SPECIAL KRAFT & TEMPO

_ KRAFTIGT LAUFEN DIE
RUCKENMUSKULATUR?

WWW.RUNNING-MAGAZIN.DE * MAI 2002




SPECIAL KRAFT & TEMPO |

Einzelne sportliche Belastungen implizieren hochste Bean- c o I I o N

spruchungen des Stiitz- und Bewegungsapparates und hier ins-
besondere der Wirbelsaule. Speziell im Laufsport zeigen Unter-
suchungen, dass bereits im normalen Gehschritt die relevanten
Muskeln Krifte in Hohe des 2,2-fachen Korpergewichtes auf-
bringen miissen. Es ist einsichtig, dass sich die Kraftgroen
beim Laufen durch die aufiretenden Beschleunigungen wesent-
lich steigern. Somit kommt einem guten Niveau der wirbel-
saulenstabilisierenden Muskulatur im Laufsport eine ent-
scheidende Bedeutung zur Prophylaxe von Riickenbeschwerden
zu. Denn im umgekehrten Fall einer schwach ausgebildeten
Riickenmuskulatur ist eine haufige Ursache von Riickenbe-
schwerden zu sehen. Dieses Wissen iiber Prophylaxe und The-
rapie von Riickenbeschwerden durch eine starke Rickenmus-
kulatur zeugt von der Notwendigkeit, sich als Laufer intensiv
mit diesen Muskelgruppen zu beschaftigen.

Einen weiteren positiven Aspekt einer starken Rumpfmuskulatur
stellt die Verbesserung der sportlichen Leistung dar. Diese resul-
tiert aus einer stabilen Laufhaltung. Um namlich die von den Bei-
nen entwickelten Impulse und Krafte moglichst effizient in Bewe-
gung umsetzen zu konnen, muss der Rumpf stabil uber der
Abstitzflache des FufSes gehalten werden. Wird der Rumpf zu weit
nach vorne, nach hinten oder zur Seite geneigt, kommt es im
Extremfall zum Sturz, in jedem Fall aber zu einer verzogerten
Bewegung, d. h. verminderten Leistung. Die fiir diese Rumpfhal-
tung erforderliche Stabilitat garantieren nicht nur die Knochen-
und Knorpel-Anteile, d. h. das bindegewebige Skelett, sondern
auch die Muskulatur, die die Wirbelsaule wie ein Segelmast gegen
das Becken und den Schultergiirtel verspannt. Dabei spielen die
Rucken- und Bauchmuskulatur die Hauptrolle. Somit sind zwei
herausragende Vorteile einer starken wirbelsaulenstabilisierenden
Muskulatur im Laufsport bekannt: die Pravention von Ruckenbe-
schwerden sowie eine Verbesserung der sportlichen Leistung.

Neben diesen bekannten Vorteilen einer starken Riickenmusku-
latur im Laufsport waren umgekehrt bisher jedoch die Auswir-
kungen des Laufens auf den Funktionszustand dieser Muskel-
gruppen noch unbekannt. Um den muskularen Funktionszustand
der Riickenmuskulatur zu analysieren, wurden 75 mannliche
beschwerdefreie Laufer des LLC
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Behalte Deine Kraft, nicht Deinen SchweiB. Wenn Du aktiv
el bist, benutze Craft Funktionsbekleidung, dann fiihlst
Du Dich trocken und stark, statt nass und kalt. Falls Du
Baumwolle bevorzugst, bleib im Sessel und schau TV.
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Kraftwerte der Riickenmuskulatur bei beschwerdefreien und untrainierten
Laufern und Referenzpersonen in den jeweiligen Altersklassen

30- 39 Jahre

40 - 49 Jahre

50-59 Jahre

Altersklassen

beschwerdefreie und untrainierte Laufer
beschwerdefreie und untrainierte Referenzpersonen

Kraftwerte der Riickenmuskulatur
bei Laufern mit verschiedenen Wochentrainingsumfiingen

Gesundheitsorientierte Laufer
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Leistungsorientierte Laufer

In einem weiteren Vergleich wurden die
Kraftwerte der Ruckenmuskulatur von
Laufern mit verschiedenen Wochentrai-
ningsumfangen gegenubergestellt. Es wur-
den Laufer mit einem wochentlichen Trai-
ningsumfang von bis zu 40 Kilometern
mit Laufern, die einen wochentlichen Trai-
ningsumfang von tber 40 Kilometern auf-
weisen, verglichen.

