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Die Rumpfstabilitat im Fokus

Gros plan sur la stabilité du tronc

SABRINA FREY-GRIMM,

Die Rumpfstabilitit und ihre Bedeutung im Spit-
zensport als auch die Rumpfkontrolle bei alltig-
lichen Bewegungen standen im Mittelpunkt des
dritten Sportphysiotherapie-Symposiums an der
Universitit Salzburg.

‘ N Jas sind die Effekte und besten Trainingsmethoden der

«Core Stability» und des «Core Trainings»? Welche
Bedeutung hat der M. transversus abdominis wirklich? Was
hat es mit der Thorakolumbalfaszie auf sich? Solche Fragen
standen im Zentrum des internationalen Sportphysiothera-
pie-Symposiums in Salzburg, welches im vergangenen No-
vember zum dritten Mal stattfand. Die Universitat Salzburg
hat dieses Symposium in Kooperation mit «spt-education»’
und «Physio Austria»? veranstaltet.

Renommierte Referentlnnen aus der Sportmedizin, Trai-
ningswissenschaft und Physiotherapie prasentierten ihre
Studien zum Thema «Core Stability», der Rumpfstabilitat. Die
Referate deckten die drei Themenbereiche «Leistungsopti-
mierung im Spitzensport», «Pravention zur Vermeidung von
Sportverletzungen» und «Low Back Pain» ab.

Die Rumpfstabilitat starken, um die Leistung
zu optimieren

Angela Hibbs, Dozentin an der Northumbria University in
Newcastle (UK), berichtete von ihrer Arbeit mit dem Titel
«Optimizing Performance by Improving Core Stability and
Core Strength». Sie machte deutlich, wie unklar die Definition
von Rumpfstabilitdt und Rumpfkraft — trotz vieler bis anhin
veroffentlichten Studien — nach wie vor ist. Die Trainingspro-
gramme fur Leistungssportlerinnen sollten maoglichst indivi-
duell und sehr sportartspezifisch angepasst werden sowie
auch statische und dynamische Belastungen beinhalten.

ISABELLE ZIBUNG,

NATALIE EGGER

La stabilité du tronc et son importance dans le
sport de haut niveau, ainsi que le contréle du
tronc dans les mouvements quotidiens ont été au
centre du troisieme symposium de physiothérapie

du sport de 'Université de Salzbourg.

uels sont les effets de la «Core Stability» (stabilité du
tronc) et les meilleures méthodes de «Core Training»?
Quelle est I'importance réelle du muscle transverse de |'ab-
domen? Quel est son rapport avec le fascia thoraco-lombaire?
Ce sont quelgues-unes parmi les questions qui ont constitué
le cceur du symposium international de physiothérapie du
sport de Salzbourg dont la troisieme édition a eu lieu en novem-
bre 2013. L'Université de Salzbourg a organisé ce symposium
en coopération avec «spt-education»' et «Physio Austria»?.
Des intervenants renommés en médecine du sport, en
sciences de I'entrainement ou en physiothérapie ont présenté
leurs études sur le theme de la «Core Stability». Les exposés
ont couvert trois thématiques: «Optimisation de la perfor-
mance dans le sport de haut niveau», «Prévention des bles-
sures liées au sport» et «Low Back Pain».

Renforcer la stabilité du tronc pour optimiser
la performance

Angela Hibbs, maitre de conférences de la Northumbria Uni-
versity de Newcastle (UK), a évoqué son travail sous le titre
«Optimizing Performance by Improving Core Stability and
Core Strength». Elle a expliqué que la définition de la stabilité
et de la force du tronc restent peu claires malgré plusieurs
études publiées a ce sujet. Les programmes d’entrainement
des sportifs de haut niveau doivent étre autant que possible
adaptés a l'individu et a son type de sport ainsi que com-
prendre des charges statiques et dynamiques.

T Spt-education: ein internationaler Anbieter von Fort- und Weiterbildung in
Sportphysiotherapie.
2 Physio Austria: Bundesverband der Physiotherapeutinnen Osterreichs.

' Spt-education: prestataire international de formation permanente en phy-
siothérapie sportive.
2 Physio Austria: fédération nationale des physiothérapeutes autrichiens.
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Ajit Chaudhari sprach
uber lumbopelvine Kont-
rolle und Verletzungen
der unteren Extremitat. |
Ajit Chaudhari a parlé du
controle lombo-pelvien et
des lésions des extrémi-
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tés inférieures.

