Rat + Tat

(—&\‘ Core-Training

Unser Trainer ist ne Flasche

Fur Lauferinnen ist der Winter die ideale Jahreszeit, um ihr Korsett zu
schniren. Und fiir Laufer gilt das ebenso. Mit ,Korsett” ist aber keines-
wegs ein Mieder mit Metalldsen aus dem vorletzten Jahrhundert gemeint,
sondern die innere und innerste Muskulatur des Rumpfs, also unser in-
neres Korsett. Dazu gehoren die auRen liegende Bauch-, Riicken- und Ge-
saBmuskulatur, aber vor allem auch die tiefliegende quere Bauch- und die

Beckenbodenmuskulatur.

Text und Fotos von JoAnna Zybon

den Kern des Korpers. Englisch

.,Core” Unter Core-Training versteht
man das Aktivieren und Starken der
vielen tief im Rumpf liegenden klei-
nen Muskeln, die flr die Stabilitat des
Korpers verantwortlich sind. Denn alle
Bewegungen, auch das Laufen, begin-
nen im Zentrum, also im ,Kern” des
Korpers.
Core-Training kommt urspriinglich aus
Deutschland und ist insbesondere bei
FuBballspielern und Kampfsportlern
beliebt. Und bei Babys. Jawohl, denn
Babys absolvieren wahrend ihrer ers-
ten Lebenswochen und -monate un-
wissentlich Core-Training: Sie rollen
sich vom Bauch auf den Ricken und
wieder zurtick, versuchen sich aufzu-
richten, landen wieder auf dem Bauch
und krabbeln weiter. Die Kraft flir diese
Bewegungen kommt aus der Korper-
mitte.
Die nachfolgenden Ubungen wurden
von Ahmed Kassim-Schaede konzipiert
und vorgefihrt. Er ist nicht nur seit nun-
mehr 25 Jahren in Berlin als vielseitiger
Trainer und Dozent bekannt, sondern
aulRerdem Grinder und Geschaftsfiih-
rer der Medical Fitness Academy MFA
GmbH, in der Trainer ausgebildet wer-
den. Beim Berlin-Marathon laufen die
Teilnehmer ubrigens direkt an seiner
Academy vorbei, denn sie befindet sich
in der Kleiststral3e bei km 36. Allen Lau-
fern, die auch jenseits dieser Markie-
rung noch eine stabile Kdrperhaltung
bewahren moéchten und einen 6kono-
mischen Laufstil anstreben, empfiehlt
Ahmed erganzendes Core-Training, be-
sonders im Winter. Ubungsraum: eige-
nes Wohnzimmer. Als Trainingsgerate
eignen sich nicht nur Flaschen, sondern
auch Tisch, Handtuch und Kissen. Viel
Spald!

I m Kern geht es genau darum: Um

1. Ubung:

Setzen Sie sich im Gleichgewicht auf
lhre Sitzknochen, beugen Sie die Knie
leicht an und balancieren Sie die FiiRe
in der Luft. Ziehen Sie den Bauchnabel
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so fest ein, dass der Bauch ganz flach
wird. Was, |hr Bauch will trotz dieser
MaRBnahme einfach nicht abflachen?
Nicht argern! Hauptsache, er ist ange-
spannt. Wichtig: Auch die Zehen mus-
sen angespannt sein, ob beschuht oder
nicht.

Wenn die Balance gefunden ist, neh-
men Sie zwei 1,5 | Wasserflaschen wie
Hanteln in beide Hande. Halten Sie die
Wasserhanteln in der Flaschenmitte
mit ausgestreckten (aber nicht durch-
gestreckten) Armen gerade vor dem
Korper. 15 sec lang statisch halten und
absetzen, davon 12 Wiederholungen.
Und wer keine Flasche ist, fuhrt die
Ubung noch in zwei Varianten aus: Um
auch die schragen Bauchmuskeln zu ak-
tivieren, drehen Sie wie auf dem Foto
abgebildet die Arme neben dem Korper
zur Seite und halten Sie die Flaschen 15
sec lang fest.

Oje! Austrinken oder Entleeren des
Inhalts erst nach 12 Wiederholungen
erlaubt, also insgesamt nach 36 Wie-
derholungen (3 Satze: nach vorne, nach
links, nach rechts).

