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» Der CORE (Kern) ist die Basis all unserer
Bewegungen.

 Das CORE-Prinzip, auch Core-Performance-
System, besteht aus den Schultern, dem Rumpf
und den Huften.

 Der CORE ermdglicht die (Bewegungs-) Mobilitat
Im oberen und unteren Korperbereich, indem er
Kraft direkt und effizient zu den aulderen
Extremitaten leitet.
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CORE= Saulenkraft aus Schultern, Rumpf und Huften
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Core-Training wurde und wird noch haufig missverstanden!

Bekanntester Botschafter des Core-Trainings ist der Amerikaner Mark Verstegen.
Ihn berief der damalige DFB-Teamchef Jirgen Klinsmann schon vor der WM 2006
zum Fitnesstrainer — und er ist es bis heute geblieben.

Verstegen revolutionierte bereits vor acht Jahren das Training unserer
FuRballhelden mit seinen so genannten ,Gummitwist-Ubungen”, wie das
Core-Training im Volksmund damals suffisant genannt wurde.
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Die Wirkung des Core-Training fasst Verstegen so zusammen:

,Das Programm dreht sich um Stabilitat. Indem man mit dem Core-Training
die Rumpfmuskulatur starkt, wird der ganze Kérper stabilisiert. Gleichzeitig
werden beim Core-Training Fahigkeiten wie Flexibilitat, Agilitat und
Beschleunigung trainiert. Die Muskeln sollen so in erster Linie nicht wachsen,
sondern leistungsstéarker werden.”

Klassische Ubungen des CORE Trainings sind zum Beispiel Ausfallschritte,
Koordinations-, aber auch Medizinball-Ubungen.
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» Der CORE, auch die Saule genannt, besteht aus den Schultern, dem Rumpf
und den Hiften und bildet den Ausgangspunkt fir jede Bewegung. Wenn die
Saule nicht solide und stabil ist, leiden die Bewegungen darunter.
» Core-Performance-System bedeutet, dass Schultern, Rumpf und Hiften
wirklich eine Einheit bilden und effizient und kraftvoll zusammenspielen. Wenn
es an Saulenkraft mangelt, entstehen im Kérper Energielecks, die wertvolle
Kraft rauben. Bis zu 70 Prozent der Verletzungen, die beim Sport oder im
Alltag entstehen, sind auf solche Energielecks zurtickzufiihren.
« Nur einige Ubungen und damit wenige Minuten zu Beginn jeder
Trainingseinheit reichen, das Verletzungsrisiko unserer Sportler zu senken,
frustrierende Reha-Mallhahmen zu vermeiden und ihre Leistung zu

verbessern!
- Diese vorbereitenden Ubungen, die Verletzungen vorbeugen sollen, fassen wir
unter dem Begriff ,Prehab”“ oder auch ,Movement-Prep‘s® zusammen — und

die Saulenkraft steht dabei im Mittelpunkt.
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BeispiellUbungen flr lineare Stabilitat

Schulterbriicke mit

Einarmiger Gehen gestreckten Beinen
Unterarmstutz mit dem Mini-Band auf dem Gymnastikball
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Beispiele flr seitliche Stabilisierungs- + Rotationstibungen

Ubungen mit dem Schulterbriicke mit
Theraband angezogenem Bein Seitstitz
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* Beim Core-Training wird der Rumpf als
Korperkern betrachtet, an dem Arme, Beine und
Kopf eingehangt sind.

* Die Extremitaten bewegen sich demnach nicht
Isoliert, sondern stets im Verbund mit dem Rumpf!

 Es werden nicht nur einzelne Muskeln, sondern
ganze Muskelschlingen in Form von komplexen
Bewegungsablaufen effektiv trainiert.



. Die Wichtigkeit des CORE (2/12) L Gt

Deep & Core Stabilizing Muscles

Deep Back Muscles
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* Die Kraft des CORE ist die Grundlage jeder
Bewegung, die wir zwischen dem Aufstehen und
dem Zubettgehen machen.

* Ein Trainer sollte seinen Sportlern deshalb bewusst
machen, dass die Kraft des CORE nicht nur im
Training, sondern auch im Alltag eine wichtige
Rolle spielt.



1. Die Wichtigkeit des CORE (4/12)

Die Bedeutung im Handball

In jeder Sportart ist es unerlasslich, dass die Muskeln der kinetischen Kette
funktionell und koordiniert zusammenarbeiten, um Energie effizient vom Boden
durch den Korper zu leiten. Der Schlissel dazu ist die Rumpfstabilitat.