Fir eine Leistungsoptimierung im Spitzensport empfiehlt
die Sportwissenschaftlerin einerseits niedrig dosierte (low
loaded) Belastungen, die vorwiegend die Rumpfstabilitat
verbessern, und andererseits hoch dosierte (high loaded)
Belastungen, die insbesondere die allgemeine Rumpfkraft
fordern. Die effektivsten Trainingsmethoden der high-
loaded Belastungen sind laut Angela Hibbs verschiedene
Sprungvarianten. Mit diesem Kombinationstraining wird die
Rumpfmuskulatur in allen Bewegungsrichtungen und Belas-
tungsvariablen herausgefordert und somit die gesamte
Rumpfstabilitat sportartspezifisch trainiert.

«Cutting»-Bewegungen als Herausforderung
insbesondere fiir Frauen

Die Sportwissenschaftler Dominic Gehring und Guillaume
Mornieux vom Institut fr Sport und Sportwissenschaft der
Universitat Freiburg (D) prasentierten ihre Untersuchungen
zur motorischen Kontrolle und Rumpfstabilitat bei Cutting-
Bewegungen. Bei Spielsportarten, wie Fussball oder Hand-
pball, kommt es zu plétzlichen Bewegungswechseln mit Rich-
tungsanderungen, so genannten Cutting-Bewegungen. Durch
Messungen von komplexen und dynamischen Bewegungen
mit einem 3D-Bewegungsanalysesystem konnten die Wis-
senschaftler aufzeigen, dass Frauen grossere Defizite in der
Rumpfsteuerung und Rumpfkontrolle haben. Im Moment der
Bewegungsumkehr beim Cutting Uberdreht sich der Schul-
tergurtel in Relation zum Becken bei Frauen starker, was
kompensatorisch eine Valgusstellung im Knie zur Folge hat
und somit die Verletzungsgefahr im Kniegelenk erhoht. Zur
Pravention von Knieverletzungen empfehlen Gehring und
Mornieux ein laterales reaktives sprungspezifisches Training
und ein dynamisches «Core Stability»-Programm.
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Angela Hibbs’ Thema war
die Leistungsoptimierung
durch verbesserte Rumpf-
stabilitat und -kraft. | An-
gela Hibbs a présenté
I'optimisation de la per-
formance par I'améliora-
tion de la stabilité et de
la force du tronc.

Pour optimiser la performance en sport de haut niveau, la
spécialiste recommande des charges faiblement dosées
pour améliorer la stabilité du tronc et des charges fortement
dosées pour stimuler la force générale du tronc. Selon Ange-
la Hibbs, les différentes variantes de sauts constituent les
meéthodes d’entrainement les plus efficaces en charges for-
tement dosées. Un entralnement combiné permet de sollici-
ter la musculature du tronc dans tous les sens des mouve-
ments et variables de charges, tout comme d’entrainer la
stabilité du tronc en fonction du type de sport.

Les mouvements de «cutting» sont difficiles,
particulierement pour les femmes

Dominic Gehring et Guillaume Mornieux, chercheurs a I'Ins-
titut fr Sport und Sportwissenschaft de I'Université de Frei-
burg (D), ont présenté leurs études sur le contréle moteur et
la stabilité du tronc dans les mouvements de cutting. Dans
des sports tels que le football ou le handball, les joueurs
changent brusquement de mouvement et de direction et font
ce que |'on appelle des mouvements de cutting. En mesurant
des mouvements complexes et dynamiques grace a un sys-
téme d'analyse des mouvements en 3D, il a été possible de
démontrer que les femmes présentent des déficits plus im-
portants que les hommes dans la commande et le controle
du tronc. Chez elles, l'articulation de I'épaule est en torsion
plus forte par rapport au bassin lors des changements de
mouvement en cutting, ce qui, par mécanisme de compen-
sation, entralne une correction du valgus du genou et aug-
mente donc le risque de Iésion a ce niveau. Pour prévenir les
|ésions du genou, les orateurs recommandent un entraine-
ment réactif latéral a base de sauts ainsi qu'un programme
dynamique de «Core Stability».