Die Ergebnisse sollten alle aktiven Laufer
alarmieren: Die 40- bis 49-jahrigen Laufer
haben signifikant schwichere Kraftwerte
der Rickenmuskulatur als ihre gleich-
schweren und gleichgrofen Alterskolle-
gen. In den anderen Altersklassen der 30-
bis 39-Jahrigen und 50- bis 59-Jahrigen
zeigen die Kraftwerte der Riickenmusku-
latur bei den Laufern tendenzielle Defizi-

te zu den Werten der Vergleichsgruppen
(s. Abb. 2).

Bei den "gesundheitsorientierten" Laufern
mit einem Trainingsumfang von bis zu 40
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Kilometern pro Woche wurde festgestellt,
dass diese eine tendenziell schwichere
Riuckenmuskulatur haben als die "leis-
tungsorientierten" Laufer mit Wochen-

umfiangen von mehr als 40 Kilometern
(s. Abb. 3).

Die Ergebnisse dieser Studie zeigen, dass
auch im Laufsport die sportartspezifischen
Belastungen keinen adaquaten Trainings-
reiz auf die wirbelsiulenstabilisierende
Muskulatur darstellen. Somit zeugen die-
se Untersuchungen von der Notwendig-
keit eines zusatzlichen Krafttrainings der
wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur
im Sport. Gerade im Leistungssport erfor-
dern immer starker wachsende Trainings-
umfinge und -intensitaten, die das Binde-
gewebe besonders belasten und gefihrden,
ein spezielles Training zur Kraftigung und
der Erhohung der Widerstandsfahigkeit
des Bindegewebes, damit Uberlastungser-
scheinungen in den unterschiedlichsten
Formen nicht irgendwann zu einem leis-
tungslimitierenden Faktor werden.

Fir ein effektives Krafttraining der Rumpf-
muskulatur ist zu fordern: Die Rumpfmus-
kulatur sollte zwei- bis dreimal in der
Woche trainiert werden. Die einzelnen
Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur (s.
Abb.) sollten in jeweils drei Durchgangen
trainiert werden. Jeder Durchgang umfasst
20 bis 30 Wiederholungen bzw. 60 bis 90
Sekunden und sollte bis zur muskularen
Erschopfung andauern. Die Pause zwischen
den Durchgéngen sollte 60 bis 90 Sekun-
den dauern. Nach den drei Durchgingen
sollte die trainierte Muskulatur gedehnt
werden. Thomas Schmid E’
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Thomas Schmid hat mit der diesem
Text zugrunde liegenden Studie sein
Studium der Sportwissenschaften an
der TU Munchen abgeschlossen. Seit-
dem ist er in der Therapie chronischer
Ruckenpatienten aktiv. Seine zehn-
jahrige Verbundenheit zum Laufsport
und sein Wissen um die Durch-
fihrung von Rumpfkrafttests waren
der Ausgangspunkt dieser Studie.
Informationen: Rucken- und Fortbil-
dungszentrum Regenshurg,

Tel. 09 41 /4 95 96, E-Mail
RFZ.Regensburg@t-online.de
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KRAFTIGUNG DER SEITLICHEN RUMPFMUSKULATUR
Stitzen Sie sich mit dem Unterarm unter der Schulter ab. Die Beine konnen ausgestreckt oder gebeugt sein. Dricken Sie nun
das Becken nach oben.

KRAFTIGUNG DER RUCKENMUSKULATUR
In Bauchlage spannen Sie die Gesaf$- und Bauchmuskulatur an. Heben Sie nun die gebeugten Arme und zusitzlich den Ober-
korper leicht vom Boden ab. Die Stirn zeigt dabei zum Boden.

KRAFTIGUNG DER SCHRAGEN BAUCHMUSKULATUR
Aus der Riickenlage bewegen Sie den rechten Ellbogen in Richtung des linken Knies. Wiederholen Sie diese Ubung anschlieend
zur anderen Seite.

KRAFTIGUNG DER GERADEN BAUCHMUSKULATUR
Aus der Ruckenlage rollen Sie den Oberkorper langsam auf. Legen Sie dabei den Kopf nicht auf der Unterlage ab. Schieben Sie
Thre Stirn in Richtung Zimmerdecke.
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