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Pradsitivps fir Trainer, Ubungsleiter und Spizles

Ein starker Rumpf...

...macht einen starken Korper.” So lautet ein Leitsatz der Athletik. Hannspeter Meier, der die DVV-Manner
lange als Physiotherapeut begleitete, zeigt, wie diesem Motto mit der Sling-Methode Rechnung getragen wird
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Seit Jahren hat die Rumpfstabili-
sierung im Volleyballtraining
einen festen Platz. Gerade und
schrage Bauchmuskulatur, obe-
rer und unterer Anteil, gerade
und schrage Rickenmuskulatur,

seitliche und rotatorische Kette —
alles das wird mit korpereigenen
Ubungen, an Kraftgerdten, mit
der freien Hantel oder mit elek-
tronisch und isokinetisch unter-
stiitzten Geraten trainiert. Dabei

Mit freundlicher Unterstiitzung

lautet der Leitsatz: ,,Nur ein star-
ker Rumpf macht einen starken
Sportler!”

Solche und andere Schlagworte
haben uns im Krafttraining um-
denken lassen. Natiirlich wissen
wir um die Zusammenhange von
FuB-, Knie- und Huftproblemen
mit Instabilitaten im Bereich des
Beckens und der Lendenwirbel-
saule. Man spricht in diesem Zu-
sammenhang von Ursache-Folge-
Ketten, von Erstverletzung und
Folgetrauma, von Herden, die an
anderen Stellen des Korpers die
Symptome auftreten lassen. Die
Liste der Blessuren ist uner-
schopflich. Und haufig findet man
bei deren Ursachen eine Betei-
ligung der Rumpfmuskulatur.
Neuere Erkenntnisse iliber den
Aufbau unserer Rumpfstabilisa-
toren haben die Denkansatze er-
weitert. Aber auch im Hinblick
auf die Trainingsdosierung ist der
Wissensstand gewachsen.
Besonders gerne sprechen Medi-
ziner, Physiotherapeuten und
Trainingswissenschaftler ber den
Begriff der Instabilitat. Wir gehen
nicht nur davon aus, dass Gelenke
ausgeleiert sind, sondern wissen,
dass wir auch das neuromusku-
lare System im Auge haben miis-
sen. Funktioniert die Innervation
nicht, kann der Muskel nicht
funktionieren und richtig reagie-
ren. | 2

Magische Schlaufen:
Mit dem Sling-Training sind
erstaunliche Resultate moglich
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Zu diesem Heft

Liebe Leser,

Die Bedeu-
tung der
Rumpfsta-
bilisierung
kann im Vol-
leyball gar
nicht hoch genug angesie-
delt werden. Gerade in einer
so schnellen, athletisch und
koordinativ anspruchsvollen
Sportart ist es wichtig, an
dieser physischen Kompo-
nente zielgerichtet zu arbei-
ten. In dieser Ausgabe be-
handelt Hannspeter Meier,
lange Jahre Physiotherapeut
der DVV-Manner, dieses
Thema ausfiihrlich und lie-
fert Thnen reichlich bebil-
derte Anregungen.

lhr Michael Warm

In diesem Heft
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Legen Sie sich doch Ihr personliches
Archiv an: Mit volleyball-training
erhalten Sie ein Heft im Heft.

Dieses ist so in die Mitte des
volleyball-magazins eingebettet, dass
Sie es ohne Probleme heraustrennen
und separat sammeln kénnen.
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Grundlagen

Athletik

Abbildung 1: Die richtige Lordose
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Primar stellt sich jedoch die Frage, welche
Muskeln die Wirbelsaule tiberhaupt stabilisie-
ren konnen. Welche Muskeln konnen solchen
segmentalen Instabilititen entgegen arbei-
ten? Wie kann ich diese Muskeln innervieren
und trainieren? Mit welchen Ubungen und
Ausgangsstellungen? Und mit welcher Dosie-
rung kann mir das gelingen?