Hannu Luomajoki refe-
rierte Uber die lumbale
Bewegungskontrolldys-
funktion. | Hannu Luo-
majoki est intervenu sur
le dysfonctionnement du
controle
baire.

moteur lom-

Lumbale Kontrolle beeinflusst Knie- und
Schulterverletzungen

Ajit Chaudhari, Assistenzprofessor flr Sportmedizin an der
Ohio State University (USA), hat sich mit der lumbopelvinen
Kontrolle als Risikofaktor fur Verletzungen der unteren Extremi-
tat befasst. Seine Untersuchungen belegen, dass Frauen drei-
mal haufiger von solchen Verletzungen betroffen sind als Man-
ner und dass ein biomechanischer Zusammenhang zwischen
Rumpfbewegung und Kniebelastung wahrend Cutting-Bewe-
gungen besteht. Seine Resultate zeigen: Je grosser die Defizite
der Rumpfstabilitat sind, desto héher ist die Knieverletzungsra-
te und desto grosser die Wahrscheinlichkeit, dass die Sportlerin
oder der Sportler 30 oder mehr Tage verletzungshalber ausfallt.

Der Sportmediziner Ajit Chaudhari untersuchte auch die
Rumpfstabilitat bei Wurfbewegungen. Er flhrte die Messun-
gen mit einem in einem speziellen Gurt befestigten Mobil-
telefon und einer spezifischen App® als Bewegungssensor
durch. Dies ermdglicht eine standardisierte, dynamische
Messung der Rumpfstabilitat. Chaudhari stellte fest, dass
eine ungenigende Rumpfstabilitat bei der Energielbertra-
gung von Wurfbewegungen mit einer erhéhten Verletzungs-
rate der Wirbelsaule, des Schulterglrtels und/oder des Ell-
bogens assoziiert ist und dass sie die sportliche Leistung,
speziell die Wurfweite, beeinflusst.

Low Back Pain und Bewegungskontrolle

Uber den «alltaglichen» Low Back Pain sprach Hannu Luoma-
joki, Professor an der Zircher Hochschule fir Angewandte
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Le controle lombaire influence les Iésions du genou et
de I'épaule

Ajit Chaudhari, professeur assistant en médecine du sport a
I'Ohio State University (USA), a étudié le contréle lombo-
pelvien en tant que facteur de risque de Iésions des extrémités
inférieures. Ses recherches ont montré que les femmes sont
trois fois plus touchées par de telles lésions que les hommes
et qu'il existe un rapport biomécanique entre le mouvement
du tronc et la charge du genou pendant les mouvements de
cutting. Ses résultats montrent que plus les déficits en stabi-
lité du tronc sont importants, plus la fréquence de lésion du
genou est importante et plus la probabilité que le sportif ou
la sportive soit blessé pendant 30 jours ou plus est élevée.

Ajit Chaudhari a également étudié la stabilité du tronc lors
des mouvements de jet. Il a réalisé des mesures avec un
téléphone portable fixé a une ceinture spéciale et une appli-
cation® servant de capteur de mouvement. Ce dispositif a
permis une mesure standardisée et dynamique de la stabilité
du tronc. Ajit Chaudhari a constaté qu'une stabilité insuffi-
sante du tronc est associée a une augmentation de la fré-
quence des lésions de la colonne vertébrale, de |'articulation
de I"épaule et/ou du coude lors du transfert d'énergie des
mouvements de jet et qu’elle influence la performance spor-
tive, particuliérement la longueur du jet.

Low Back Pain (douleur lombo-sacrée) et contréle
du mouvement

Hannu Luomajoki, professeur a la Haute école zurichoise des
sciences appliquées (ZHAW), est intervenu sur le theme de
la douleur lombo-sacrée au quotidien. Il est critique envers le
modele thérapeutique actuellement pratiqué en cas d'instabi-
lité clinique des vertebres lombaires car la fonction du muscle
abdominal transverse ne peut pas étre étudiée avec fiabilité,
ni cliniqguement, ni par échographie. Pour Hannu Luomajoki,
on peut remettre ainsi en question la consigne selon laquelle
I'activation du muscle transverse abdominal doit constituer le
point central d’un traitement en cas d'instabilité clinique.

Hannu Luomajoki a présenté son étude sur le dysfonction-
nement du controle moteur: chez les patients qui souffrent
de douleurs lombaires, la représentation du dos n'est pas
correctement faite dans le cortex sensoriel. Le cerveau ne
dispose pas de toutes les informations sur la réalisation du
mouvement du dos; en conséquence, le contréle moteur est
insuffisant. Hannu Luomajoki a congu une batterie de six
exercices simples pour controler ce parameétre. Quand deux
tests ou plus sont positifs, le contréle moteur de la colonne
vertébrale est perturbé.

¢ Weitere Informationen: http://perfectpracticeusa.com/; die App «Level
Belt Pro» ist auf iTunes erhaltlich.

