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Fur was ist unser
Riicken geschaffen?

Die Belastbarkeit der Wirbelsaule
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Zwei Drittel der Menschen geben an mindestens einmal im Jahr
Riickenbeschwerden zu haben, viele klagen iiber dauernde, oder
immer wiederkehrende Schmerzen. Auch Gymnastiklehrer und
Riickenschulleiter sind davon betroffen, obwohl wir uns doch
riickengerecht verhalten und unsere Muskulatur gut trainiert ist.
Viele Menschen neigen bei Riickenbeschwerden zur Schonung.
»Ich darf nicht schwer heben, ich habe Riickenschmerzen« be-
kommen wir oft zu horen. Aber was halt unser »Kreuz« tatsich-
lich aus? Wie belastbar ist unsere Wirbelsdaule? Und was konnen

wir tun, damit sie belastbarer wird?

Wussten Sie, dass bei Minnern die Lendenwirbelsiu-
le (LWS) erst bei einer Tonne und bei Frauen bei 500 Ki-
logramm axialer Belastung versagt? Durch entsprechende
Hebelkrifte werden derartige Belastungen durchaus erreicht
(siehe Abb. A). Hitten wir nur die kndchernen Anteile un-
serer Wirbelsiule, wire diese nicht sehr belastbar. Knochen
sind zwar nach der stabilen Leichtbauweise konstruiert, bei
der durch ein Minimum an Materialeinsatz ein Maximum
an Belastbarkeit erzielt wird, jedoch konnte Panjabi feststel-
len, dass die knocherne Wirbelsdule alleine schon bei einer
Belastung von 2 kg instabil wird (Panjabi 1989). Unsere
Muskeln wiirden die Wirbelsdule so belastbar machen, dass
sie ca. 50 kg tolerieren kann. Was macht nun die Wirbelsédule
so belastbar, dass bei Sportarten wie Gewichtheben iiber 200
kg bewiltigt werden konnen, oder Powerlifter Kniebeugen
mit iiber 300 kg auf den Schultern ausfiihren? Schauen wir

uns zunachst die einzelnen Bestandteile der Wirbelsiule an.

90 kg Druckbelastung in
der 5. Lendenbandschelbe
bei aufrechter Haltung

-------------- Oberkdrper wiegt 40 kg

Gewicht in der Hand
wiegt 50 kg

Abb. A: Hebelkrifte und Druckbelastung im Bereich der Lendenwirbelsaule
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Knocherne Strukturen
Klar ist, dass die knocherne Wirbelsaule alleine dies nicht
tolerieren wiirde. Untersuchungen der Wirbelkorper eines
Gewichthebers zeigen jedoch ein wesentlich dichteres Kno-
chenbilkchensystem. Granhad hat bei Weltklasse Powerlif-
tern eine 30 bis 60 Prozent héhere Knochendichte als bei
einer Kontrollgruppe festgestellt (Granhed 1987).
Zahlreiche Untersuchungen zeigen andererseits, dass Im-
mobilitat schnell zum Abbau von Knochenmasse fiihrt, der
Wiederaufbau jedoch wesentlich mehr Zeit in Anspruch
nimmt. Unsere Knochen benétigen hohe Druck-, Zug- und
Scherbelastungen, um die Osteoblasten anzuregen neues
Knochenmaterial zu bilden. Da die Anpassung langsam er-
folgt, ist ein addquates langjihriges Krafttraining bei ca. 60 -
70 Prozent Maximalkraft mindestens 2x/ Woche notwendig.
Dies entspricht einer Intensitt, bei der ca. 9 - 12 Wiederho-
lungen in langsamem Tempo (4 - 5 Sek./Wh.) geschafft wer-
den. Das Kklassische Kreuzheben in allen Variationen eignet
sich besonders dafiir, da hierbei auch die Bewegungsablaufe
fir riickengerechtes Heben schwerer Gegenstande trainiert
werden. Integrieren Sie Kreuzheben mit entsprechend hohen
Gewichten in die Trainingseinheiten, um den passiven Bewe-

gungsapparat zu trainieren und Osteoporose vorzubeugen.