Einleitung

Zuerst einmal unterscheiden wir zwischen
bewegenden und stabilisierenden Muskeln an
der Lendenwirbelsaule. Die bislang im athle-
tischen Training haufig angewendeten dyna-
mischen Ubungen beschéaftigen sich mit der
geraden und schriagen Bauchmuskulatur,
gerader und schrager Riickenmuskulatur so-
wie gegebenenfalls mit der seitlichen Rumpf-
muskulatur.

Diese Muskeln haben primar bewegende
Funktion. Auch anatomisch gesehen bilden
sie eher einen Mantel um die kleinen Mus-
keln, die segmental die Wirbelsaule stabi-
lisieren. Zu den lokalen Stabilisatoren der
Lendenwirbelsaule zahlen wir den m. trans-
versus abdominis, die spinalen Muskeln, mm.
multifidii, mm. rotatores, dazu das Zwerchfell
und den Beckenboden. Erst wenn diese Mus-
keln in ihrer Gesamtheit innerviert sind, kann
man von lokaler Stabilisation sprechen.
Weiterhin ist bekannt, dass diese Muskeln bei
allen schnellen Bewegungen des Rumpfes
und der Extremitaten aktiviert werden. Und
dies nicht erst, wenn die Bewegung beginnt,
sondern schon davor. Dieser feed-forward
genannte Mechanismus konnte durch EMG-
Abnahmen eindrucksvoll dokumentiert wer-
den.

Spezifisches Training

Wie kann man nun diese Muskeln spezifisch
ansprechen, und mit welcher Intensitat sol-
len sie trainiert werden? Interessant sind die
Dosierungshinweise, die uns die Literatur
liefert. Dort heiBt es, die besten Ergebnisse
werden mit einer Intensitat von unter 25
Prozent der Maximalkraft erreicht.

Dies bedeutet, dass wir uns in der gangigen
Trainingslehre im sensomotorischen oder
koordinativen Training befinden, wahrend fiir
die bewegenden Muskeln ein effektives Trai-

ning erst ab einer Intensitat von 40 Prozent
der Maximalkraft beginnt. Um die angespro-
chenen Muskeln zu innervieren, ist primar al-
so in erster Linie Konzentration erforderlich,
nicht Bewegung. Das bedeutet, dass der
Sportler auf folgende Aspekte achten muss:
Die natirliche Schwingung der Lendenwir-
belsaule ist das Hohlkreuz, die auch Lordose
genannt wird. Dieses Hohlkreuz ist etwas
Gutes und soll keineswegs verhindert wer-
den. Dementsprechend wird die Lordose in
einem MittelmaB eingestellt, fir jeden Men-
schen individuell.

Nun soll der Nabel leicht eingezogen werden
ohne die Lordose aufzuheben. Dies allein
stellt fiir viele Athleten schon eine Schwierig-
keit dar, weil haufig so viel Intensitat dafiir
verwendet wird, dass dabei die Lendenwir-
belsaule bewegt wird. Der therapeutische
Hinweis ist dann, die Intensitat deutlich zu
verringern. Dabei handelt es sich um eine
reine Sache der Koordination und der Kon-
zentration.

Automatisch werden mit dieser Aktion auch
die kleinen Rickenmuskeln aktiviert. Weiter-
hin gilt es nun, den Beckenboden leicht an-
zuspannen, was erwiesenermaBen kein leich-
tes Unterfangen ist. Ein Hinweis ware hier,
die Genitalien einzuziehen, ohne eine Bewe-
gung stattfinden zu lassen. Um das Zwerch-
fell zu aktivieren, kann eine sanfte Press-
atmung eingestellt werden.

Sowohl die Rickenlage, als auch der Vier-
fuBlerstand sind hierfiir gute Ausgangsstel-
lungen (siehe Abbildung 1). Wenn man diese
Choreographie der lokalen Stabilisatoren ge-
speichert hat, wird das dynamische Training
der Bewegungsmuskeln erfolgreich sein.

