Trainingsprogramme: Kraft, Ausdauer oder was?

Sie kennen Herrn Amperdinger (Name gedndert), 68 Jahre, ,,mittelgrof3*,
wiirde man sagen und mit einem grof3artigen ,,Brauerei-Tumor* gesegnet,
ein ,,GroBtrommeltriger”, wie die Mayr-Arzte sagen wiirden, der
praktisch genug veranlagt ist, dass er seine Hose mit einem Paar Hosen-
trigern unter dem Nabel hilt. Sie waren neulich mit ihm im Biergarten,
das Wetter war so einladend.

Kleinschrittig und etwas nach vorne gebeugt ging er zum Bieraus-

schank, nahm die Kurve um den Zaun zur Schenke mit Bewegungen en
bloc, um eine Maf3'! fiir sich und fiir Sie zu bestellen. Es sah aus, als ob
jede Bewegung weh tite, und als er wieder bei Ihnen am Biertisch war —
Sie hatten inzwischen zwei Portionen Wiirschtl mit Sauerkraut gekauft
— fragten Sie ihn danach.
Er wusste gar nicht, wovon Sie sprechen, denn er hat sich ,,nie besser
gefithlt™. Na ja, die Kreuzschmerzen, von denen reden wir gar nicht, die
hat er seit Jahren und zwei Jahre spiter ldsst er sich an einer Spinalstenose
operieren. Die Kernspinaufnahme zeigt Arthrose und kndcherne
Umbauten der Zwischenwirbelgelenke und die tblichen Bandscheiben-
vorw6lbungen.

Diese Befunde sind ein Ergebnis von Instabilitit der Wirbelsdule
durch mangelndes Training und zusammen mit dem Hohlkreuz durch
die Riesenwampe der Grund fir die Enge im Wirbelsdulenkanal.

Stabilisierendes Training: Gesundheit und Kraft

Der ,,Focus“ (39/16 vom 24. September 20106) hatte sich ,,Die Heilkraft
der Muskeln® zum Titel gewiéhlt. Natiirlich kann man nicht generell ver-
langen, dass ein Journalist etwas vom Thema versteht und natirlich
verstehe ich bestens, dass Sie, lieber Herr und Sie, liebe Frau Journalistin
ein Produkt herstellen und verkaufen miussen. Ich konnte mehrfach in
meiner Karriere den Prozess von einer Interview-Anfrage an mich zu
einem medizinischen Thema bis zum Resultat in Printmedien bzw.

" Fiir die ,,Nordlichter: Das ist ein zu drei Vierteln gefiillter Glasbierkrug, der
normalerweise 1 Liter fasst.
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und Handgelenke sowie meine Knie hervorragend in Schuss gebracht
und gehalten habe. Meine Erfahrung ist, dass Ubungen von Personen,
die keine Fitness- oder Muckibuden-Freaks sind, dankbar sind, wenn sie
selbst einen Teil ihrer Gesundheit in die Hand nehmen kénnen und
dabei insgesamt zu einem besseren Wohlbefinden kommen. Dabei gilt
aber: Je weniger zahlreich die Ubungen, desto gréBer ist die Chance,
dass sie auch gemacht werden. Genau genommen besteht mein Spiral-
Training (Sie werden in Kiirze verstehen, warum ich es so nenne)
eigentlich aus einer Ubung mit drei Teilen. Das ganze Training ist in 15
Minuten pro Sitzung abgehandelt, und da Sie es zu Hause machen
konnen, sind es wirklich nur 15 Minuten, denn Sie brauchen keine Zeit
fir die Anfahrt ins Fitnessstudio und alles, was damit zusammenhingt,

Abb. 13: TXR
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einzurechnen. Das Einzige, was Sie brauchen, ist Motivation und ich
verspreche Thnen, dass die in jedem Falle kommt, wenn Sie es zumindest
drei Wochen durchgezogen haben, denn innerhalb dieser Zeit merken
Sie bereits, dass Sie mehr Stabilitit des Rumpfes und ein ,hdheres
Niveau humanistischer Existenz® erreicht haben.

