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EINFÜHRUNG

Der menschliche Körper ist ein fantastisches mechanisches Gebilde. Er ist in der Lage, eine große Vielfalt an äußerst verschiedenartigen Bewegungen auszuführen. Unsere oberen Extremitäten dienen dazu, unsere Umwelt zu erfassen, und unsere unteren Extremitäten erlauben es, dass wir uns in dieser Umwelt bewegen. Beide »Motoren« arbeiten im besten Fall synergetisch zusammen. Sie geraten dabei nie in einen mechanischen Konflikt. Damit dies möglich ist, hat uns die Natur mit einem »Dämpfer« ausgerüstet, der unsere Armbewegungen harmonisch mit den Beinen zusammenarbeiten lässt und umgekehrt. Dieser »Dämpfer« ist die Körpermitte, der Core.

Eine starke Körpermitte bedeutet nicht nur, ein Sixpack zur Schau stellen zu können, sondern vor allem, den Bewegungsanforderungen, die der Alltag mit sich bringt, auf sichere Weise gewachsen zu sein.

Die Bauchmuskeln intelligent kräftigen

Es gibt zwei Methoden, mit denen die Bauchmuskeln gekräftigt werden können.


	Das klassische Training, bei dem Oberkörper und Beine einander angenähert werden (wie die berühmten Crunches oder Bauchpressen samt Variationen): Deren Ziel ist es, die Kraft im Rahmen einer Sportübung zu verbessern. Diese Art des Trainings sollte unbedingt mit der Atmung abgestimmt werden, um pathologische Probleme zu vermeiden.


	Das Core-Training: Diese leicht zugängliche Technik eignet sich für jeden, der etwas für seine Körpermitte tun will. Hier ist das Ziel, die Verbindung zwischen Ober- und Unterkörper bei den Bewegungen zu kräftigen.




Warum Core-Training wichtig ist

Der menschliche Körper beherbergt in seinem Inneren eine Art Grundgerüst aus knöchernen Strukturen (Skelett), die untereinander durch Gelenke verbunden sind, welche eine Bewegungsfreiheit in einem vorgegebenen Rahmen ermöglichen. In diese knöchernen Strukturen fügen sich die Muskeln ein, die es dem Menschen erlauben, sich zu bewegen, aktiv zu werden. Die Bewegung ist also das Ergebnis der Anwendung unserer Muskelkraft auf die knöchernen Strukturen.

Wenn du dich mit den Beinen vom Boden abstößt, um zu springen, wird das Abheben nur möglich, weil gleichzeitig – während du dich mit Muskelkraft vom Boden wegdrückst – der Boden einen festen Widerstand bietet und dich gleichsam ebenfalls abstößt. Dabei kommt das dritte Newtonsche Gesetz zum Tragen, welches besagt, dass Kräfte immer wechselseitig sind, dass also eine ausgeübte Kraft immer gleichzeitig eine Kraft gleicher Intensität in die entgegengesetzte Richtung hervorruft. Jedes Mal also, wenn du eine Aktion ausführst, kommt es auch zu einer proportionalen entgegengesetzten Aktion.

Diese Gegenkraft ist nicht immer wahrnehmbar. Unser Körper ist nämlich so konzipiert, dass er diese Gegenkraft absorbiert, also aufnimmt und dämpft. Diese Fähigkeit bewahrt dich vor Stürzen und Verletzungen, sie sorgt dafür, dass deine Bewegungen effizient sind, und verhilft dir zu einer guten Stabilität.

Die Fähigkeit, Gegenkraft aufzunehmen, wird als Core-Stabilität bezeichnet und bezieht sich auf die Gesamtheit der stabilisierenden Muskulatur der Körpermitte, die eine Art Schutzschild bildet. Core-Training bezieht sich also auf die Gesamtheit der Rumpfmuskulatur:


	Die vordere Rumpfmuskulatur kontrolliert und begrenzt die Bewegung des Beckens nach vorn.


	Die seitliche Rumpfmuskulatur erlaubt Bewegungen wie die Seitneigung und die Rotation oder schränkt sie ein.


	Die hintere Rumpfmuskulatur ist für die Streckung der Wirbelsäule zuständig.





	Der Musculus rectus abdominis (gerader Bauchmuskel) ist der oberflächlichste Bauchmuskel und verbindet die Rippen mit dem Becken. Er ist an seiner typischen, in Rechtecke unterteilten Form zu erkennen. Dieser Muskel sorgt für den berühmten Waschbrettbauch oder das Sixpack.


	Der Musculus transversus abdominis (quer verlaufender Bauchmuskel) liegt am tiefsten im Körper, er erstreckt sich von der Vorder- bis zur Rückseite des Oberkörpers. Dieser große Muskel stützt die Eingeweide und ermöglicht es, den Bauch einzuziehen. Er ist an der Ausatmung beteiligt und verantwortlich für die Kräfteübertragung und Stabilität des Rumpfes. Ist dieser Muskel voller Spannkraft, sorgt er für einen flachen Bauch.


	Als oberflächlicher Muskel erlaubt der Musculus obliquus externus (äußerer schräger Bauchmuskel) die Seitneigung und Rotation. Sind beide Seiten angespannt, beugen sie den Rumpf nach vorn. Sie spielen auch bei der Ausatmung eine Rolle.


	Der tiefe Musculus obliquus internus (innerer schräger Bauchmuskel) ermöglicht die Seitneigung des Oberkörpers und seine Rotation. Werden beide Seiten angespannt, tragen diese Muskeln zur Rumpfbeuge bei. Ist dieser Muskel trainiert, zeigt sich das in der berühmten V-Form am Unterbauch.
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Core-Training bezieht sich also auf die Gesamtheit der Rumpfmuskulatur.

Core-Training für einen starken Körper und eine gute Gesundheit

Egal, um welche Bewegung es geht – im Sport, im Haushalt, bei der Arbeit oder im Alltag –, dein Körper braucht eine stabile Mitte, die in der Lage ist, die Gegenkräfte, die durch deine Bewegungen entstehen, auszugleichen. Wenn die Muskeln durch Bewegungswiederholungen oder eine zu starke Belastung vorzeitig ermüden, dann übernehmen die anderen Strukturen des Körpers deren Aufgaben. Weil sie für diese Aufgabe jedoch nicht vorgesehen sind, besteht Verletzungsgefahr. Häufig sind diese Kompensationsmechanismen dafür verantwortlich, dass schließlich Rückenschmerzen entstehen.

Ein starker Core für mehr Beweglichkeit

Damit du dich frei bewegen kannst, ohne durch die Angst, dir wehzutun, eingeschränkt zu werden, musst du die stabilisierende Wirkung der Rumpfmuskulatur stärken. Achte einmal darauf, wie viel einfacher es ist, sich auf einem festen Boden fortzubewegen. Auf einer instabilen Fläche hingegen neigst du wahrscheinlich dazu, dich eher vorwärtszutasten. Ohne Stabilität reduzierst du automatisch deine Körperbewegungen, um einen Sturz zu vermeiden. Von innen her betrachtet gilt dasselbe. Eine instabile Körperbasis schränkt dich in deinen Bewegungen ein, während eine stabile Basis dich beweglicher sein lässt und dir Sicherheit in deinen Bewegungen gibt.

Verletzungsprophylaxe dank starker Bauchmuskeln

Das Core-Training ist auch interessant, wenn du Probleme mit dem Rücken, den Hüften, den Knien oder den Sprunggelenken hast.
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