INHALT

Einfihrung

Trainingskonzept

Basis

- Definition von Stabilitat

- Stabilisierendes System

- Muskelsysteme (lokal & global)
Mobilisation

Stabilisation (lokal & global)

Roman Jahoda

Gerald Mitterbauer
Tests

Trainingsbeispiele

No Sports-Gruppe:
3> aktives Rumpftraining Dysfunktionen der Wirbelsaule:
: - Abschwachung der Haltemuskulatur

- Fehlende Koordination

»> Uberlastung der passive Strukturen

Sports-Gruppe:
- Verletzungsprophylaxe
- Leistungssteigerung (Bob, Ski)

>>) jede Bewegung der Arme und Beine wird %ﬂp:géuten Athleten/Patienten

im Rumpf verankert und iibertragen




TRAININGSKONZEPT

W Zu wenige
Ubungsvariationen

Hauptsachlich
Bauch- und
Riickenmuskeln

Level (Unter- bzw.
Uberforderung)

Keine 100%ige
Kraftumsetzung im
Alltag/Sport durch
Bewegungsein-
schrankung bzw.
fehlende lokale
Stabilitat

ComplexCore - Trainingskonzept

W 1.000 Ubungsvariationen
(Ausgangsstellungen, Trainings-
mittel, Muskelaktivierung)

W Ubungen fiir Bauchmuskeln,
Riickenmuskeln, seitliche
Rumpfmuskeln und kombinierte
Ubungen

M einfache Tests zur Feststellung
des aktuellen Zustandes

W Mobilisationstibungen,
Ubungen der lokalen Stabilisation

TRAININGSKONZEEPT

STABILISIERENDES SYSTEM
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TRAININGSKONZEPT

B Kraftzunahme

ComplexCore - Trainingskonzept

W koordinative
W funktionelle
W sportspezifische

... Umsetzung (Stabilitat)

STABILISIERENDES SYSTEM

Passives System

W Wirbelkérper
W Facettengelenke
W Bander

Gelenkkapseln

W Kontrollierende
at

Stabilit:

4 s
(Propriozeption) Sietarliizi

B Mechanische
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BASIS
STABILISIERENDES SYSTEM

global (eingelenkig) | global (mehrgelenkig)

W oberflachlich W groBe Ausdehnung

W .. kraftvolle
Bewegungs-
entfaltung

W ..segmentale W ...statodynamisches
Stabilisation Gleichgewicht

BASIS
MUSKELSYSTEME
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BASIS
STABILISIERENDES SYSTEM

BASIS
MUSKELSYSTEME

BASIS
MUSKELSYSTEME
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MUSKELSYSTEME

MUSKELSYSTEME

1: lokal

mMOoBILISATION
BELASTUNGSPARAMETER

Wann
(nur Beispiele!)

Ubungsanzahl

Intensitat
Dauer
Umfang
Dichte

Haufigkeit

M Morgens - als Vorbereitung fiir den Alltag

W Vor dem Stabilisationstraining — zur Vorbereitung und
Uberpriifung des Bewegungsverhaltens

ite Mobilisationseinheit auBerhalb des
ationstrainings

W Mindestens 1 Ubung pro Abschnitt und Bewegungsrichtung
bei vorbereitendem Mobilisieren

W Mindestens 2 Ubungen pro Abschnitt und Bewegungsrichtung
beim ausschlieBlichen Mobilisationstraining

Gering (Bewegungsstopp beim ersten deutlichen Widerstand;

oher Ausfiihrungsqualitat
ca. 30 Sekunden

1-2 Serien
30 Sekunden Pause

3 -5 mal pro Woche
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MUSKELSYSTEME

MmMOoOBILISATION

Mobilitat

“funktionell” groBBer
Bewegungsumfang (ROM)

Beugung
(Flexion)

Streckung
(Extension)

Seitneigung
(Lateralflexion)

Drehung
(Rotation)

mOoBILISATION
UBERSICHTSTABELLEN

Lenden-
wirbelsaule

Brust-
wirbelsaule

Hals-
wirbelsaule

Gesamte
Wirbelsiule

Lenden-

wirbelsdule
ust.

