Quer, schrag, gerade und

doch eins: die Bauchmuskeln
Im Bewegungsalltag

Die funktionelle Einheit ausrichten und trainieren nach der Franklin-Methode®

Cornelia M. Kopelsky

Einleitung

Im Fitnesssport verbindet man mit
Bauchmuskeltraining die Zielvorstellung
von einem flachen Bauch oder Sixpack.
Zur Kraftigung der Bauchmuskeln werden
auf klassische Weise Ubungen mit Hub-
belastung aus der Rickenlage ange-
wandt. Je nach Belastungsintensitat einer
Sportart ist eine gut trainierte Bauchmus-
kulatur fir den Bewegungsapparat natur-
lich sehr wichtig. Aber auch fir das all-
tagliche Bewegen spielt eine gut
reagierbare Bauchmuskelspannung eine
bedeutende Rolle und das nicht nur in
Bezug auf die Korperhaltung, sondern
ebenso auf die Atmung, den Beckenbo-
den und die inneren Organe. Ein figurfor-
mendes Ziel des Bauchmuskeltrainings
steht daher im Gesundheitssport nicht im
Vordergrund, ist aber ein willkommener
und durchaus motivierender Nebeneffekt.

Um die multifunktionalen Aufgaben der
Bauchmuskeln zu verstehen und sie darin
zu unterstUtzen und zu fordern, mussen
wir ihre anatomischen Strukturen und Ar-
beitsweise kennenlernen. So bekommen
wir ein Gespur dafir, die Bauchmuskeln
entsprechend ihren Haltungs- und Bewe-
gungsfunktionen bewusst anzusteuern
und sie physiologisch nutzend im Bewe-
gungsalltag einzusetzen. Wie dies gelin-
gen kann, zeigt dieser Beitrag exempla-
risch am praktischen Ansatz und an
ausgewahlten Ubungen der Franklin-Me-
thode® auf.

,Die Franklin-Methode® fuhrt hin zu ei-
nem bewussten Verstandnis der verschie-

denen Korpersysteme, was eine Verbesse-
rung der Haltung, Beweglichkeit und des
allgemeinen Wohlbefindens zur Folge
hat. Sie kann als Synthese von Bewe-
gung, erlebter Anatomie und Imagination
verstanden  werden.”"  Grundlagen,
Ubungsansatz und Zielvorstellungen die-
ser imaginativen Bewegungspddagogik
sind in der September-Ausgabe dieser
Zeitschrift unter dem Titel , Franklin-Me-
thode® Ubt mit Gedankenbildern die
Leichtigkeit der Bewegung” beschrieben.?

Bauchmuskeln sind stil-
le, ausdauernde Agierer,
verlassliche Koordinato-
ren und Kombinierer

Die Bauchmuskulatur ermaglicht zusam-
men mit der Riickenmuskulatur durch ein
Spannungs- und Zugrichtungssystem bei-
der Muskelgruppen die aufrechte Koérper-
haltung und Rumpfbewegungen. Die in
verschiedenen Schichten liegenden plat-
ten, groBflachigen und quer, schrag und
gerade verlaufenden Bauchmuskeln sind
zwischen den Rippenbdgen, der Wirbel-
saule, den oberen Darmbein- und Scham-
beinrandern des Beckens aufgespannt
und durch flachenhafte Sehnenplatten,
die Aponeurosen, miteinander verbun-
den. Sie bilden als ganze Muskelgruppe
die vordere und die seitlichen Bauchwan-

" Maneke, 2012, S. 34.
? Kopelsky, 2014, S. 4 ff.
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de und formen mit anderen muskularen
Teilsystemen die sogenannte Bauchkap-
sel. Die Bauchkapsel schlieBt oben mit
dem Zwerchfell, Diaphragma pulmonale,
und unten mit der Beckenbodenmuskula-
tur, Diaphragma pelvis, ab. Der dorsale
Abschluss  zwischen  Brustkorb  und
Becken erfolgt hauptsachlich durch den
M. quadratus lumborum.

Innerhalb dieses Kapselsystems (bt die
gesamte Bauchmuskulatur eine Schutz-
funktion fir die Bauchorgane aus. Hierfur
reguliert sie den intraabdominalen Druck,
indem sie sich durch Spannungsanpas-
sung auf unterschiedliche Bauchinhalte
(Schwangerschaft, Verdauung, Adiposi-
tas) einstellen und auf konstitutionell un-
terschiedliche Formen von Becken und
Lendenwirbelsdule sowie auf statische
Varianten der Beckenstellung in den Huift-
gelenken reagieren kann.