Man konnte es so beschreiben, dass vor dem
Rumpftraining die lokalen Stabilisatoren ein-
geschaltet werden miissen. Somit beginnt
das Training der Rumpfmuskulatur mit der
Aktivierung dieser Muskeln.

Um diese Aktivitat zu erreichen, versuchen
wir den Hinweis aus der Literatur umzuset-
zen, dass unser System bei allen schnellen
Bewegungen des Rumpfes und der Extre-
mitaten die lokalen Stabilisatoren vorakti-
viert. Also versuchen wir, die Stabilisations-
tibungen mit schnellen, aggressiven Reizen
zu koppeln.
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Die Sling-Trainingstherapie

Aus diesen Uberlegungen hat sich das soge-
nannte Sling-Training entwickelt. Dabei wird
alles genutzt, was an Seilen von der Decke
hangt oder zwischen Wanden gespannt ist.
Auf den folgenden Seiten werden einige
Mdglichkeiten gezeigt, wie man die Ubungen
gestalten kann. Durch die Seile allein kann
jedoch die lokale Stabilisation nicht erreicht
werden. Die zuvor angesprochenen Einstel-
lungen der Wirbelsaule sind elementar. Zu-
dem ist die Konzentration auf das Einschalten
der Muskeln wichtig.

Die folgenden Ubungsbeispiele werden von
den Spielern des SCC Berlin demonstriert.
Diese kleine Auswahl soll zur Nachahmung
animieren.

Das Sling-Training bietet ein groBes Reservoir
an Varianten. Dabei sollte man die Theorie
(also die Umsetzung der Literatur) nicht als
oberstes Ziel sehen, sondern die Ubungsviel-
falt. Dann bietet sich die Chance, ein sonst
eher eintoniges Programm zur Rumpfstabili-
sierung interessant und abwechslungsreich
zu gestalten. Die Umstellung der Trainings-
programme hat gezeigt, dass die Stabilisie-
rung des Rumpfes mithilfe dieser schnellen
und aggressiven Reize zum Ziel fihrt und ei-
ne vorher nicht gekannte Vielfalt von Kraft-
qualitaten erarbeitet werden kann.

Trainingsgerate

» Sprungseile, die an festen Geraten
(Reck, etc.) in der Halle
montiert werden konnen

P> Seile und Ringe, die in jeder
Turnhalle von der Decke hangen

» Sling-Seile

P Therapie-Master

Zusammenfassung
Die neuen Ansatze der Rumpfstabilisierung:
P> Es gibt bestimmte Muskeln, die
vorwiegend fiir die Haltearbeit zustandig
sind, die lokalen Stabilisatoren
» Die Dosierung fir ein Innervations-
training ist eher niedrig, um die
Bewegungsmuskeln nicht mitzuaktivieren
> Es handelt sich um Ubungen
flir Konzentration, Koordination
und Sensomotorik
» Es wird hauptsachlich mit dem
eigenen Korpergewicht trainiert
» Die Ubungen werden mit schnellen,
aggressiven Reizen und instabilen
Unterstlitzungsflachen kombiniert
Nachdem das Krafttraining langst in fast allen
Sportarten zum festen Bestandteil des Leis-
tungstrainings geworden ist, erscheint es
wichtig, immer mehr auch das sensomoto-
rische Training mit einflieBen lassen. Gerade
bei der Rumpfstabilisierung lassen sich mit
dieser Methode hervorragende Ergebnisse
erzielen. [ |
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Rumpfkraftigung mit dem Sling-Training

Der Spieler stellt sich unter die Seile und nen. Langsam und kontrolliert Iasst sich der  komplett zu vibrieren beginnt, da die Belas-
hangt sich an den Handgelenken ein. Nun Spieler nach vorn fallen und steuert die Be-  tung im Grenzbereich liegt. Nun erst soll der
gilt es, das Becken zu fixieren und die kom-  wegung durch ein Nachlassen des Kraftein-  Korper langsam wieder zuriick in den Stand
plette Ubung lang nicht mehr zu entspan-  satzes im Schultergelenk, bis der Korper  bewegt werden (siehe Bildreihe 1. Ubung).

