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3. Grundlagen des dynamischen Trainings

Unsere Wirbelsdule und die zu ihr gehérenden Muskelsysteme sind in erster Linie fir dynamische Belastungen
ausgelegt. Statische Haltungen entsprechen nicht den Belastungen, fiir die der Mensch eigentlich gebaut ist, und
sollen, soweit es geht, vermieden werden. Dynamisierung ist somit die Grundidee aller im Weiteren vorge-
stellten Ubungsformen. Dabei bezieht sich Dynamisierung nicht alleine auf groe Bewegungsraume, sondern
insbesondere auf ein standiges Nachregulieren und Anpassen der tiefen Muskelsysteme der Wirbelsdule
auf unter Umstdanden minimale Abweichungen der Gleichgewichtsposition im Bereich der koordinativen Krafti-
gung. Man spricht deshalb von einer ,,dynamischen Stabilisierung”. Dies |dsst sich sehr schdn mit einer Weide
vergleichen, die sanft schwingt und deren Blatter in einem leichten Wind rauschen: Augenscheinlich sind keine
groBBen Bewegungen der Aste und des Stammes zu erkennen, aber wenn man alle Blatter zusammen betrachtet,
ist sehr viel Bewegung im Spiel. Genauso soll es bei den Ubungsformen sein: Auch wenn der Kérper scheinbar in
Ruhe ist, kommt es bei genauer Betrachtung zu einer Vielzahl von Aussleichs- und Korrekturbewegungen (ahnlich
einem Zittern), die genau das erreichen, was wir wollen: eine Starkung der heute oft vernachlassigten lokalen und
tiefen globalen Systeme (vgl. S. 80f.).

Im Folgenden sollen einige Grundlagen zur dynamischen Stabilisierung erklart werden.

3.1 Armpositionen

Armpositionen im Stand oder Sitz

Durch die Veranderung der Armpositionen in der frontalen Ebene kommt es zu zwei Effekten:

v Inder A-Position entspricht die Lage des Korperschwerpunktes in etwa der in der physiologischen Aufrichtung.
Dieser befindet sich bei einem Grundschiiler ca. auf Hohe des unteren Rippenbogens bzw. bei Erwachsenen
vor dem flnften Lendenwirbel. Mit Anhebben der Arme wandert der Kérperschwerpunkt zunehmend leicht
kopfwarts.

v Je nach Armposition werden bei den Ubungen die Muskelketten unterschiedlich beansprucht.

A-Position W-Position U-Position V-Position I-Position

Armposition im Stlitz

Die Armposition im Stiitz hat direkte Auswirkung auf die Stellung des Schultergelenks
sowie der Schulterblatter und beeinflusst dadurch die Kérperhaltung. Ist der Abstand
der Elloogen zueinander grofer als der Abstand der
Handselenke, kommt es zu einer Innenrotation in den
Schultergelenken und somit zu einer verstarkten Rundrii-
ckenbildung (vgl. Abbildung rechts). Stehen die Arme
allerdings in V-Position, unterstitzt die AuBenrotation im
Schultergelenk die Aufrichtung des Oberkdrpers und sorgt fur eine optimale Zentrie-

rung des Oberarms im Schultergelenk )
zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Rueckenfitness-fuer-die-Schule

3. Grundlagen des dynamischen Trainings 9

3.2 Lage der Korperlangsachse

Die dynamische Stabilisierung des Kdrpers in der aufrechten Position
ist ein wichtiges Kriterium zur Férderung der Riickengesundheit. Die
bkonomische Aufrichtung ist gekennzeichnet durch eine harmoni-
sche Wirbelsdulenschwingunsg, bei der die Korperabschnitte Becken,
Brustkorb und Kopf lotrecht gemé3 der Korperldngsachse Uberein-
ander stehen. Dies garantiert eine optimale Belastung der passiven
Strukturen wie Gelenke, Bander und Bandscheiben und eine ideale
[ Rekrutierbarkeit der Muskelziige.