Beschaffen Sie sich einen Swingstick. Das Original kostet, wenn
Sie es von der Webseite www.swingstick.de besorgen, ca. 20 €. Dazu
brauchen Sie noch einen Therapiekreisel, der noch mal ca. 20 € kostet.
Das ist ein Kugel-Abschnitt aus Plastik, der dazu dient, IThr Gleichgewicht
auf die Probe zu stellen, wenn Sie sich auf ihn stellen.

Das Gleichgewichtssystem besteht aus drei Komponenten: erstens
dem Gleichgewichtsorgan im Innenohr, zweitens dem propriozeptiven
System, und drittens der Kontrolle durch das Auge. Bei allen Menschen,
bei denen das Gleichgewichtsorgan beispielsweise aufgrund einer Ent-
zindung des Gleichgewichts-Nerven ausgefallen ist, ibernimmt das
propriozeptive System so weit die Kontrolle, dass Sie sich ohne Probleme
im Raum halten und bewegen kénnen.

Von entscheidender Bedeutung ist dabei die Halswirbelsdule und
dabei speziell die obersten drei Segmente: Hinterhaupt auf Atlas, Atlas
auf Axis und Axis auf dem dritten Halswirbel, weil dort besonders viele
Sensoren, die die Lage im Raum anzeigen kénnen, konzentriert sind.
Das FEinzige, was bei Ausfall der Gleichgewichtsorgane nicht mehr
funktioniert, ist die Fahigkeit, im fahrenden Auto zu lesen, weil dann die
reflektorische Steuerung der Augen weitgehend ausgefallen ist.

Diese ermdglicht, bei Anderungen der Lage des Kopfes im Raum
bzw. Schwerkraftfeld mit den Augen einen Fixpunkt reflektorisch zu
halten, ohne dass die Augen aktiv muskuldr kontrolliert werden miissten.
Man nennt dies den vestibulookuldren Reflex, also den Gleichgewichts-
organ-Augen-Reflex. Dieser kann, wie gesagt, durch den Halswirbelsiu-
len-Augen-Reflex (zervikookuldrer Reflex) teilweise, aber eben nur
teilweise ersetzt werden.

Die propriozeptive Gleichgewichtskomponente fingt bei den Mus-
kel- und Gelenksensoren der Fiilie und Unterschenkel an und setzt sich
in der tiefen wirbelsdulenstdndigen Muskulatur bis unter die Schidelbasis
fort. Sie haben es sofort verstanden: Die ,,tiefe, wirbelsdulenstindigen
Riickenmuskulatur kann nur durch ein reflektorisches Trainingsprogramm,
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das das Gleichgewichtssystem fordert, trainiert werden.

Die vielen Trainingsmaschinen fiir den Riicken, ob sie nun den
Namen ,,Kieser® oder einen anderen tragen, erreichen diesen Zweck
nicht, weil Sie ja in irgendein Gestell eingespannt sind, wo Sie nur mit
langem Hebel besonders die oberflichliche Riickenmuskulatur trainieren
konnen. Gut, ein bisschen was fillt fiir die tiefe Muskulatur auch ab,
aber eher aus Versehen.

Weiterhin wissen wir heute, dass fur die Stabilitat der Wirbelsaule
und der Kreuzdarmbeingelenke die quere und die schrige Bauchmuskulatur
entscheidend sind, das haben viele Untersucher gezeigt. Wenn wir also
tber ecine Stabilisierung der Wirbelsdule sprechen, ist dies vor allem
auch ein Thema der Stabilisierung der Bauchmuskulatur. Nun werden
Sie sagen: ,,Na ja, ich mache doch Sit-ups!® Das ist schén, aber bei
weitem nicht so effizient, wie Sie glauben, zumal bei den gingigen
Bauchmuskeltibungen — auch des Pilates-Core-Stability-Programms —
das Risiko besteht, vor allem den Psoas, das ist der Hiftbeugemuskel,
zu trainieren und dabei die Lendenwirbelsdule, an der dieser Muskel
seinen Ursprung hat, zusitzlich zu beanspruchen.

