HILLFITNESS

Um den Text jetzt hier nicht riesig werden zu lassen, gehen wir einfach die

einzelnen haufig genannten ,Nebenmuskeln® Punkt fur Punkt durch!

Vorweg: Der grofRe Mediziner Vladimir Janda (1928 - 2003) hat sowohl fir die
Physiotherapie, medizinischen Trainingstherapie und manuelle Therapie

herausragende Verdienste.

Janda behauptete, dass viele Beschwerden des Bewegungsapparates durch
muskulare Dysbalancen von Agonist zu Antagonist entstehen wirden (vgl. u. a.
Janda 2000). Er untergliedert u. a. in tonische (verkirzte) und in phasische
(abgeschwéchte) Muskeln. Ohne jetzt naher darauf einzugehen (machen wir
vielleicht ein anderes Mal), ist diese Einteilung wissenschaftlich nicht (absolut)
haltbar und eher unter dem Begriff ,Meisterlehren® zu verstehen (vgl. Wydra 2003,
Gottlob 2001).

Unsere Meinung dazu: Wenn Beschwerden da sind, sollte der Ansatz von Janda
nicht ganz aufler Acht gelassen werden. Allerdings sollte das nicht der
.,Hauptansatz® in der Trainingstherapie sein. Viele Trainer/Therapeuten bauen
einen Grof3teil ihres Trainingsansatzes auf den Janda-Ansatz auf, was allerdings

etwas Uberaltet ist!



Nun zu den einigen Nebenmuskeln bez. Rickenschmerzlinderung der

klassischen Kreuzschmerzen:

M.psoas major (grof3er Hiftbeuger)

Jahrzehnte lang wurde gepredigt, dass dieser Muskel ,verkurzt sei, die
Wirbelsaule ins Hohlkreuz schiebt und diese Verkirzung fir viele Riickenprobleme
verantwortlich sei.

In den vergangenen Jahren rickt dieser Muskel aber immer mehr in den Fokus
der Kraftigung tUber den vollen Bewegungsumfang. Man klassifizierte diesen
Muskel zum einen als lokalen Wirbelsaulenstabilisator der LWS und als ,verkurzt*
aber auch ,schwach” (vgl. u. a. Boyle 2011, Gottlob 2001, Staugaard-Jones 2014).
Losung sei somit nicht mehr nur die Dehnung, sondern vor allen Dingen die

Kraftigung Uber den vollen ,Range of motion®.

Unsere Meinung: Der Hype Uber den psoas ist total Gibertrieben. Manche sehen in
der Kraftigung des psoas die Hauptlosung vieler Rickenschmerzen — wir sehen
das als Unsinn an. Das Training und das Dehnen des psoas ist ein kleines
Puzzelteil bei der Behandlung von Riickenschmerzen durch Training, nicht mehr

und nicht weniger!

Kleiner Lendenmuskel
(M. psoas minor)

sroBer Lendenmuskel

(M. psoas major)
Darmbeinmuskel
(M. iliacus)




Gesallmuskulatur:

Einigen Autoren sehen in schwachen bzw. nicht gut angesteuerten Gesalimuskeln
ein Hauptgrund fur Rickenschmerzen (vgl. Mcgill 2015, Boyle 2011).

Sind die GesaRmuskeln zu ,schlecht‘, kommt es zur Uberkompensation des
Lendenbereiches, welches mittel- und langfristig zu Beschwerden in diesem
Bereich fuhren kann (vgl. Mcgill 2015, Boyle 2011). AufRerdem stabilisiert der
gluteus maximus Uber die ,Muskel-Faszienschlinge® lattismus->fascia-
thoracolumbalis->gluteaus die LWS- und ISG-Region mit.

Bei der ,Neu-Aktivierung“ und Aufbau der Gesalmuskeln sollte man darauf
achten, dass man Ubungen wahlt, die GesdRmuskeln mdglichst ,isoliert* trainieren
und somit die hinteren Oberschenkelmuskeln wenig belasten. Welche Ubungen
das sein konnten, wird evtl. ein anderes Mal erklart. Daneben sollte, um diese
~,Muskel-Fascien-Schlinge“ optimal zu trainieren komplexe Bewegungen trainiert

werden die gleichzeitig Gesal- und Lattisimusmuskulatur trainiert.