Die Korperabschnitte Kopf, Brustkoro und Becken befinden sich in
allen drei Ebenen im Gleichgewicht zueinander. Die ausgewogene
Muskelspannung garantiert bei senkrecht stehendem Kérperlot mit
dem geringstmaglichen Spannungsaufwand die groftmaogliche Sta-
bilitdt des stets labilen Gleichgewichts.

Sowohl die Richtuns als auch die Neigung der Korperldngsachse hat

o . ) Auswirkungen auf die Beanspruchung der Muskelgruppen.
Die Kérperldngsachse im aufrechten Stand

(nach Schtinke, M. (2000), S. 108)

Korperlangsachse frei im Raum

Dorsale Muskelketten GleichméBige Bean- Ventrale Muskelketten
vermehrt beansprucht spruchung aller Ketten vermehrt beansprucht

*0

Korperlangsachse abgestlitzt (Brickenaktivitat)

Ventrale Muskelketten vermehrt beansprucht Dorsale Muskelketten vermehrt beansprucht

Der Grad der Neigung (abgestltzt an Wand, Kasten, Tisch, Langbank oder Boden) erhoéht sukzessive die Belastung

@ auﬁjéf% ﬂfkelketten und erlaubt eine gute Differe

zur Vollversion
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3.3 Dynamische Stabilisierung — schwer gemacht

Bei den ab Kapitel 4 folgenden Ubungsformen
instabile und Spielen werden verschiedene MaBnah-
Unterlage men zur Destabilisierung des Ubenden ergrif-
fen. Dadurch kann man die Anforderungen an
Sekundar- I die dynamische Stabilisierung gezielt erhdhen:
bewegungen/ geschlossene
Seitenwechsel Al Geschlossene Augen: Der sonst dominie-
dynamische rende optische Analysator entféllt, der Kdrper
Stabilisierung ist in seiner Wahrnehmung vermehrt auf innere
Rickmeldungen (Propriorezeptoren, Gleichge-
/ \ wichtsempfinden) angewiesen. Schon beim
Einbeinstand zeigt sich sehr schnell, wie sich
kleine berkreuztes der Schwierigkeitsgrad und damit auch die
Stiitzflache Stiitzen Anforderung an die dynamische Stabilisierung
steigert.

Kleine Stutzflache: Je kieiner die Stitzflache ist (z.B. Zehenballenstand), umso héher ist die Anforderung an
den Korper, die Abweichungen aus der Gleichgewichtsposition zu korrigieren.

Instabile Unterlage: Eine instabile Unterlage mit Eigendynamik (verschiedene Balle, Wackelunterlagen etc.) ver-
hindert eine direkte Kraftlbertragung des Korpers. Ausgleichsbewegungen mussen starker und schneller koordiniert
werden.

Uberkreuztes Stiitzen: Sind z.B. die Beine tberkreuzt, muss das linke Bein auf der rechten Seite stabilisieren
und umgekehrt. Die Bewesgungssteuerung in den Bewegungszentren muss angepasst werden und es kommt zu
einer verstarkten Vernetzung der Gehirhalften. Zudem kommt es zu einer Umverteilung der Aufgaben innerhalo
der Muskelgruppen.

Sekundirbewegungen/Seitenwechsel: Bei vielen Ubungen bleiben einige Extremitaten, die nicht direkt zur
Ubungsdurchfiihrung bendtigt werden, frei. Diese kdnnen dann andere Bewesgungen durchfilhren und so eine
gewisse Unwucht erzeugen, die wiederum im Core-Bereich widerlagert werden muss.