Uberlassen Sie jegliche Ubung mit Rumpfbeugung gegeniiber den
Beinen den wirbelsiulengesunden Leuten, wenn sie diese Ubung
unbedingt machen wollen. Die Gesunden sollten das aber auch besser
bleiben lassen, ich habe viele an sich gesunde Leute in der Praxis gehabt,
die sich mit dem Pilates-Programm etwas Gutes tun wollten und dabei
Kreuzschmerzen bekommen haben. Diese Art von Ubungen waren ei-
gentlich aus der Physiotherapie und den Reha-Programmen bereits
verbannt, bis der Pilates-Hype kam und sie wieder salonfihig gemacht
hat. Pilates ist super, keine Frage, ich meine das wirklich, aber diese
Ubungen sind ein totales Missverstindnis.

. Spiraltraining”

Fangen wir also endlich an: Stellen Sie sich mit beiden Fiflen auf den
Therapiekreisel. Trainieren Sie am besten erst einmal den Aufstieg, ohne
sich irgendwo festzuhalten. Das alleine ist schon fiir einige eine relativ
groBe Herausforderung. Diese ist aber mit ein bisschen Ubung fiir alle
zu meistern. Ich erinnere mich an einen Vortrag des Chefarztes der
Reha-Klinik Enzensberg, der Dias zeigte von seiner Arthrose-Gruppe,
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bei der die 80-Jdhrigen auf solch einem Therapickreisel stehend sich ge-
genseitig Bille zuwarfen. Ich garantiere Ihnen, dass 99 % dieser Menschen
vor ihrem Klinikaufenthalt noch nie auf einem Therapiekreisel gestanden
hatten.

Sie stellen sich also mit gebeugten Knien darauf und richten das
Becken auf, um das Hohlkreuz zu begradigen. Das gelingt, indem Sie das
Schambein in Richtung Brustbein hochziehen, dabei aber nicht nach
hinten kippen. So wird automatisch die Bauchmuskulatur angespannt.

Der Sinn des Ganzen: Durch eine ausgeprigte Hohlkreuzstellung
oder auch nur eine ,,normale* Hohlkreuzstellung der Lendenwirbelsiule
kommt es tendenziell zu einer vermehrten Belastung der Zwischenwir-
belgelenke, die dabei unter Druck stehen. Wenn dies kombiniert ist mit
einer relativen Schwiche der Zwischenwirbel-Muskulatur, kommt es in
der Folge zu Entziindungen dieser relativ zierlichen Gelenke und als
Reaktion darauf zu knéchernen Anbauten und Arthrose. Alles zusammen
tut weh. Der Korper ist in diesem Fall leider gar nicht so intelligent, wie
Goodheart meinte, denn der Versuch einer knéchernen Abstitzung geht
cher vollig schief, denn dabei entstehen keine Gelenkflichen, sondern
nur eine im Zweifelsfall gravierende Enge der Riume im Wirbelkanal
und Zwischenwirbelloch.

Wenn Sie also Thre Lendenwirbelsdule aufgerichtet halten, entlasten
Sie diese Gelenke, es geht darum, dass Sie mit dem automatisierten
Training auch ein neues, automatisiertes Haltungsprogramm in Threm
Hirn festsetzen. Sie erinnern sich vielleicht: Die Aufforderung ,,halt dich
gerade® war in keinem Falle tiber die bewusste, willktitliche Aufrichtreaktion
besonders erfolgreich. Haltung hat sehr viel zu tun mit ,,innerer Haltung*
und automatisierten Haltungs- bzw. Bewegungsprogrammen.

Das Becken (und damit die Lendenwirbelsdule) aufrichten, das
hatte ich oben erklirt. Den Minnern sage ich immer: ,,Denken Sie an
Sex*, dann wissen zumindest einige meiner mannlichen Patienten, was
ich meine. Da dabei die vordere Bauchmuskulatur automatisch angespannt
wird, ist das eine gute Vorbereitung fur das Training, Gleichzeitig wird
die GesdBmuskulatur angespannt, weil sie ja als hinterer Partner auch fiir
die Aufrichtung des Beckens sorgt. So stehen Sie also mit leicht gebeugten
Knien, angespannter Gesdl3- und Bauchmuskulatur und werden diese
Muskeln entsprechend trainieren: ,,Bauch, Beine, Po*, schon mal gehort?
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Lassen Sie sich an einer virtuellen Ose, die in Threm Brustbein verankert
ist, nach oben zichen, das richtet die Wirbelsdule insgesamt auf. Wenn
Sie die Schwingung Ihres Schwingstabes beobachten wollen, blicken Sie
eher zum oberen Ende, das bringt ein zusitzliches aufrichtendes Moment,
im Gegensatz zu einem Blick nach unten.

