Fit und erfolgreich

FUNKTIONELLES ERGANZUNGSTRAINING / TEIL 2 ) I
In dieser Folge unserer Serie befassen wir uns ) Scherkréfte auf den Rumpf- und HUft
ereich. Die flr einen 6konomischen Lauf-

,@ mit der Funktion und dem Training der stil notwendige Muskelfixierung/Stabilisie-

_ Muskulatur im Hift- bzw. Beckenbereich. rungsfahigkeit im Rumpf und Becken setzt
Wir zeigen lhnen wirksame Kraftiqunas- und ein funktionelles Krafttraining der gesamten

9 g Higs" U Bauch- (siehe LAUFSPORT 1/2010), Hiift-
o,

m Laufsport wirken durch die asymmet-
rischen Bewegungen grofse Zug- und

Dehniibungen mit Eigenlastmeisterung und und Riickenmuskulatur voraus.
geben Tipps fir die korrekte Ausfiihrung. Riickenseitige Hifftmuskeln
TEXT & FOTOS: MAG. KARLHEINZ MEIDINGER verhindern ein Abkippen des Beckens

Das seitliche Wegkippen des Beckens (auf
der Schwungbeinseite) verhindern in erster
Linie die Abduktoren, das sind rickenseitig
’ liegende Hiftmuskeln, die das Bein von der
~ f_‘ Kérpermitte nach auflen bewegen und bei
s BN einwarts gerichteten Drehbewegungen (In-
nenrotationen) mitwirken. Dazu zéhlen in ab-
steigender Reihenfolge ihrer Bedeutung der
mittlere Geséallmuskel (Musculus glutaeus
medius), der Schenkelbindenspanner (M.
tensor fasciae latae), der groRe GesalRmus-
kel (M. glutaeus maximus), der kleine GesaRk-
muskel (M. glutaeus minimus), der birnen-
férmige Muskel (M. piriformis) und der innere
Huftlochmuskel (M. obturatorius internus).
Zusétzlich sind auch der mittlere tiefe Strang
und die seitlichen oberflachennahen Strange
der Rickenmuskulatur (folgt in LAUFSPORT
3/2010) sind an der Rumpf-Becken-Fixierung
beteiligt und unterstlitzen die Adduktoren.

Bauchseitige Hiiftmuskeln

halten den Kdrper im Gleichgewicht

Die bauchseitig liegenden Hiftmuskeln (M.
guadratus femoris und M. obturatorius exter-
nus) dienen u. a. der Aufrechterhaltung des
Korpergleichgewichts und unterstlitzen die
Adduktoren der Oberschenkelinnenseite, die
das Bein zur Kérpermitte ziehen und Drehbe-
wegungen nach aufden (Aufdenrotationen)
ermaoglichen. Als Adduktoren wirken in ab-
steigender Reihenfolge ihrer Bedeutung fol-
gende Muskeln: M. adductor magnus mit M.
adductor minimus, M. adductor longus, M.
adductor brevis, M. glutaeus maximus und
M. gracilis.

Stark verkiirzte Adduktoren dehnen
Muskelungleichgewichte, so genannte Dys-
balancen, im Huftbereich betreffen primar
die Adduktoren. Diese Muskelgruppe kann
bei Vorliegen einer starken Verkirzung erst
nach einem mehrwochigen therapeutischen
Dehnen wieder ihre physiologische Funktion
voll erflllen. ®
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Bild 1: Rumpfseitenlage. Heben und Senken des rechten Beins in der Verlangerung
des Rumpfes. Die Ferse bleibt immer der hdchste Punkt. Seitenwechsel.

Bild 2: Hohe Bankstellung. Das rechtwinkelig gebeugte rechte Bein heben und
senken. Seitenwechsel.

Bild 3: Tiefe Bankstellung. Das linke gebeugte Bein heben, bis der Oberschenkel
sich in der Verldngerung des Rumpfes befindet (Hohlkreuz vermeiden!).

Bild 4: Unterarmstiitz biuchlings mit leicht bis stark (anspruchsvoll!) gegrétschten
Beinen. Abwechselnd das linke und das rechte Bein etwa eine Fu8lange heben
und wieder senken oder nur ein Bein heben und senken mit anschlieBendem
Seitenwechsel. (Leichtere) Grundform: Beine hiiftbreit parallel.

Bild 5: Unterarmstiitz bduchlings. Beine hiiftbreit parallel. Gleichzeitig den rechten
Arm und das linke Bein heben und 20-30 Sekunden das Gleichgewicht halten

AnschlieBend das Knie bis knapp tiber den Boden absenken. Seitenwechsel. (anspruchsvolll). Seitenwechsel.
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Bild 6: Rumpfseitenlage rechts. Das obere linke Bein
istim Knie gebeugt. Heben und Senken der
FuBinnenseite des gestreckten unteren Beins
in Verldngerung des Rumpfes. Seitenwechsel.
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Bild 7: Aufrecht sitzend mit beiden Hénden die Spitzen
der gegrétschten, gebeugten und an den
Sohlen sich beriihrenden FiiBe umfassen und
die Muskulatur beider Oberschenkelinnenseiten
gedehnt halten. Intensitdtserhéhung durch
weiteres Aufrichten des Oberkérpers oder
verstérkten Armzug.

Bild 8: Aufrecht stehen und durch Beugen des
linken Beins die Muskulatur der Innenseite
des gestreckten rechten Beins dehnen.
Intensitatserhéhung durch stérkeres Beugen
des linken Beins. Seitenwechsel.

~

/Eine alle Kérperbereiche umfassende Sammlung von
Ubungen zum funktionellen Erganzungstraining mit
genauen Beschreibungen und Trainingstipps fiir Hob-
by- und Wettkampfsportler zur Leistungsverbesserung
und Verletzungsvorbeugung finden Sie auf den fiinf
Hochglanzplakaten ,Kraft-, Koordinations- und Sta-
bilisierungstraining mit dem eigenen Kdrpergewicht
1und 2", ,Beweglichkeitstraining-Dehnungsiibungen”
und ,Riickentraining 1 und 2“, herausgegeben vom Au-
tor. Zu sehen und zu bestellen unter 07583 / 74 28 oder

&www.tus.kremsmuenster.at/LA J

LAUFSPORT 2 | 2010 45