Unwuchten lassen sich gemaf3 den drei Kdrperebenen strukturieren:

Unwuchtwiderlagerung in der Unwuchtwiderlagerung Rotatorische Unwuchtwiderlagerung

Beuge-Streck-Ebene in der seitlichen Ebene (Ellbogen bleiben eng am Korper;

(alternierende Hochbewesgung) (alternierende alternierende Drehbewegung in der
Seitwértsbewesgung) Schulter)

Sekundérbewesgungen werden am besten in einem flotten Gehtempo (ca. 120 bpm) durchgefuhrt. Dabei ist es

wichtig, diese Bewegungen mit maglichst gestreckten Extremitaten durchzufihren, um den Core-Bereich effektiv

zu erfassen. Seitenwechsel sollten so oft wie méglich eingelbaut werden, sodass der Kérper durch jeden Seiten-
chsel gezwungen wird, sein Gleichgewicht neu zu finden, d. h \gGascimkiialnzs i

patzwer zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Rueckenfitness-fuer-die-Schule

O: Riickenfitness flr die Schule © Auer Verlag — AAP Lehrerfachverlage GmbH, Donauwérth

4.1 Ruckenexpress — Rickentraining fur zwischendurch 13

4. Ubungsformen und Spiele

Um dem Schulalltag mehr Bewesgung zu geben, werden im Riickenexpress drei mehr oder weniger stark aktivierende
Mébglichkeiten eines kurzen (ca. zwei Minuten) aber jederzeit und Uberall umsetzbaren Riickentrainings vorgestellt.
Dabei ist nicht nur eine physische Entlastung sondern auch eine mentale Lockerung zu beobachten.

4.1.1 Ruckenexpress — leichte Aktivierung im Sitz

Hula-hoop vor-riick (Mobilisation (Beugung-Streckung) unterer Rumpf):

AS: Sitz an der Vorderkante des Stuhls; Hinde auf die Oberschenkel legen

- Becken schaukelt abwechselnd vor und zuriick

= Bewegungsausmaf wird immer gréfer und erfasst den Oberkdrper immer mehr

e Auf einer harten Unterlage spirt man, wie das Becken Uber die Sitzbeinhdcker
vor und zurlck rollt

Sitz-Twist (Mobilisation (alle Richtungen) gesamter Rumpf):

AS: Arme anwinkeln

— Der Po wetzt mit schnellen, kurzen und vielfiltigen Bewegungen auf der
Sitzflache hin und her

= Die Arme unterstlitzen die Bewegungsausfihrung

Ein deutliches Warmesgefthl wird spurbar

Hula-hoop links-rechts (Mobilisation (Seitneigung) unterer Rumpf):

AS: Hande auf die Oberschenkel legen

- Abwechselnd eine Beckenseite schaukelnd hochziehen
Bewegungsausmaf3 wird immer gréfer und erfasst den Oberkdrper immer mehr
Kopf darf sich leicht mit bewegen

Der Oberkérper schwingt von einem links gedffneten Halomond (D) in einen
rechts gedffneten Halomond (Q)

R

Sitzbriicke (Mobilisation (Rotation) unterer Rumpf bei gestreckter Hifte):

AS: Hande stiitzen seitlich am Stuhl, Beine nach vorne strecken, Fif3e haben 4

Bodenkontakt
= Gesaf3 von der Sitzflaiche abheben = Hiifte wird gestreckt und der Korper
bildet eine gerade Linie
Becken in dieser Position soweit es geht nach links und rechts drehen
Kinn Richtung Brust

\

\

Sitzgehen (diagonale Mobilisation unterer Rumpf):

— Abwechselnd cine Beckenseite anheben, nach hinten schieben und
wieder absetzen

= Auf diese Weise mit moglichst kleinen ,,Schritten” auf dem Stuhl nach
hinten wandern

= Hinten angekommen, wandert man wieder auf die gleiche Weise nach vorne

e Oberkdrper und Kopf bleiben im ,Wandern“ relativ aufrecht

netzwerk
lernen
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4.1.2 Ruckenexpress — entspannend im Stand