1. Die Wichtigkeit des CORE (5/12)

Die Bedeutung im Handball

Die Energieproduktion beginnt in den Fufien. Von dort wird die Energie durch
Knie und Hifte in den Oberkdrper weitergeleitet. Beim Laufen wird dann die
Energie durch das gegenseitige Korperglied zuriick zum Boden gerichtet.
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Die Bedeutung im Handball

* FUhrt der Athlet einen Wurf aus, dann flie3t, wahrend ein Ful} am Boden bleibt,
die Energie durch die Hifte weiter entlang der kinetischen Kette.

» Gluteus, Riuckenstrecker und Bauchmuskulatur verstarken mittels

Rotationskraft den Energiefluss weiter oder bewahren den Energiefluss gegen
aullere Einflusse.
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Ein Negativbeispiel
Game Over fiir Crunches!
Beim Training der Bauch- und Rumpfmuskulatur gibt es zwei Aspekte: einen

asthetischen und einen funktionellen. Viele Trainierende wollen ihre
Bauchmuskeln kraftigen, um einen festen, flachen Bauch zu bekommen. Der

funktionelle Aspekt ist, die Wirbelsaule vor Verletzungen zu schiitzen und die

korperliche Leistungsfahigkeit zu erhéhen.

Stabilisierung statt Crunches

Crunches eignen sich flr keine der beiden Zielsetzungen. Zwar lassen sich
damit Muskeln aufbauen und ein héherer Spannungszustand erreichen, doch fur
einen flachen Bauch ist vor allem die Erndhrung wichtig, nur damit lasst sich

Uberschissiges Koérperfett abbauen. Der Kalorienverbrauch mit Crunches ist

dafir viel zu gering.
Entscheidend ist aber, dass Crunches nicht der Hauptfunktion der
Bauchmuskeln gerecht werden! Sie kdnnen Rlicken-, Nacken-, Schulter- und

Haltungsbeschwerden verursachen oder sogar verschlimmern.
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Die Hauptfunktionen der Bauchmuskeln liegen im Schutz der
Wirbelsaule und Organe sowie in der Kraftiibertragung vom
Unter- in den Oberk&rper. Sie kbnnen zwar den Rumpf beugen,
haben vor allem aber eine stabilisierende Funktion, die ein
besseres Arbeiten der Hauptbewegungsmuskeln zulasst.

Daher sind Stabilisationsiibungen, die eine Uberstreckung der
Lendenwirbelsaule, eine Seitneigung und eine Rotation des
Rumpfes verhindern, als Rumpf- oder Bauchtrainingsmethode
den Crunches vorzuziehen.

Untersuchungen zeigen, dass Stabilisationsiibungen die
Bauchmuskeln effektiver trainieren, die Funktion férdern und
gleichzeitig die Wirbelsaule weniger belasten als Crunches.
Und dass ein Waschbrettbauch oder hohe Muskelkraft keinen
Schutz vor Rickenbeschwerden darstellen.
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Core-Training ist leistungsférdernd und schitzend

Ein effektives Core-Training, das die Rumpfstabilitat in
samtlichen Bewegungsmustern und -ebenen verbessert,
hat sich hingegen als leistungsférdernd und schiitzend fur
die Wirbelsaule erwiesen.

Der ,Core“- Bereich umfasst nach der klassischen Definition
alle Muskeln, die mit den Hiften, dem Schambein und der
Lendenwirbelsdule verbunden sind.



'ﬁ II. Die Wichtigkeit des CORE (10/12) [LUSEIERE

Zunachst muss der Trainierende erlernen, wie er die
Lendenwirbelsdule in neutraler Position halt und unter
Beibehaltung der Atmung stabilisiert.

Ein separates Training der Rumpfmuskeln ist nétig, da
verschiedene Untersuchungen gezeigt haben, dass
schwere Kniebeugen oder Kreuzheben diese weniger
aktiviert haben als Liegestltze.




Q II. Die Wichtigkeit des CORE (11/12) [RUSE20"

Ubungen wie Briicken (Hip/Shoulder Bridges) und
Stitzvarianten auf den Unterarmen (Front Plank, Side
Plank) sind in der Regel die ersten Ubungen, die der
Trainierende beherrschen muss, bevor es an komplexere
Bewegungsmuster geht.
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Bei den Planks kann man progressiv variieren zwischen je
zwei stabilen Fixpunkten wie den Ellenbogen und Filden,
einer Verringerung der Auflageflache, indem der
Trainierende einen Arm und/oder ein Bein anhebt, oder
teilweise instabilen Fixpunkten. Dies erreicht man, indem
die Ellenbogen oder Fllde auf einem Gymnastikball ruhen
oder im Schlingentrainer.
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@ ¢ lll. Funktionen des CORE (1/5)

Koordinationsmangel in der kinetischen Kette
Sobald ein Koordinationsfehler zwischen den unteren und den oberen Extremitaten

vorliegt, ist die kinetische Kette unterbrochen und es kommt friiher oder spéater zu

>
o

einer Verletzung.