¢ Informations complémentaires: http://perfectpracticeusa.com/;
I'application «Level Belt Pro» est disponible sur iTunes.
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Wissenschaften (ZHAW). Er beurteilt die aktuell praktizierten
Therapiemodelle bei klinischer Instabilitat der LWS kritisch,
denn die Funktion des M. transversus abdominis lasst sich
weder klinisch noch mittels Ultraschall zuverlassig untersu-
chen. FUr Luomajoki ist fraglich, ob die Instruktion der Akti-
vierung des M. transversus abdominis den Schwerpunkt ei-
ner Therapie bei klinischer Instabilitat bilden soll.

Luomajoki prasentierte seine Forschung zur Bewegungs-
kontrolldysfunktion: Bei Patientinnen mit Rickenschmerzen
ist die Reprasentation des Rickens auf dem sensorischen
Kortex nicht korrekt abgebildet, es fehlen dem Gehirn die In-
formationen der Bewegungsausfihrung des Rlckens und
folglich besteht eine ungenlgende Bewegungskontrolle.
Hannu Luomajoki hat dazu eine Testbatterie von sechs prak-
tikablen und einfachen Ubungen entwickelt. Wenn zwei oder
mehr Tests positiv sind, ist die Bewegungskontrolle der Wir-
belsdule gestort.

Das Therapiemodell von Luomajoki beruht darauf, dass
die Therapie interdisziplindr, multimodal und auf die Schulung
der Koérperwahrnehmung ausgerichtet ist. Er betont, wie wich-
tig es ist, bei Ruckenpatientinnen die psychosozialen Fakto-
ren zu berUcksichtigen. Eine allféllige Bewegungsdysfunkti-
on muss erkannt und entsprechend behandelt werden.

Die Thorakolumbalfaszie

Deutlich ein Unikat an diesem Symposium, jedoch sehr inte-
ressant, war der Beitrag von Robert Schleip, der an der Uni-
versitat Ulm (D) Uber Faszien forscht. Er zeigte auf, dass die
Thorakolumbalfaszie eine Schmerzquelle und somit eine Er-
klarung fur unspezifische Rickenschmerzen sein kdnnte.
Aktuelle Untersuchungen belegen, dass die Thorakolum-
balfaszie ein innerviertes, sensorisches Sinnesorgan fir Pro-
prio- und Nozizeption ist und zusatzlich eine wichtige Funkti-
on in der Kraftibertragung im Muskelsystem hat. Bei mehr
als 20 Grad Vorneigung mit rundem Ricken verliert der M.

Sabrina Frey-Grimm, dipl. Turn- und Sportleh-
rerin, PT BSc, Sportphysiotherapeutin MAS,
arbeitet als Sportphysiotherapeutin in der Phy-

Le modele thérapeutique d'Hannu Luomajoki repose sur
un traitement interdisciplinaire, multimodal et sur I'apprentis-
sage de la perception corporelle. Il souligne I'importance de
la prise en compte des facteurs psychosociaux chez les pa-
tients souffrant de douleurs lombaires.

Le fascia thoraco-lombaire

Robert Schleip, chercheur dans le domaine des fascias a
I'Université d'UIm (D), a fourni une contribution certes isolée
dans ce symposium, mais tres intéressante. Il a montré que
le fascia thoraco-lombaire pouvait étre une source de douleur
et donc expliquer des douleurs lombaires non spécifiques.

Des études récentes attestent que le fascia thoraco-lombaire
est un organe sensoriel innervé destiné a la proprioception et
a la nociception. Il possede en outre une fonction importante
dans le transfert des forces au sein du systéeme musculaire.
Lors d'une pré-inclinaison supérieure a 20°, avec le dos rond,
les muscles érecteurs du rachis perdent leur contréle et le
fascia thoraco-lombaire prend le relais pour assurer cette

nerin im Behindertensport.

Isabelle Zibung, BSc PT, MAS en physiothérapie du sport; travaille en tant
que physiothérapeute du sport a PhysioART, a Lucerne. De plus, elle est

formatrice en sport pour les handicapés (Plusport).

Isabelle Zibung, PT BSc und Sportphysiothe-
rapeutin MAS, arbeitet als Sportphysiothera-
peutin in der PhysioART St. Anna im Bahnhof,
Hirslanden Luzern. Sie ist ausserdem Ausbild-

sioART St. Anna im Bahnhof, Hirslanden Lu-
zern. Sie ist zudem Referentin am Studien-
gang Physiotherapie FH, Bildungszentrum Ge-
sundheit Basel-Stadt, in Kooperation mit der
Berner Fachhochschule.

