


c. Bauch und Rücken Einführung
Allgemein:

Vor jedem Training sind Bauch- und Rückenmuskulatur zu stärken. 

Nur ein starker Rumpf ist den Belastungen  eines Hochleistungstrainings gewachsen.

Wer Wirbelsäulenverletzungen vorbeugen will, muß diese vor jedem Training Bauch und Rückenmuskulatur stärken. Hierzu stehen eine Palette von Übungen zur Verfügung.

Der Koblenzer Physiotherapeut Karl-Uwe Heinze (Deutsche Judo Nationalmann-schaft) hat für Willi Kothny einige der wichtigsten Übungen zusammengestellt.

Kriterium von Grundspannung:

Die Grundspannung kann in verschiedenen Ausgangsstellungen eingenommen werden.

In der Rückenlage bedeutet dies: die Beine sind aufgestellt, Knie ca. 90° - 100° gebeugt, 

die Fersen werden in die Unterlage gedrückt und die Fußspitzen zeigen zur Decke. Das Becken wird neutral eingestellt, d.h. wenn das Becken gekippt wird, erreichen wir zwei Maximalpunkte:

1.) das Becken wird nach vorne gekippt (es entsteht ein Hohlkreuz),

2.) das Becken wird nach hinten gekippt (die Lendenwirbelsäule wölbt sich nach aussen). 

Wenn wir diese beiden Maxpunkte wahrgenommen haben, stellen wir das Becken genau auf die Hälfte der Maxpunkte ein (individuelle Neutralstellung des Beckens zur Wirbelsäule). Nun wird, bei ruhigem Atemrhythmus kurz vor Ende der Ausatmungsphase der Bauchnabel leicht Richtung Lendenwirbelsäule gezogen, ohne die Position der Neutralstellung zu verändern. Im unteren Rumpf ist nun eine leicht erhöhte Muskelspannung zu spüren, es kann problemlos weiter geatmet werden ohne diese Spannung zu verlieren. Die Grundspannung ist erreicht.

Im Stand sieht die Grundspannung folgender Maßen aus: Position der Beine - Füße in Hüftbreite, Knie leicht gebeugt, ab Becken aufwärts wie oben beschrieben.

Im Sitzen und Bauchlage: Beschreibung ab Beckeneinstellung.

In Seitenlage: Knie und Füße liegen aufeinander, Knie- und Hüftgelenke sind leicht gebeugt, ab Beckeneinstellung wie oben.

Vor allen Übungen sollte erst die Grundspannung eingenommen werden!!!

Abkürzungen und deren Bedeutung:

ASTE
= Ausgangsstellung



UA
   = Unterarm

BL
= Bauchlage



US
   = Unterschenkel

RL
= Rückenlage



OS
   = Oberschenkel

SL
= Seitenlage



SG
   = Schultergelenk

LS
= Langsitz



EBKnSt       = Einbeinkniestand

SN
= Seitneigung

re
= rechts

li
= links

VFST
= Vier Füßerstand

UASt
= Unterarmstütz

WS
= Wirbelsäule

HWS
= Halswirbelsäule

BWS
= Brustwirbelsäule

LWS
= Lendenwirbelsäule

OSG
= oberes Sprunggelenk

USG
= unteres Sprunggelenk

1. Grundsätze
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