Bandscheiben

Der wassergefiillte Kern (Nucleus pulposus) ist nicht trai-
nierbar, sehr wohl jedoch die Bandscheibenringe (Anulus
fibrosus). Sie bestehen aus Faserknorpel, deren Faseranteil
im Gegensatz zum hyalinen Knorpel héher ausfillt und sie



damit belastbarer macht. Durch entsprechende Trainingsrei-
ze steigt die Anzahl der kollagenen Fasern, ihre Druck- und
Zugfestigkeit erhoht sich und die Bandscheibe wird belastba-
rer. Mobilisieren Sie also die Wirbelsdule, um den Stoffwech-
sel der Bandscheiben positiv zu beeinflussen, jedoch auch in
Kombination mit Krafttraining bei 60 - 70 Prozent Maximal-
kraft, um die passiven Strukturen langfristig belastbarer zu

machen.

Muskeln und Faszien

Nach neusten Erkenntnissen sind es nicht die Muskeln, die
uns hochbelastbar machen, sondern unser myofasziales Sys-
tem. Sportliche Hochstleistungen wiren ohne Faszien nicht
erklarbar. 30 Prozent der Muskeln enden nicht in der Sehne,
sondern in umliegendem myofaszialen Gewebe. Muskeln
und Faszien sind nicht voneinander zu trennen, dennoch
weifl man erst seit ein paar Jahren von der grofien Bedeutung
der Faszien.

Alle Rickenmuskeln inkl. Gesaf3 und Ischiocruraler Mus-
kulatur haben eine Verbindung zur grofen Riickenfaszie, der
Thoracolumbalfaszie (TLF). Sie liegt wie eine grofie Raute
auf dem Riicken. Beugt man sich im Stand nach vorne, hort
z.B. der M. erector spinae bei ca. 30 Grad auf zu arbeiten und
die TLF tbernimmt diese Aufgabe. Dies ist zu spiiren, in-
dem man die Hiande auf den M. erector spinae im LWS Be-
reich legt und eine Vorwirtsneigung ausfithrt, der zunéchst
angespannte M. erector spinae verschwindet ab ca. 30 Grad
Vorbeugung. Die TLF ist vergleichbar mit einem Feuerwehr-
sprungtuch. Wird an allen Seiten gleichméfig daran gezogen,
wird sie aufgespannt und kann hohe Belastungen tolerieren
und bewiltigen. Soll bei einer Kreuzhebebewegung die TLF
gespannt werden, muss man den unteren Riicken leicht rund
machen und den Bauchnabel leicht einziehen (Abb B).

Menschen mit Riickenbeschwerden haben jedoch hiufig
Probleme mit dem Aufspannen der TLE In diesem Fall sollte
diese vor intensivem Krafttraining reaktiviert werden. Faszien
benétigen abwechslungsreiche Reize und viel Kérperwahrneh-
mungsiibungen. Eine mégliche Ubung ist die Wirbelschlan-
ge/72 Gelenke Ubung (Abb. C), oder das Aktivieren der Faszie
mit einer Faszienrolle/-ball. Spannen Sie die TLF auch immer
wieder auf durch kleine federnde Bewegungen (Abb. D).

Fazit: Korperliche Unterforderung im Alltag oder Trai-
ningseinheiten mit zu niedriger Intensitit bzw. ungeeigneter
Ubungsauswahl sind oft Mitausléser von Riickenbeschwer-
den, Osteoporose und sinkender Muskelkraft im Alter.
Intensives Krafttraining in Kombination mit Ubungen fiir
die TLF sollte in angemessenem Mafle in Riickenkursen ein-
geplant werden, um den aktiven und passiven Bewegungsap-

parat zu starken.

Abb. B:
Kreuzheben mit
vorgespannter
Thoracolumbalfaszie

Abb. C:

Die Wirbelsiule hat ca. 72 Gelenke (zwei Wirbelgelenke und
die Bandscheiben als dritten Drehpunkt), die phantasievoll in
alle Richtungen bewegt werden konnen (Wirbelschlange)

Abb. D:
Fasziales Dehnen der Thoracolum-
balfaszie: Fiihren Sie kleine
federnde Bewegungen mit dem
Arm in Richtung der Fingerspitzen
aus, man spiirt dies bis in

den unteren Ricken
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