Korperwelle (Mobilisation (Beugung-Streckung) sesamte Wirbelsaule):

AS: Hande hangen locker neten dem Korper; Schultern und Oberkorper leicht
nach vorne hangen lassen

— Brustbein nach vorne-oben schieben; dabei den Oberkorper leicht nach

hinten sinken lassen

Bewegung mehrmals wiederholen

Jedes Mal mit weichen Schwingungen das maximale Bewegungsausmaf aus-

schopfen und das Becken immer mehr in die Bewesgung einbeziehen

\

\

Herzilein (Mobilisation (Rotation) Brustkoro gegentber Kopf und Becken):

AS: Hinde auf dem Brustbein verschranken [
— Brustkorb weich schwingend nach links und rechts drehen
= Becken und Kopf behalten ihre Position im Raum unverandert

e Bewesgungsvorstellunsg: der Brustkorb sagt ,nein”

Brustbein-Pendel (Mobilisation (Seitneigung) Brustkorto gegentiber Kopf
und Becken):

AS: Hande auf dem Brustbein verschranken; die obere Spitze des Brustbeins F Al
bildet die Aufthangung des Pendels und bleibt im Raum fest !

= Die untere Spitze des Brustbeins pendelt abwechselnd mit weichen

Schwingungen nach links und rechts

Becken darf sich mit bewesgen; Gewichtsverlagerung auf den Beinen

Kopf behalt seine Position im Raum

Schultern bleiben die gesamte Bewegung hindurch locker hangen

\

\

\

Korkenzieher (Mobilisation (Rotation) der einzelnen Wirbelsdaulenabschnitte
gegeneinander):

AS: Rechtes Bein vor sich auf einen Stuhl stellen = Beckendrehung nach links;
rechte Hand ruht auf dem Brustbein, rechte Schulter hdngt locker herab

= Handriicken der linken Hand schiebt sich mit gestrecktem Arm an der
Auflenseite des rechten Knies vorbei

— Brustbein weit aber mit weichen Schwingungen nach rechts drehen
= Brustkorbdrehung nach rechts

= Die linke Hand unterstiitzt durch sanften Druck gegen das rechte Bein

die Verdrehunsg von Becken und Brustkoro

Der Kopf dreht entgegen dem Brustkoro nach links

Die Wirbelsdule bleibt die gesamte Bewegung hindurch in aufrechter Position

Seitenwechsel

@ netzwerk zur Vollversion
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4 1.3 Riuckenexpress — starke Aktivierung im Stand

Alle Ubungen mit zigiger Bewegungsausfihrung.

Hula-hoop kreisen (Mobilisation gesamter unterer Rumpf):

AS: Hande hangen locker nebben dem Korper: Knie locker gebeugt halten
— Becken beschreibt grof3e Kreise
= Bewegungsausmaf’ wird immer groBer und erfasst den Oberkdrper immer mehr

Zugfahrt (Mobilisation (Rotation) Schultergurtel gegenlter Becken):

AS: Arme anwinkeln, Unterarme bleiben wahrend der gesamten Bewegung parallel
zum Boden; Knie locker gebeugt halten, Gewicht auf Zehenballen

— Beckenseiten schieben abwechselnd nach vorne und hinten = Drehung
der unteren Korperhélfte

= Nach einigen Beckenbewesgungen: Arme schwingen gegengleich mit —

gegenlaufige Schultergiirteldrehung

Unterarme und Oberschenkel bewegen sich wie auf parallelen Schienen

Bewegungsumfang erhoht sich immer mehr

Oberkorper bleibt aufrecht

\

\

Hula-hoop links-rechts (Mobilisation (Seitneigung) Rumpf):

AS: Hande hangen locker neben dem Korper

- Abwechselnd eine Beckenseite schaukelnd hochziehen
Bewegungsausmafd wird immer gréBer und erfasst den Korper immer mehr
Kopf darf sich leicht mit bewegen

