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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
referiete  {Jber die lumbale
Beweg ungskontrolldys-
funktion. ' Hannu
Luomajoki €St intervenu sur
le dysfonctionnement du
contrble  moteur

lombaire.

Lumbale Kontrolle beeinflusst Knie- und
Schulterverletzungen

Ajit Chaudhari, Assistenzprofessor fUr Sportmedizin an der
Ohio State University (USA), hat sich mit der lumbopelvinen
Kontrolle als Risikofaktor fiir Verletzungen der unteren Extremitat
befasst. Seine Untersuchungen belegen, dass Frauen dreimal
haufiger von solchen Verletzungen betroffen sind als manner
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 Knieverletzungsrate
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 Messungen
mit einem in einem speziellen Gurt befestigten
wonitelefonund - einer spezifischen App3 als Bewegungssensor
durch. Dies ermdglicht eine standardisierte, dynamische
Messung der Rumpfstabilitat. Chaudhari stellte fest, dass
eine ungenugende Rumpfstabilitat bei der Energietbertragung
von Wurfbewegungen mit einer erhéhten Verletzungsrate
der Wirbelsaule, des Schultergiirtels und/oder des
Ellbogens 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 Luomajoki

Professor an der Ziircher Hochschule fiir Angewandte

°* Weitere Informationen: http://perfectpracticeusa.com/; die App «Level
Belt Pro» ist auf iTunes erhéltlich.

Le contrdle 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 Iésions 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 stabilite
du tronc sont importants, plus la fréquence de Iésion du
genou €st importante et plus la probabilité que le sportif ou
la sportive soit blessé pendant 30 jours ou plus est élevée.
Ajit Chaudhari a également €tudié la stabilité du tronc lors
des mouvements de jet. " a réalisé des mesures avec un
téléphone portable fixé a une ceinture spéciale et une
applications 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 insuffisante
du tronc est associée a une augmentation de la
frequence des Iésions de la colonne vertébrale, de l'articulation
de I'épaule et/ou du coude lors du transfert d'énergie des
mouvements de jet et qu'elle influence la performance sporive,
particulierement la longueur du jet.

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

Hannu Luomajoki, professeur a la Haute école zurichoise des
sciences appliquées (ZHAW), est intervenu sur le théme de
la douleur lombo-sacrée au quotidien. ! est critique envers le
modeéle thérapeutique actuellement pratiqué en cas dinstabilité
clinique des vertébres lombaires car la fonction du muscle
abdominal transverse ne peut pas étre étudiée avec fiabilité,
ni cliniquement, Ni par échographie. Pour Hannu Luomajoki,
on peut remettre ainsi en question a 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 dysfonctionnement
du contréle 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 paramétre. Quand deux
tests ou plus sont positifs, le contréle moteur de la colonne
vertébrale est perturbé.

¢ Informations complémentaires: http://perfectpracticeusa.com/;
I'application «Level Belt Pro» est disponible sur iTunes.
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