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Muskulare Dysbalance

Klaus Weckerle

Klaus Weckerle, Turn- und Mathema-
tiklehrer hat schon verschiedentlich
fur uns geschrieben. Er ist heute Vor-
steher des kantonalen Sportamtes

Erkenntnisse und Erfahrung der Orthopdden und Physiotherapeuten iliber die Schaffhausen.

muskulédre Dysbalance beeinflussen in zunehmendem Masse den Inhalt des Trai-
nings bei Spitzenathleten und Gesundheitssportlern. Am Beispiel der Muskula-
tur, die auf das Becken einwirkt, soll das Phidnomen des gestorten Gleichge-
wichts dargestellt und erlautert werden.

Einteilung der Muskulatur
in 3 Gruppen

Die Skelettmuskulatur kann in drei Grup-
pen eingeteilt werden. Unterscheidungs-
moglichkeiten ergeben sich aus der Funk-
tion, der Struktur, dem Stoffwechsel und
der stammesgeschichtlichen Entwicklung.
Tonische oder posturale Muskeln dienten
vor allem in friheren Entwicklungsstufen
der Haltung (siehe Magglingen 8/84, S. 8).
Bei Degenerationserscheinungen an den
Gelenken, unphysiologischer Ruhigstel-
lung und einseitiger Uberbelastung reagie-
ren sie mit einer Verkdirzung unter Beibe-
haltung der Kraft.

Im Gegensatz dazu werden die phasischen
Muskeln, wieder mehr aus der Sicht der
Evolution, der Bewegung zugeordnet.

Auf Fehlbelastungen antworten sie mit
Abschwachung und Erschlaffung.

Die dritte Gruppe reagiert uneinheitlich.
Daher tragt sie den Namen gemischte
Muskulatur.

Die muskulédre Beeinflussung
der Beckenstellung

Das Becken lasst sich Gber die Hiftgelenke
als Drehpunkt nach vorne kippen und nach
hinten aufrichten. Der Begriff «Becken-
waage» ist daher zutreffend. Da die Wir-
belsaule (Kreuzbein) fest mit dem Becken-
glrtel verbunden ist, macht sie die Bewe-
gungen zwangslaufig mit. Um die gestorte
Statik auszugleichen, kommt es zu einer
Anpassung der Form. Beim Vorwartskip-
pen bildet sich ein ausgepragter « Hohlrund-
ricken» (vergl. Abb. 1). Fehlhaltungen
fihren im allgemeinen zu falschen Bela-
stungen des Bewegungsapparates, was
bei den betroffenen Organen schmerzhafte
Degenerationserscheinungen hervorrufen
kann.

Die Beckenwaage wird hauptséachlichdurch
4 Muskelgruppen stabilisiert. Der Hiftlen-
denmuskel (M. iliopsoas) mit vorwartskip-
pender Wirkung und der grosse Gesassmus-
kel (M. glutdaus maximus), der die Aufrich-
tung des Beckens ermdglicht, bilden gleich-
sam einen muskuldren Steigbligel. Der un-
tere Teil des Rickenstreckers (M. erector
spinae) fordert wie der Hiftlendenmuskel
die Kippung, wahrend die Bauchmuskula-
tur (M. abdominis) die Funktion der Ge-
sassmuskeln im Sinne des Aufrichtens des
Beckens unterstiitzt (vergl. Abb. 2).

Die Bauch- und Gesassmuskeln zeigen ein
Uberwiegend phasisches Verhalten. Wenn
sie nicht gezielt gekraftigt werden, neigen
sie zur Abschwéachung. Bei den Antagoni-
sten, Huftlendenmuskel und unterer Teil
des Rickenstreckers, dominieren die toni-
schen Eigenschaften; sie haben die Ten-
denz sich zu verkirzen. Diese ungleichen
muskuldren Reaktionen beeinflussen die
Stellung des Beckens. Ein Abkippen nach
vorn mit einer damit verbundenen Uber-
massigen Hohlkreuzhaltung ist vorbe-
stimmt (vergl. Abb. 3). Durch Dehnung der
verkirzten tonischen und Kraftigung der
abgeschwaéachten phasischen Muskulatur
kann diese Fehlhaltung korrigiert werden.

Die «Beckenwaage»

Muskulédres
Gleichgewicht

Muskulédre Dysbalance

Abbildung 1: Das Becken
lasst sich Gber die Huftge-
lenke als Drehpunkt nach
vorne kippen und nach hin-
ten aufrichten. Da die Wir-
belsdule fest mit dem
Beckenglrtel verbunden
ist, macht sie die Bewe-
gungen zwangslaufig mit.
Um die gestorte Statik aus-
zugleichen, bildet sich beim
Vorwartskippen ein ausge-
pragter «Hohlrundriicken».
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Abbildung 2: An der Stabi-
lisierung der Stellung des
Beckens sind 4 Muskel-
gruppen massgeblich betei-
ligt. Die Bauch- und
Gesassmuskeln haben eine
aufrichtende, der untere
Teil des Rickenstreckers
und der Hiftlendenmuskel
eine kippende Wirkung. Ein
funktionelles muskulares
Gleichgewicht ermdéglicht
eine optimale physiologi-
sche Haltung.