Unsere Meinung:

Das der Ruckenschmerzkunde es uber viele Monate erlernt durch passende
Kraftigung und Dehnung, sowohl die Huftbeugung (durch ,Verbesserung® der
Huftbeuger®) als auch die Huftstreckung (durch ,Verbesserung“ GesalRmuskeln)
ohne grol3e LWS-Bewegungen zu vollrichten um diese somit nicht ungunstig zu
belasten, halten wir flr einen sinnvollen Trainingsansatz. Dennoch gibt es im
Training wichtigere Ansatze zu bericksichtigen als diesen. Welche klaren wir in

paar Tagen.

m. lattissimus dorsi:

Der Muskel lattissimus dorsi wird durch Armbewegungen primaér trainiert und nicht
durch Wirbelsaulen- oder Huftbewegungen. Dies wirde vermuten, dass er kaum
eine stabilisierende Wirkung fur die LWS hat. Allerdings ist der Lattisimus mit dem
gegenuberliegenden Gluteaus-maximus durch die Lendenriickenbinde (fascia
thoracolumbalis) verbunden (vgl. u. a. Myers 2000, Diemer/Sutor 2006). Diese
,Muskel-Fascien-Schlinge“ zieht Uber die LWS und das ISG-Gelenk und stabilisiert



somit diese Region zusatzlich. Somit spielt auch ein gut trainierter Lattissimus bei
der LWS-Stabilisierung eine Rolle.
Unsere Meinung: Auch dies kann man als kleines, sinnvolles Puzzel-Teil im

Training mit Rtickenschmerzkunden verwenden.

Unser Zwischenfazit:

Um Rlckenschmerzen durch Training zu verbessern, gibt es mehrere
Trainingsansatze und sinnvolle Erklarungen. Hier gibt es verschiedene Experten
mit unterschiedlichen Trainingsansatzen die alle irgendwo bei verschiedenen
Ruckenschmerzpatienten erfolgreich sein kdnnen und waren. Es gibt hier noch viel
mehr spezifische Trainingsansatze. Ein beliebter ,Hype"® ist zurzeit, dass das viele
Sitzen (siehe unter anderem das neue Buch von: Sitzen ist das neue Rauchen von
Starrett 2016) auf einmal der Hauptgrund ist fur viele Rickenschmerzen und
weitere Beschwerden und man somit, besonders mit Spezial-Geraten, den Korper
mit den intensiven Dehniibungen in die Streckung trainieren musste. Mittlerweile
gibt es hierzu Geratehersteller die sich ausschlieBlich auf solche Gerate
spezialisieren. Auch dieser Ansatz hat seine Berechtigung und hilft haufig gegen

Rickenschmerzen.

Diese Ansétze helfen unserer Meinung nach aber mehr tber globale Effekte und

weniger Uber diese speziellen spezifischen Effekte.

Beispiel: Menschen mit (chronischen) Ruckenschmerzen, die ausschlief3lich
Huftbeuger-Training Gber den vollen Bewegungsumfang CGber mehrere
Wochen/Monate absolvieren werden teilweise anschlieRend weniger

Rickenschmerzen besitzen.

Wir sind allerdings der Meinung das der Grund der wenigeren Riickenschmerzen
weniger in der spezifischen Wirkung des Trainings des Hiiftbeugers liegen
(vielleicht etwas, aber weniger), sondern viel mehr auf globale Effekte

zurlckzufuhren ist.



Was wir hiermit meinen und was unserer Meinung nach die Ubergeordneten
Trainingsansatze mit (chronischen) Kreuzschmerz-Patienten sind, erklare ich

abschlie3end in paar Tagen.

Mit besten Grul3en
Christian Hill & Friedhelm Hill