Ein schwacher Gluteus fuhrt zu Gbermaldiger Beanspruchung der Knie im
Patellofemoralgelenk. Wer beim Laufen immer wieder die Patellaspitze reizt, der
muss mit chronischen Uberlastungsschmerzen rechnen. Eine Schwéche der
proximalen (rumpfwarts gelegen) stabilisierenden Muskulatur ist dabei eine mogliche

Ursache der Verletzung.

Schlechte Lauftechnik beziehungsweise ein Koordinationsmangel in der unteren
kinetischen Kette sind eine andere haufige Ursache. Wenn vom Rumpf entfernte
Gelenke keine optimale Kraft produzieren kénnen, dann tberlasten die dem Rumpf

naher liegenden Gelenke.



Ill. Funktionen des CORE (2/5) Alex-Sports
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Was Rumpfstabilitat nicht ist

Rumpfstabilitat ist nicht Yoga, Pilates, Crunches oder Six-Packs antrainieren.

Ein funktioneller Rumpf ist:

Die Fahigkeit, eine neutrale Wirbelsaule zu halten, wahrend sich die
Extremitaten bewegen.

Nur wer das schafft, bewegt sich funktionell. Dies gilt nicht nur fir sportliche
Bewegungen, sondern flir alle Bewegungen des Alltags.

Neutrale Wirbelsaule ist die anatomisch natirliche Position der Wirbelsaule. Die
nattrliche Position der Wirbelsaule ist zwar individuell verschieden, doch gibt es
fir jeden Menschen eine richtige Haltung, die vom Krimmungsgrad der
Wirbelsaule abhangt.
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lll. Funktionen des CORE (3/5)

Rumpfstabilitat durch Abgrenzung der Bewegungen

Man kann nur dann Arme und Beine unabhangig vom Rumpf bewegen, wenn
man in der Lage ist, den Rumpf zu stabilisieren. Um vom Ruhezustand in eine
flissige, funktionelle Bewegung lGberzugehen, muss man in der Lage sein, die
Bewegung der Extremitdaten vom Rumpf abzugrenzen: Beine beziehungsweise

Arme bewegen sich, der Rumpf bleibt stabil.
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Rumpfstabilitat durch Abgrenzung der Bewegungen
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Diese Fertigkeit wird bereits vom friihsten Kindesalter erlernt, wenn Babies vom
Rollen, Krabbeln, Sitzen schlief3lich ins Laufen tibergehen. Wer Bewegungen

der Extremitaten nicht von Rumpfbewegungen abgrenzen kann, ist nicht in der
Lage, den Rumpf stillzuhalten. Es kommt zu Scherbewegungen, die zu einem
Energie- und Kraftverlust fuhren. Die kinetische Kette ist gestdrt und Muskeln

tbernehmen plétzlich Aufgaben, fir die sie nicht vorgesehen sind.
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Rumpfstabilitat durch Abgrenzung der Bewegungen

Ein Beispiel hierflr ist die Au3enrotation der Hifte mit Abduktion beim Liegen in
Seitenlage. Hierbei soll der Rumpf stabil gehalten werden, wahrend man das
Bein in der Hufte abspreizt. Wer nun Rumpf und Hiifte nicht unabhangig
voneinander bewegen kann, der rollt das ganze Becken zur Seite und landet auf

dem Ricken.
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« Verstegen, Mark: Core Performance
Das revolutionare Workout-Programm fur Kérper und Geist

ndé

Quellennachweise

Ha

* Boyle, Michael: Functional Training
Bewegungsablaufe perfektionieren - Muskelgruppen stérken - individuelle

Schwéachen beheben
« Jones, Garreth: CORE Strength Training
The Complete Step-By-Step Guide to a Stronger Body and Better Posture

« Lauren, Marc: Fit ohne Gerate
Trainieren mit dem eigenen Korpergewicht

« Buchbauer, Jirgen + Steininger, Kurt: Funktionelles

Kraftaufbautraining in der Rehabilitation
e Tittel, Kurt: Beschreibende und funktionelle Anatomie des

Menschen
« www.functional-training-magazin.de
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Demnachst auch ein Erfolgsfaktor fu
den Handball-Verband Rheinhessen?
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Demnachst auch ein Erfolgsfaktor fur

den Handball-Verband Rheinhessen!