Abbildung 3: Bei Fehlbela-
stungen tendiert die «toni-
sche» Muskulatur, HGftlen-
denmuskel und unterer Teil
des Rickenstreckers (1 und
2), zur Verkirzung unter
Beibehaltung der Kraft. Die
«phasischen» Antagoni-
sten dagegen, die Bauch-
und Gesassmuskeln (3 und
4), neigen dazu, sich abzu-
schwaéchen.
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Zuerst dehnen, dann kréaftigen
(«Stretching and Isometrics»)

Orthopaden kénnen nachweisen, dass ein
Krafttraining eines abgeschwachten phasi-
schen Muskels nur bei vorheriger Dehnung
der verklrzten tonischen Antagonisten
wirksam ist. Die Dehngymnastik lasst sich
auf verschiedene Arten ausfihren. Im Sport
ist die einfache, wirkungsvolle Methode
des passiven Dehnens (Static Stretching)
gebrauchlich. Wahrend 20 bis 30 Sekun-
den wird eine Muskelgruppe sorgfaltig,
langsam, gleichméassig und stetig, unter
Vermeidung von wippenden Bewegungen,
gedehnt. Die so erreichte Endposition wird
gehalten.

Zur Kraftigung der geschwachten phasi-
schen Muskulatur sind isometrische Ubun-
gen zu bevorzugen. Nach dem Intervall-
prinzip folgt auf eine Anspannung von 5
bis 10 Sekunden Dauer eine kurze Erho-
lungsphase. 5 bis 10 Wiederholungen sind
angezeigt.

Durch spezielle Stellungen der beteiligten
Gelenke mussen tonische Synergisten
(gleichsinnig wirkende Muskeln) «ausge-
schaltet» werden.

Ubungen zur Verhinderung

oder Korrektur einer muskulidren
Beckendysbalance

(vergl. Abb. 4)

Ohne gezielte, wirksame Massnahmen ist
die Kippung des Beckens bei normalen
Voraussetzungen, belastungs- und alters-
bedingt, fast unvermeidlich.

Ubung 1
Bei der Ubung zur Dehnung des Hiiftlen-

denmuskels muss das maximal gebeugte
Bein nach hinten gezogen werden.

Ubung 2

Bei der Dehnung des unteren Teils des
Ruckenstreckers werden die Knie Richtung
Kopf gezogen, bis sich das Becken von der
Unterlage abhebt.

Ubung 3

Eine korrekte Ausfiihrung der kraftigenden
Bauchmuskellibungen ist entscheidend.
Bei angewinkelten Beinen mussen die Fer-
sen in die Unterlage gedrlickt und die Fuss-
spitzen hochgezogen werden.

Ubung 4
Bei der Ubung zur Kraftigung der Gesass-

muskeln muss eine Hohlkreuzhaltung ver-
mieden werden.

Zusammenfassung

Die uneinheitliche Reaktion der stabilisie-
renden Muskeln des Beckens flihrt bei Fehl-
belastungen zu einer Kippung des Becken-
glrtels und damit zu einer Hyperlordosie-
rung (Hohlrlicken) der Lendenwirbelsaule.

Zuerst dehnen, dann
kréaftigen

Bei angewinkelten Beinen
werden Kopf und Schultern
abgehoben. Dabei sind die
Fersen bei hochgezogenen
Fussspitzen in die Unterla-
ge zu driicken.

Bei aufrechtem Oberkérper
muss das maximal
gebeugte Bein nach hinten
gezogen werden.
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Die Knie werden Richtung

Kopf gezogen, bis sich das
Becken von der Unterlage

abhebt.

Eine Hohlkreuzhaltung ist
zu vermeiden.

Abbildung 4: Passives Dehnen (Static Stretching) der verklrzten tonischen Muskulatur wahrend
20 bis 30 Sekunden ist eine wirkungsvolle Methode, die sich in der Sportpraxis bewahrt hat. Wip-
pende Bewegungen sind zu vermeiden (vergl. Figuren 1 und 2). Zur Kraftigung der phasischen Mus-
keln sind isometrische Ubungen nach dem Intervallprinzip zu bevorzugen. Auf eine 5 bis 10 Sekun-
den dauernde Anspannung folgt eine kurze Erholungsphase. Bis zu 10 Wiederholungen sind ange-

zeigt (vergl. Figuren 3 und 4).

Diese Fehlhaltung kann zu schmerzhaften
Verkrampfungen der Rickenmuskulatur, zu
frihzeitigen Abnltzungserscheinungen an
der Wirbelsaule und zu Bewegungsstorun-
gen fuhren.

Untersuchungen an Spitzensportlern zei-
gen, dass einseitige, sportartspezifische
Belastungen ebenso Ursache einer musku-
laren Dysbalance sind wie mangelnde oder
ungenligende korperliche Betatigung. Zur
Behandlung und Vorbeugung sind gezielte
Dehn- und Kraftigungsiibungen wirksam.

Folgerungen fiir Sportunterricht
und Training

Aus den Erfahrungen unserer zurzeit erfolg-
reichsten Athleten kénnen Lehren gezogen
werden. Eine Nachkontrolle der siegesge-
wohnten Skirennfahrer, die im Jahre 1980
eine gezielte Dehn- und Kraftigungsgym-
nastik in ihr sonst unverdndertes Trai-
ningsprogramm aufgenommen haben, zeig-
te nach 4 Jahren eine deutliche Verbesse-
rung der muskuléaren Situation.

11

Dem Phanomen des Muskelgleichgewich-
tes, das es zu erreichen und erhalten gilt,
muss im Schul- und Vereinssport vermehrt
Beachtung geschenkt werden. Eine nach
den neuesten Erkenntnissen zusammenge-
stellte, allgemeine, grundlegende Bewe-
gungs- und Haltungsschulung ist ins Trai-
ning, in den Sportunterricht einzubauen.
Stretching hilft mit, Verkrampfungen zu I6-
sen, das Wohlbefinden zu férdern. Bei re-
gelmdssiger Anwendung sind verbesserte
Vooraussetzung fir die Trainierbarkeit der
Muskulatur und eine gute Verletzungspro-
phylaxe zu erwarten. Auf eine umfassende
korperliche aber auch spezielle sportliche
Leistungsféhigkeit kann sich dies nur gin-
stig auswirken. B
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