2. Ubung:

Legen Sie sich auf die Seite und heben
den Korper an wie auf dem Bild. Stit-
zen Sie sich auf dem Ellbogen ab, da-
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Ubung Nr. 2 - Flaschenzug (fiir kompletten Rumpf)
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Ubung Nr. 1 - Flaschendrehen (fiir Bauch, Riicken,
schrage Bauchmuskeln) Vertrauen Sie lhrer Balan-
ce doch mal zwei Flaschen an.

bei machen Sie es so spannend wie nur
moglich: Wichtig ist die Spannung vom
Kopf Gilber den Rumpf bis zu den Zehen.
Den Kopf aber bitte nicht verkrampfen!
Er ist die Verlangerung der Wirbelsaule.
Und mit dem freien Arm dtirfen Sie zur
Flasche greifen! Sodann den Arm aus-
strecken und 15 sec lang halten. Was,
Sie schaffen keine 12 Wiederholungen?
Ok, dann tauschen Sie 1,5 | Mineral-
wasser gegen 1 | Wein.Wem das immer
noch zu schwer ist: Erst Inhalt austrin-
ken, dann trainieren. Vorteil der letzt-
genannten Variante: Sie werden beim
Uben singen.

3. Ubung:

Bitte raumen Sie zunachst lhrWohnzim-
mer frei, vor allem den Couchtisch. Er
eignet sich hervorragend als Unterlage
fir softe Liegestutze. Sie sind nicht so
anstrengend wie ganze Liegestlitze auf
allen vieren auf dem Boden. Wichtig:
Nach unten blicken, so dass der Kérper
vom Kopf bis zu den Fersen eine gerade
Linie bildet. Den Bauchnabel Richtung
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Ubung Nr. 3 -Tischleindeckdich (fiir Brust)

Wirbelsaule ziehen. Praktisch ist diese
Liegestutz-Variante vor allem deshalb,
weil sie immer mal zwischendurch als
Tischgebet im Alltag verrichtet werden
kann. Oder sie machen gleich 3 Gange da-
raus mit jeweils 12 Wiederholungen. Die
Pausen zwischen den Géngen kénnen Sie
zum Beispiel zum Aufrdumen nutzen.

4. Ubung:

Legen Sie sich auf den Bauch. Heben
Sie gleichzeitig den Oberkérper und die
Beine an. Achtung, nicht nur die Unter-
schenkel anheben, sondern auch die
Knie befinden sich in der Luft! Nur die
Oberschenkel liegen auf der Matte. Es
hilft ungemein, wenn die GesalBmus-
keln anspannt sind. Die ausgestreckten
Arme ziehen ein Handtuch auseinander.
Die Handtuchfarbe istirrelevant, wichtig
ist, dass Sie an beiden Enden des Frot-
tees kraftig ziehen, denn so spannt sich
unwillktirlich der groBe Riickenmuskel
an. Und das Einziehen des Bauchna-
bels nicht vergessen! Die Zehen sind
gestreckt, der Kopf bleibt gesenkt. Die-
se Position halten Sie 20 sec lang aus.
Was, Sie wollen das Handtuch werfen?
Dann verkiirzen Sie eben auf 10 sec.
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Ubung Nr. 4 - Frottieren (fiir unteren Riicken und GesaR)

5. Ubung:

Stellen Sie sich aufrecht auf ein Kis-
sen. Aus hygienischen Griinden wurde
es hier in ein Handtuch eingewickelt.
Haben Sie die Balance gefunden, mar-
schieren Sie in einer dynamischen Be-
wegung auf dem Kissen. Wenn Sie im
Gleichgewicht sind, bringen Sie beim
Marschieren abwechselnd lhren rechten
Ellbogen zum linken Knie und lhren lin-
ken Ellbogen zum rechten Knie. Span-
nung halten! Ubungsdauer 5 bis 7 min.
Diese Lektion eignet sich als Warm-Up
am Anfang eines Trainings. Aber bitte
nicht ins Kissen heulen, wenn es nicht
gleich klappt! Wackelkandidaten dur-
fen die Ubung erst einmal ohne Kissen
ausprobieren.

6. Ubung:

Stellen Sie sich im Gleichgewicht auf
ein Kissen. Gehen Sie leicht in die Knie
und beugen den Oberkorper mit gera-
dem Ricken nach vorn. Wichtig: aus
der Hifte beugen, Ricken gerade las-
sen. Kopf und Riicken bilden eine Linie.
Schnappen Sie sich zwei Flaschen und
halten diese wie Hanteln unten vor dem
Korper. Heben Sie die Arme bis zur
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Ubung Nr. 5 - Unruhekissen (dynamisches Training
fur ganzen Kérper)

Ubung Nr. 6 - Flaschenheben (fiir oberen Riicken
und Bauch)

Schulterhohe, ohne die Gelenke durch-
zustrecken. Oben halten und langsam
wieder in die Ausgangsposition zurtick-
kehren. 3 Satze, jeweils 12 Wiederho-
lungen. Wer hinterher keinen Durst hat,
stellt die Hanteln einfach wieder in die
Getrankekiste zurdck.

(Die Ubungsreihe wurde entwickelt und
vorgefiihrt von Ahmed Kassim-Schaede,
Medical Fitness Academy Berlin)

Siehe auch:
www.medical-fitness-academy.de
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