wirbelsaule

Hals-
wirbelsaule

Gesamte
Wirbelséule

Stabilitat

Ziel: muskulare Aktivitat tber
einen “funktionell” moglichst
groBen Bewegungsumfang
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MmOoBILISATION STABILISATION

UBERSICHTSTABELLEN

Lenden-
wirbelsaule
Brust-

wirbelssule

Hals-
wirbelsaule

Gesamte
Wirbelsaule

www.complexcore.at
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wirbelsaule

Brust.
wirbelsaule

Hals-
wirbelsdule

Gesamte
Wirbelsaule

Roman Jahoda
Roman Jahoda

STABILISATION STABILISATION
4-STUFEN-MODELL : UBUNGSAUSWAHL

Aktivierung
der lokalen Muskeln
ger tokal

ifferenziertes Anspannen tben

leicht

Spannungskontrolle
der lokalen Muskeln

W Haltedauer variieren

W Ausgangsstellungen wechseln

leicht bis mittel

www.complexcore.at
www.complexcore.at

Aktivierung der globalen Muskeln
bei Spannungskontrolle durch die

lokale Muskulatur

W Isometrisch gehaltene Rumpfpositionen mit

mittel

Stabilisatoren in unterschiedlichen

Ausgangs-stellungen und Haltedauer
W Wie a. - zusatzlich Teilbewegungen der

Extremitaten mit einbeziehen

mittel bis schwer

schwer
Funktionelles Training mit entsprechender
Gestaltung der Belastungsparameter unter
Aufrechterhaltung der lokalen

und globalen Stabilisation

W Komplexes Rumpfkrafttraining

W Sportspezifisches Rumpfkrafttraining

schwer bis sehr schwer

Roman Jahoda
Roman Jahoda

Ko-Aktivierung der lokalen und globalen .

STABILISATION STABILISATION

UBUNGSAUSWAHL axGne UBUNGSAUSWAHL

Ventrale Muskeln
Dorsale Muskeln
Laterale Muskeln
Kombinierte Ubungen
BT
Schwierigkeitsgrade

abhangig von folgenden
Kriterien

www.complexcore.at
www.complexcore.at

Ausgangsstellung
Bewegungsamplitude
Rhythmus
Geschwindigkeit
Trainingsmethode
Sensorik
Trainingsmittel
Haltungstypus-Konstitution

Roman Jahoda
Roman Jahoda




Mobilisation : Mobilisation - Benutzeranleitung
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Stabilisation : Stabilisation - Benutzeranleitung
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Schwierigkeitsgrade (1 | 1+ | 2 | 2+)

ekunden Pause

v

5 Minuten Pause

v V(v

Muskelgruppen (ventral, dorsal, lateral)

Retest: nach 4 Wochen Abbruchkriterien:
: Schmerz

Unkontrollierte Ausflihrung (Kompensation)
Dauer < 20sec
Ergebnis: vorheriges Level
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Empfehlungen zur Belastungsgestaltung
Stufe 1 und Stufe 2 des 4-Stufenmodells:
Durchfiihrungsempfehlung:

Aufwéarmen (Laufen, Rad), geringe Intensitat

Ubungen pro Spezifisches Training: 2 - 3 Ubungen pro Muskelgruppe :
(UG Begleitendes Training: 1 - 2 Ubungen pro Muskelgruppe g Mobilisationstibungen (individuell)

Ubungen der lokalen Stabilisation (individuell)

: Ubungen der globalen Stabilisation (Tests)
Intermuskulare Koordination — geringste Intensitat

1-3 Serien

“ Ohne Pause, wenn ,Zirkelform“ gewahlt; ansonsten

30 Sekunden Serien- bzw. Ubungspause

dufigkeit 3 -5 mal pro Woche




Empfehlungen zur Belastungsgestaltung:

- Als eigensténdiges Rumpftraining: Durchfuhrungsempfehlung:

2 -4 Ubungen pro Muskelgruppe
(Gesamt 8 — 16 Ubungen pro Trainingseinheit)

- Im Rahmen des Aufwérmens: i - i
1 -2 Ubungen pro Muskelgruppe (Gesamt 4 - 8 Ubungen) 5 Belastungssteigerung: tiber mehrere Wochen,
- Als sinnvolle Ergédnzung zu anderen Trainingsinhalten: 1 bis max. 2 Belastungsparameter