Greifen Sie den Swingstick mit beiden Hénden, die Sie ibereinander
an den Griff legen. Halten Sie diesen mit leicht gebeugten Ellenbogen
vor sich und beginnen in Links-rechts-Richtung zu schwingen. Denken
Sie daran, dass der Swingstick eine eigene Frequenz hat, die Sie erfassen
und dann verstirken miissen. Es ist so wie beim Tango-Tanzen: Man
muss sich zunichst einmal fiihren lassen, werte Damen, um dann mit
sanfter Interaktion die Fithrung zu tibernehmen. Wichtig ist, hin und her
nach links und rechts und zuriick zu schwingen, nicht etwa vor und
zuriick. Es geht ja darum, dass Sie Thre quere und schrige Bauchmuskulatur
stabilisieren wollen. Die spannen Sie an, um ein Schwingen des Stabes
tberhaupt méglich zu machen. Das Ganze wird umso effizienter, je
mehr es Thnen gelingt, den Rumpf ruhig und stabil zu halten, wihrend
der Stab mit méglichst groler Amplitude geschwungen wird. Nach 20—

normales
Zwischenwirbelloch

arthrotisches
Zwischenwirbelgelenk
fuhrt zu Engpass

am Austrittsloch

Abb. 14: Arthrose der Ziwischemwirbelgelenke (Spondylarthrose)
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30 Sekunden (fiir den Anfang) werden Sie sich miide fithlen.

Dann kommt die erste Variante: Stellen Sie sich mit dem linken Fuf3
auf den Therapiekreisel, halten Sie den Swingstick in der rechten Hand.
Je mehr Sie das linke Knie beugen, desto mehr wird die Beinmuskulatur
trainiert, und zwar die gesamte Achse von Sprunggelenk tiber das Knie
bis zur Hiifte. Schwingen Sie den Stab mit der rechten Hand ebenfalls in
Links-rechts-Richtung, nicht vor und zurtck, da dies aus den genannten
Griinden nicht so effizient ist. Sie konnen den Stab etwas nach innen
gedreht halten und etwas nach aulen gedreht, so dass etwas mehr die
Beuger und etwas mehr die Strecker des Armes trainiert werden.

In allen Féllen wird beim Hin-und-her-Schwingen die Rotatoren-
manschette der Schulter trainiert, welche entscheidend fur die Schulter-
stabilitit ist. Ich werde darauf noch einmal im Kapitel 8 zuriickkommen.
Auf dem linken Bein stehend wird sich auch wieder nach ca. 30 Sekunden
Thre Muskulatur als mide anftihlen, sodass Sie sich zu Erholung mit dem
rechten Ful3 auf den Therapickreisel stellen und dieselbe Schwingtibung
mit der linken Hand machen. Denken Sie auch wihrend des Einbeinstandes
daran, die Wirbelsiule aufgerichtet zu halten.

Diese Runde von linker Ful3, beide Ful3e, rechter Ful3 sollten Sie
eine Viertelstunde durchziehen, oder eben solang die Kraft reicht, wenn
Sie noch nicht so gut trainiert sein sollten. Ich nenne dies auch die ,,Ta-
gesschaurunde®, da Sie wihrend des Trainings jede Sendung Ihrer Wahl
ansehen konnen. Die Sportschau hat gegeniiber Heidi Klum den Vortelil,
dass sich bei der Sportschau auf dem Bildschirm mehr bewegt und Sie
dadurch noch einen Faktor visueller Anforderungen integrieren miissen.
Das, was sich auf dem Bildschirm abspielt, stort im Zweifelsfall Thr
Gleichgewicht, weil es Threr Gleichgewichtswahrnehmung auf dem The-
rapiekreisel eher zuwiderlduft. Heidi wird Sie da weniger aus dem Gleich-
gewicht bringen, vermute ich zumindest.