1. Ubung

Einbeinig
Die oben vorgestellte
1. Ubung wird
entsprechend
anspruchsvoller und
intensiver, wenn der
Spieler abwechselnd
ein Bein gestreckt
leicht vom Boden
abhebt

Durchgestreckte Arme nach vorn gestreckt. Die Seile konnen
Der Spieler hangt sich vorlings in die Seile auch an den Unterarmen eingehangt
ein, die Knie beriihren den Boden nicht. werden (Foto 3), um den Hebel zu ver- -‘-
Die Arme werden so weit wie maglich kirzen und die Belastung zu verringern
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Ein schoner Riicken... zu heben, indem die Schultern vom Athleten nach hinten

In Riickenlage werden die Seile am Handgelenk fixiert, gezogen werden. Auf dem dritten Foto ist zu sehen, dass
sodass der Rumpf den Boden nicht beriihrt. Nun gilt es, die Ubung auch unter erschwerten Bedingungen durchzufiihren
den Korper bei gestreckten Armen maximal nach oben ist, indem ein Bein gestreckt abgehoben wird

5. Ubung
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Den Rumpf seitlich kraftigen

Die Spieler hangen sich in Seitlage mit den Beinen in die Seile
ein und strecken ihren Rumpf durch.

Zusatzlich wird das obere Bein gestreckt nach oben bewegt,
ohne dabei die Spannung im Rumpf (vom Becken ausgehend)
zu losen

Noch einmal seitlich Auch hierbei muss darauf geachtet

Umgekehrt zu der unter 5 werden, dass sich der ganze Korper in
beschriebenen Ubung kann auch einer Langsachse befindet und die
das obere Bein eingehangt werden. Bauchspannung aufrecht erhalten bleibt
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Das Becken zum Himmel... anspruchsvolle Ubung, weil der gesamte Rumpf in
In der Ausgangsposition dieser Ubung befindet sich Ganzkorperspannung gebracht wird und damit vom Boden
der Athlet in Riickenlage, seine FiiBe werden in die abhebt. Das einseitige Entlasten eines Beines erschwert diese
Seile eingehangt. Auch hier handelt es sich um eine Ubung zuséatzlich (vergleiche Ubung 2)
8. Ubung
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Mit dem Gesicht nach unten Ein Wippen des Oberkdrpers nach vorn Uber die Schultern
Auch in Bauchlage wird entsprechend gearbeitet, wobei sowohl hinweg und wieder zurtick ist auf den Fotos zwei und drei zu
beidbeinige, als auch einbeinige Wiederholungen moglich sind. beobachten
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Flieg, Albatros, flieg! seitlich halbkreisformig bis zur Hufte gefiihrt und
Diese Ubung wird nach dem gleichnamigen Vogel Albatros angewinkelt. Danach geht die Bewegung in die umgekehrte
genannt: Aus einer Vorlage im Stand heraus werden die Arme Richtung zuriick nach vorn in die Streckung
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1. Ubung (dieses Mal von der Seite betrachtet)
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In der Luft
Ebenfalls eine durchaus anspruchsvolle Ubung: um auch die stabilisierenden Muskelpartien
Beidbeinige und einbeinige Kniebeugen helfen, um die belasteten Kniegelenke zu aktivieren
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Die Konigsdisziplin

Hangt der Athlet seine FiiBe und
seine Hande in die Sling-Seile, so ist
die Ubung vorlings wie riicklings eine
extreme Beanspruchung fiir das
stabilisatorische System
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