1 Ubung pro Muskelgruppe (Gesamt 4 Ubungen)
Die Spannung der lokal stabilisierenden Muskeln wahrend der

Kraftausdauer extensiv 8 = . .
Kraftausdauer intensiv : Ubungsausfiihrung so lange wie moglich aufrechterhalten

20 - maximal 90 Sekunden (Steigerung in 10 Sekunden Schritten) RegelméBige Atmung
1 -4 Serien : Bei Uberforderung: Abbruch bzw. zuriick zu einfacheren Formen
Keine Pause - 30 Sekunden Pause

2 -4 mal pro Woche

z.B. Geschwindigkeit
statisch (GRAD 1 - GRAD 3)
- dynamisch langsam (GRAD 1 - GRAD3)
- dynamisch schnell (GRAD 1 - GRAD 3)
dynamisch explosiv (GRAD 3)
bei speziellen Problemen: statisch

Steigerung - Wie? Ausgangsstellungen:

Einfache Ausgangsstellungen Komplexe Ausgangsstellungen
Geringe Bewegungsamplitude GroBe Bewegungsamplitude
Ohne Trainingsmittel Mit Trainingsmittel

Statisch, dyn. langsam Dyn. schnell, dyn. explosiv

Gleichbleibender Rhythmus Variabler Rhythmus

Augen offen Augen geschlossen
Stabil Instabil
Ohne Vorermudung Mit Vorermtidung

Symmetrisch Asymmetrisch
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Beispiel 1:

60jahriger Patient
Chronische Riickenschmerzen
Bevorzugt Ruckenlage und Seitenlage

Testergebnisse:
Ventral (Bauchmuskulatur)..........cccooeiiriiiiiiiniiiiiiens
Dorsal (Ruickenmuskulatur) ..........cccoooieiiiiiiiiiiieien,

Lateral (seitliche Rumpfmuskulatur) .........ccccocoiiiininnn

Die Testwerte sind gleichzeitig die Trainingswerte bis zur nachsten
Austestung. Fur die Gruppe ,Kombinierte Ubungen* gilt der Wert
der schwéchsten Muskelgruppe. In diesem Fall ist es der Grad
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Kriterien

m

Schwierigkeitsstufen der einzelnen Muskelgruppen (Tests)

Anspannungsart (in diesem Fall: statisch und

dynamisch langsam)
Ohne Trainingsmittel
Ausgangsstellungen (in diesem Fall: vorwiegend Riickenlage A,

Seitenlage C)

2 Ubungen pro Muskelgruppe

20 Sekunden Belastungsdauer

20 Sekunden Pause

1 -2 Serien

9.0




1. Mobilisationsiibungen
2. Ubungen der lokalen Stabilisation
3. Ubungen der globalen Stabilisation

Kombinierte
Ubungen

Beispiel 2:

A hl der Ubungen nach folgenden Kriterien
Junger Spitzensportler (Belastungsparameter):
Speerwerfer :

Schwierigkeitsstufen der einzelnen Muskelgruppen (Tests)
Testergebnisse: Anspannungsart (in diesem Fall: dynamisch langsam,

Ventral (BauchmusKUIALUF)..........co.ovvveeeeeeeeeieerereerseis dynamisch schnell, dynamisch explosiv)
D | (Rick Kulat Ohne bzw. mit Trainingsmitteln
e Ausgangsstellungen (in diesem Fall: vorwiegend Stand D)
Lateral (seitliche Rumpfmuskulatur) ..........ccccocovinininine 3 UlsuiEen g MisteluEse
30 Sekunden Belastungsdauer

Die Testwerte sind gleichzeitig die Trainingswerte bis zur nachsten 10 Sekunden Pause

Austestung. Fur die Gruppe ,,Kombinierte Ubungen* gilt der Wert 2— 3 SR

der schwachsten Muskelgruppe. In diesem Fall ist es der Grad

Ubungen der
globalen

1. Mobilisationsiibungen S
Stabilisation

2. Ubungen der lokalen Stabilisation
3. Ubungen der globalen Stabilisation

Kombinierte
Ubungen
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