Natalie Egger ist Physiotherapeutin, Manual-
therapeutin (Maitland) und Sportphysiothera-
peutin MAS. Sie arbeitet als Sportphysiothera-
peutin und Golfsportphysiotherapeutin in der
PhysioART St. Anna im Bahnhof, Hirslanden

Luzern.

Sabrina Frey-Grimm, BSc PT, MAS en physiothérapiee du sport, profes-
seur de gymnastique et de sport; elle travaille en tant que physiothérapeute
du sport a PhysioART, a Lucerne. Elle est chargée de cours a la filiere phy-
siothérapie de Béle de la HES de Berne.

Natalie Egger, PT, MAS en physiothérapie du sport, thérapeute manuelle
(Maitland); elle travaille en tant que physiothérapeute du sport et physio-
thérapeute pour golfeurs a PhysioART, a Lucerne.
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erector spinae seine Kontrolle und die Thorakolumbalfaszie
Ubernimmt diese Funktion. Bei erhohter Belastung kann es
zu Rupturen der Faszie kommen, was Schmerzen und Ent-
zindungszeichen bei unspezifischen Rlckenschmerzen er-
klaren konnte.

Neuste Resultate zeigen, dass 90 Prozent aller sympathi-
schen Nervenendigungen in der Gleitschicht zwischen der
Faszie und dem Bindegewebe der Haut liegen. Die Faszien-
dehnung in der Rehabilitation und im Leistungssport be-
kommt eine neue Wichtigkeit. Da Faszien laut Schleip trai-
nierbar sind, empfiehlt er, parallel zu einer Faszienbehandlung
ein- bis zweimal pro Woche ein Erganzungstraining mit fe-
dernden Bewegungen zu machen.

Training der Rumpfstabilitat als Verletzungspravention
im Sport und Alltag

Die Expertlnnen waren sich einig, dass eine verbesserte
Rumpfstabilitat Verletzungen im Leistungssport wie auch im
alltaglichen Leben vorbeugt und zudem die sportliche Leis-
tung positiv beeinflusst. Als Fazit aller Studienresultate emp-
fiehlt sich zu Beginn eines Trainings oder einer Therapiese-
quenz das Hauptproblem, die Bewegungsdysfunktion und
die Trainings- oder Therapieziele klar zu eruieren. Das rumpf-
stabilisierende Trainingsprogramm soll moglichst individuell
und mit Schwerpunkt auf die Funktionalitat wie auch spezi-
fisch an die Sportart des Athleten oder an die alltédgliche Ak-
tivitdt des Patienten angepasst werden.

Das Symposium hat es geschafft, die Interessen der
Sportwissenschaft und der Sportphysiotherapie zu vereinen
und die Zusammenarbeit zu starken. |
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fonction. Une charge accrue peut provoquer des ruptures du
fascia, ce qui pourrait expliquer des douleurs et des signes
inflammatoires en cas de douleurs lombaires non spéci-
fiques.

Des résultats récents montrent que 90 % de toutes les
terminaisons nerveuses sympathiques se situent dans la
couche intermédiaire entre le fascia et le tissu conjonctif.
L'assouplissement des fascia revét ainsi une importance in-
édite en rééducation et dans le sport de haut niveau. Selon
Robert Schleip, le fascia peut étre entrainé; parallelement a
son traitement, il recommande d'effectuer un entrainement
complémentaire constitué de mouvements de ressort une a
deux fois par semaine.

L'entrainement de la stabilité du tronc en prévention
des blessures du sport et du quotidien

Les experts ont été unanimes: une meilleure stabilité du
tronc permet de prévenir des blessures dans le sport de haut
niveau, tout comme au quotidien; elle a aussi une influence
positive sur la performance sportive. Les résultats des études
montrent qu'il est recommandé, au début d'un entrainement
ou d'une séquence thérapeutique, de déterminer clairement
le dysfonctionnement moteur et les objectifs de I'entraine-
ment ou du traitement. Le programme de stabilisation du
tronc doit étre adapté autant que possible a I'individu et spé-
cifiguement au type de sport de I'athléte ou a I'activité quoti-
dienne du patient et mettre I'accent sur la fonctionnalité.

Le symposium est parvenu a réunir les intéréts de la
science du sport avec ceux de la physiothérapie sportive et a
renforcer leur collaboration. |
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