wer-
den. Sie ermdglicht somit weite Springe. Stellen Sie sich nun vor,
der Athlet springt nach dem Anlauf ab und landet mit gestrecktem
Bein ohne Anspannung der Beinmuskulatur. Die Folgen waren ka-
tastrophal, da der Athlet aufgrund der fehlenden Stabilisation durch
die umliegenden Muskeln hochstwahrscheinlich eine schwere Ver-
letzung davontragen wurde. Die Bewegung wirde ohne die Mdg-
lichkeit, die Kraft auf die Muskulatur zu tUbertragen, durch den kno-
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chernen Stopp im Knie- und Huftgelenk schlagartig abgebremst. Die
Knochen, Bander und Gelenke wurden sich hierbei stark verformen,
dabei einen kleinen Teil der Energie absorbieren, und dann wahr-
scheinlich nachgeben.

An diesem Beispiel wird noch einmal deutlich, wie wichtig eine gut
ausgepragte Muskulatur fur die Stabilisation wahrend einer Bewe-
gung ist. Daher sollte besonders das Rickentraining gut strukturiert
(Ubungsauswahl, Trainingshaufigkeit, etc.) werden und auf die kor-
rekte Ausfihrung geachtet werden.

2.3 Muskulare Sicherung der Wirbelsaule

In den vorangegangenen Kapiteln haben wir die Bedeutung der
Muskulatur bei verschiedenen Bewegungen bzw. deren Belastun-
gen untersucht. Wir haben gelernt, dass die Wirbelsaule durch eine
gute Muskulatur optimal stabilisiert und dadurch eine gute Haltung
eingenommen werden kann. Diese gute Haltung wirkt sich wiede-
rum entlastend auf die passiven Strukturen aus. In der Folge ent-
stehen dadurch deutlich weniger Spitzenbelastungen in der Wirbel-
saule.

Eine schlecht ausgepragte Muskulatur, wie sie bei dem deutschen
Durchschnittsburger anzutreffen ist, wirkt sich negativ auf die Stabi-
lisierungsfahigkeit aus und begulnstigt Rickenbeschwerden. Da es
bei einer zu schwachen Muskulatur zu einem Anstrengungsempfin-
den wahrend einer rickengerechten Haltung kommt, nehmen die
Personen meist eine physiologisch ungunstige Haltung (auf Kosten
der passiven Strukturen) ein, wodurch langfristig gesehen weitere
Probleme entstehen konnen. Diesen Teufelskreis gilt es durch ein
erfolgreiches, kraftigendes Ruckentraining zu durchbrechen.

Rlickenkréftigung > bessere Haltung 2 glinstigere Belastung -2
gesunder Riicken

Das Ruckentraining hat neben der eigentlichen Kraftigung der Mus-
kulatur jedoch noch einen weiteren wichtigen Effekt:

Durch die regelmaRigen Belastungen wahrend des Trainings wer-
den die beteiligten passiven Strukturen ebenfalls belastbarer (z. B.
durch Knochenverdichtung oder eine hohere Zugfestigkeit von Seh-
nen und Bandern). Dies ermdglicht wiederum groéf3ere Belastungen
ohne Verletzungsgefahr.
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