Je hiufiger Sie die Sonne umrundet haben, desto wichtiger wird es,
dass Sie dem natiirlichen Verlust an Haltungs- und Gleichgewichtsfihigkeit
entgegenwirken und sich so vor Stiirzen schiitzen. Das heif3t: Vorbeugen
von Verlust der Muskelkraft tiber die Jahre durch Training: Auch Gleich-
gewicht ist Trainingssache. Denken Sie an das, was ich aus der Rehaklinik
Enzensberg erzdhlt habe. Berufene Stimmen sagen, dass sowohl die
Muskulatur, als auch das Gleichgewichtsvermdgen spitestens ab dem 40.
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Abb. 15: Training mit Swingstick und Therapiekreisel: Richten Sie das Becken
anf, das spannt antomatisch die Banchmuskeln an, bringen Sie das Brustbein nach

oben, um wirklich anfrecht u steben. Schwingen Sie immer hin und her, nicht vor
und uriick.
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ab und machen Sie nie mehr als eine Bewegung in dieselbe Richtung.
Auch hier sollten Sie so viel Variabilitit wie mdglich ins Spiel bringen.
Dehnen Sie auch durch Strecken des Armes nach hinten und auflen,
damit die riickwirtige Schultermuskulatur auch etwas davon hat.

Die Ubung ist auch ohne Therapiekreisel im Einbeinstand effizient.
Sie kénnen Sie machen, wenn Sie irgendwo unterwegs sind. Ein Thera-
pieband passt in jeden Koffer!

Selbstverstindlich kénnen Sie das Theraband auch auf der Vibra-
tionsplatte benutzen, denn die ist ein sensationell effektives Trainingsgerit.
Sie sollten aber eben versuchen, zusitzlich noch die spiralige Komponente
fir die Bauchmuskulatur mit hineinzubekommen.

Training im VierfuBlerstand

Eine weitere Mdglichkeit ist, im Knie-Handstand gekreuzte Ubungen
zu machen. Wenn Sie die Knie nebeneinander auf ein Schaumstoftkissen
oder eine zusammengelegte Decke (die es auch in jedem Hotelzimmer
gibt) stellen und sich mit den Armen so abstiitzen, dass zwischen Ober-
schenkeln und Rumpf sowie Rumpf und Armen ein offener Winkel
entsteht, sind Sie in einer guten Position fiir die Ubung.

Die eng beieinander stehenden Knie bringen auch hier die nétige
Instabilitit ins Spiel, die Sie brauchen fiir das Ansprechen des Gleichge-
wichtssystems. Strecken Sie den rechten Arm und gleichzeitig das linke
Bein waagerecht aus. Vermeiden Sie dabei, iiber die Horizontale hinaus
anzuheben, da Sie sonst riskieren, ins Hohlkreuz zu gehen, was fir die
Wirbelsdule nicht wiinschenswert ist. Das haben Sie weiter oben gehért.

Im selben Sinne miissen Sie auch vermeiden, den Kopf tber die
Horizontale anzuheben, da eine Uberstreckung der Halswirbelsiule
praktisch gleichbedeutend ist mit einer Uberstreckung der Lendenwir-
belsdule. Wechseln Sie im ziigigen Rhythmus von rechter Hand - linkes
Bein zu linker Hand - rechtes Bein. ,,Ziigig heil3t so viel, wie wenn Sie
»21, 22, 23 usw. sagen. Das Ganze beginnt bei 100 Wiederholungen in-
teressant zu werden. Sollten Sie sich vorher erschopft fithlen, bedeutet
das einfach mangelndes Training und dies sollte Sie anspornen, tiglich
moglicherweise auch zweimal diese Ubungen zu machen. 100 Wieder-
holungen stellen aber bei weitem keine Obergrenze dar, setzen Sie sich
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neue Ziele, immer wenn Sie das alte erreicht haben.

Eine Alternative, die mehr Gleichgewichtskoordination und etwas
weniger Kraftanstrengung bedeutet, ist dieselbe gekreuzte Ubung auf
dem Gymnastikball. Sie liegen dabei mit dem Becken auf der Hohe des
Balles, der 65 cm Durchmesser haben sollte, und stiitzen sich mit
Hinden und Filen auf dem Boden ab. Heben Sie, wie oben geschildert,
im selben Rhythmus den rechten Arm und das linke Bein und anschlie3end
den linken Arm und das rechte Bein an, fiir die Zahl der Wiederholungen
gilt dasselbe wie beim Knie-Handstand.

Abb. 19: Training im Knie-Handstand und anf dem Gymnastikball
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