Rumpfkraft — CoreTraining

In der Pravention der Belastungsbeschwerden hat sich, neben einer Optimierung durch
Schuhe und Einlagen, ein funktionelles, propriozeptives Training bewahrt. Heutzutage wird
im Zusammenhang mit dem propriozeptiven Training meist auch das Coretraining genannt.
Dies bezieht sich auf das Training des Korperzentrums sprich des Rumpfes. Zwischen
beiden Methoden gibt es zahlreiche Gemeinsamkeiten, etwa das Training der
Kérperwahrnehmung, Koérperhaltung, Gelenkstabilitat, Verletzungsprophylaxe, Kraftigung
und Gleichgewichtsschulung, also die Starkung der Kérpermitte unter Bericksichtigung der
tiefer liegenden Muskeln des Rumpfes.

Wenn es abends jetzt schon friih dunkel ist und Sie nicht mehr Laufen gehen mdchten,
kdnnten Sie trotzdem etwas zur Verbesserung lhres Laufstils tun. Zuhause und ohne
jegliches Zusatzgerat konnen Sie lhre Rumpfmuskulatur fir den nachsten Lauf fit machen.

Der Rumpfist lhr wichtigstes Kraftzentrum, das an vielen Bewegungsablaufen beteiligt ist
und diese einleitet. Bei fehlender Rumpfstabilitat muss der Koérper dies an anderer Stelle
ausgleichen, z.B. durch starke Kippbewegungen des Beckens.

Folge: Haltungsfehler, Rickenschmerzen und Gelenkverschlei®, da der Kérper nicht mehr
richtig abfedern kann.

Eine Studie von Sato und Mokha (2009) kam zum Ergebnis, dass eine mangelnde
Rumpfstabilitdt zu schlechteren Leistungen bei Laufern fihrt. Leistungseinbuf3en bei 5.000m
Laufern wurden mit hdherem Energieverbrauch der rumpfstabilisierenden Muskulatur erklart.
Durch ein 6-wdchiges Core Training konnten bei dieser Zielgruppe Leistungsverbesserungen
gegenuber der Kontrollgruppe festgestellt werden.

Ein starkerer Rumpf optimiert Bewegungsabldufe und macht diese sicherer, was wiederum
Verletzungen vorbeugt. Gleichzeitig wird die Gesamtbelastung fir die Beine spulrbar
verringert und hohere Geschwindigkeiten kbnnen gelaufen werden.

Mit einigen wenigen Ubungen, die gleichzeitig mehrere Muskelbereiche bzw. Gelenke
trainieren, kraftigen Sie lhren Rumpf bereits rundherum ausreichend. Wir empfehlen

nachfolgende funktionsgymnastische Ubungen mit dem eigenen Koérpergewicht. Uben Sie
diese regelmaRig je nach Zeit 2-4x pro Woche und je 30-40 Sekunden pro Seite:

- Rumpf vorne

Ubung: Unterarmstiitz

Nutzen/ Kraftigung: Beckenstabilisation, Schultergurtel, Bauch, Kniestrecker
wichtig: Bauch anspannen um nicht ins Hohlkreuz zu fallen
Intensitatssteigerung: im Wechsel kann auch ein Bein oder Arm angehoben werden

http://www.youtube.com/watch?v=0gHcxnOr3Wo




- Rumpf hinten

Ubung: Ruckenkraftigung in Bauchlage

Nutzen/ Kraftigung: oberer Ricken, besonders Zwischenschulterblattmuskulatur,
Ruckenstrecker; wichtig fir Aufrichtung der Brustwirbelsaule
und der damit verbundenen Weitung des Brustkorbs - tiefere
Atmung; beeinflusst auch die Halswirbelsaulenposition positiv.

wichtig: Kopf in Verlangerung des Rickens, Kinn zum Brustbein und
Hinterkopf Richtung Decke ziehen

Intensitatssteigerung: halten Sie in jeder Hand einen Schuh oder eine Wasserflasche

http://www.youtube.com/watch?v=xDs5KknMEBY

- Rumpf vorne
Ubung: Kafer
Nutzen/ Kraftigung: gerade und schrage Bauchmuskeln, hiftbeugende Muskulatur

wichtig: Bauchspannung halten, so dass unterer Rucken Bodenkontakt
halt

Intensitatssteigerung: Position immer kurz halten und mit einer Hand kraftig gegen
Innenseite des Knies dricken

http://www.youtube.com/watch?NR=1&v=M8s1CnQBrvo

http://www.youtube.com/watch?v=zL4Bd5dsqg-c&feature=related

- Rumpf hinten
Ubung: Briicke
Nutzen/ Kraftigung: Gesal, Oberschenkelrickseite, Rickenstrecker
wichtig: kein Hohlkreuz, Oberkérper Becken Oberschenkel in einer Linie

Intensitatssteigerung: Arme nach hinten gestreckt ablegen



- Rumpf seitlich
Ubung: Seitstiitz

Nutzen/ Kraftigung: Gesal, Schenkelabspreizer, schréage und seitliche
Bauchmuskulatur, Schultergurtel

wichtig: Unterkérper Becken und Oberkdrper bilden eine Linie
Intensitatssteigerung: kurzes Anheben des oberen Beines

http://www.youtube.com/watch?v=xPQVVcpWv7w

Tipp: Durch das Uben mit einem Trainingspartner zur besseren Kontrolle der Kérperhaltung
wahrend der Ubungsausfuhrung haben Sie mehr Spaf3 und kénnen Fehler vermeiden.

Diese Ubungen verbessern also nicht nur Ihren Laufstil, sondern sorgen auch durch bessere
Huiftstreckung und damit verbundener aufrechteren Haltung, fur die Pravention von
Rickenbeschwerden.

Wir belohnen Ihr Engagement

Sie sind begeistert von unserer Dienstleistung oder dem richtigen Laufschuh ?
Was bewegt Sie grundsétzlich dazu unsere Leistung bzw. unser Unternehmen
weiterzuempfehlen ? Wir freuen uns (ber jede Riickmeldung!

Flr die Empfehlung von 2 Neukunden erhalten Sie von uns ein
hochwertiges funktionelles Laufshirt .

Bitte weisen Sie den méglichen Neukunden daraufhin, uns lhren Namen zu nennen.

Viel Motivation beim Training winscht Ihnen

lhr merz aktiv Team