Der Kérper schwingt von einem links gedffneten Halomond () in einen rechts
gedffneten Halbmond (Q)

2R

Trippel-Viereck (Beinachsentraining bei stabilisierter Kdrperlangsachse):

AS: Jeder Schiler braucht genligend Platz, sodass er sich um ein Rechteck von ca.
80 x 60 cm herum bewegen kann; auf Zehenspitzen stehen, dabei leicht in die
Knie gehen, den Po nach hinten schiebben und den Oberkérper mit geradem
Ricken leicht nach vorne neigen

Arme lang strecken und nach auf3en drehen

Mit sehr kleinen, aber flotten Trippelschrittchen um das imaginare Recht-
eck trippeln

e Ausrichtung Oberkorper bleibt im Raum unverandert

Peerﬁzc‘e'}'merk zur Vollversion
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4.2 Dynamisches Riickentraining — Klassisches neu verpackt

Viele der hier besprochenen Ubungen scheinen aus der inzwischen tlberholten, klassischen Riickenschule bekannt
zu sein. Doch obwohl der Ablauf auf den ersten Blick derselbe sein mag, wurde jetzt durch gezielte Instabilisierung
oder Kombination verschiedener Bewegungselemente der Ansatz der neuen Rickenschule umgesetzt: weg vom
Statischen, hin zur Dynamisierung!

Dehnen - verschiedene Ansatze

Aktuellen Empfehlungen nach sollte das Yordehnen die Kdrperbereiche eines gut aufgewdrmten Korpers
erfassen, denen im nachfolgenden Training maximale Bewegungsradien abverlangt werden (kdnnen). Eine
dynamische Technik (kleine, weiche, rhythmische Bewegungen am Bewegungsende) mit hoher Intensitat
(intensives Dehnungsgefuhl bis angenehmer Dehnschmerz = ,wohl-weh*) Uber maximal 10 Sekunden
scheinen Nervensystem und Bindegewebsstrukturen optimal auf die kommende Belastung vorzubereiten.
Sehr gut eignet sich vor dem Training auch ein dynamisches Flexibilitdtstraining mit sogenannten Movement
Preps nach M. Verstegen: Der Korper ,lernt” Dehnpositionen zunehmend schmerzfrei zu tolerieren, weil
sie in eine dynamische Bewegungsaktivitdt und somit in einen funktionellen Kontext eingebettet sind (neu-
rale Bahnung). Dabei werden grof3raumige Bewegungen (Ziel: Bewesgunsgserweiterung) auf der Grundlage
einer ausbalancierten, ,suten Kérperhaltung kontrolliert durchgefiihrt; Endpositionen werden bis ca.
2 Sekunden lang aufrechterhalten.

Das v. a. im Krafttraining zur Regeneration Ubliche Zwischendehnen kann wirkungsvoller durch Mobilisationen
(= grof3e Bewesgungen vom einen zum anderen Bewegungsende) ersetzt werden.

Das Nachdehnen als Teil des Cool-down kann auf zwei Arten durchgeflhrt werden: bewegt-statisch (der
Dehnbereich der eingenommenen Dehnposition wird 2—3x nach jeweils 5—9 Sekunden mit einer kleinen
Bewesuns leicht verdndert) oder intermittierend (nach 5-9 Sekunden die maximale Dehnspannung fir
9-3 Sekunden kurz verlassen). Die Intensitat ist sanft bis mittel — je nach vorangegangener Belastung
(leichtes Dehngeflhl nach hoher Belastung/starker Ermtdung). Dehnpositionen kénnen Uber 10-90 Se-
kunden cingenommen werden. Im Nachdehnen kann bewusst die Wahrnehmung auf die Atmung, auf
Veranderung in der Kérperwahrmehmung oder auf kleine Bewegungen gelenkt werden, um so parallel zur
Dehnung die mentale Entspannung zu fordern.
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