Auch an der Atmung sind die Bauchmus-
keln beteiligt. Wahrend des Einatmens
entspannen Bauchdecke und Beckenbo-
den nur so viel, dass noch ausreichend
Tonus vorhanden ist, dem sich senkenden
Zwerchfell einen fein dosierten Wider-
stand zu geben, um ein zu schnelles und
zu tiefes Sinken der Eingeweide zu ver-
hindern. Wenn bei der Ausatmung das
Zwerchfell wieder nach oben steigt, wer-
den Bauch- und Beckenbodenmuskeln
isotonisch konzentrisch aktiv: , Diese kon-
trahieren und schieben die Organe wie-
der auf der Ruckenrutschbahn nach oben
in das Zwerchfell hinein. Dies tun sie aber
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M. obliquus abdomini externus und M.
rectus abdomini: Beim geraden
Bauchmuskel sind die querliegenden
Schaltsehnen zu sehen, die den Muskel
mehrmals unterbrechen und mit der
Aponeurose des schrdgen Bauchmuskels
verwachsen sind. Damit wirken gerade
und schrdge Bauchmuskeln wechselseitig
aufeinander ein.

nicht ohne Mithilfe des Zwerchfells, das
beim Nach-oben-Wolben einen Sog kre-
iert, welcher die Organe nachzieht.”?

Innerhalb des motorischen Korpersystems
arbeiten die Bauchmuskeln als Beweger
und Stabilisatoren, wobei die stabilisie-
rende Arbeit aufgrund ihrer langsamen,
aber dafur ausdauernden Kontraktions-
fahigkeit dominiert. Auch hierbei koope-
rieren sie mit den Beckenbodenmuskeln,
den lokalen Ruckenmuskeln und dem
Zwerchfell. Sie beteiligen sich an der Sta-
bilisation der Korperlangsachse bei
Gleichgewichtsreaktionen, bei Rotations-
bewegungen der Wirbelsaule und beson-
ders dann, wenn starke Hebelkrafte
durch Arm- und Beinbewegungen auf die
Wirbelsdule einwirken. Kommen bei verti-
kal stehender Korperlangsachse Bewe-
gungs- und Hebelkradfte von den Armen
her, aktivieren sich die Bauchmuskeln
hauptsachlich zwischen Bauchnabel und
Brustbeinspitze und verktirzen den Ober-
bauchbereich. Die schragen Muskelztige
senken die Rippen, wenn dabei die reak-
tiv physiologische Streckung der Brustwir-
belsaule ein Widerlager bilden kann. Von
den Beinen herkommende Bewegungen
verkleinern den Abstand zwischen Sym-
physe und Bauchnabel, wobei sich durch
die Aktivitat der geraden Unter-
bauchmuskeln das Becken dorsal bewegt

3 Franklin, 1998, S. 135.
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und die Lendenlordose flexorisch ver-
formt.

Die Bauchmuskeln kontrahieren langsam
mit geringem Krafteinsatz, wobei sie ihre
Muskellange nur wenig verkirzen. Nur so
gelingen ihnen wahrend alltdglichen Be-
wegungsablaufen eine exakte, fein diffe-
renzierte Bewegungskoordination und
eine ausdauernde Stabilisation der Wir-
belsdule — den ganzen Tag lang! Der sta-
bilisierende Spannungsaufbau ist kaum
splr- oder wahrnehmbar, wahrend wir
uns im Alltag bewegen. Das ist einerseits
gut so, denn wenn wir uns jeden Tag aus-
reichend und vielseitig bewegen, bt sich
die Bauchmuskulatur selbst in ihren Funk-
tionen und wir kénnen uns dabei un-
befangen bewegen und ungehindert
atmen. Andererseits meinen wir, mit
festem Baucheinziehen unsere Korperhal-
tung oder eine schlanke Taille unter-
stitzen zu mdissen. Eine kunstliche
Bauchmuskelanspannung hat jedoch auf
Dauer gesundheitliche Nachteile: Das
Zwerchfell verharrt im Inspirationstonus
und lasst kaum Atembewegungen zu,
der Atem stockt, wird angehalten, die
Rippen bleiben hochgestellt und kénnen
nicht zur Kérperachse zurlickschwingen,
der Blutdruck steigt an, die Riickenmus-
keln verkrampfen und schmerzen.

Auch als Beweger agieren die Bauchmus-
keln langsam, setzen ihre Kraft sparsam
ein und verklrzen sich verhaltnismaBig
wenig. Es ware den Bauchmuskeln nicht
dienlich, wirden sie mit schnellen, ruck-
artigen und anstrengenden Ubungen mit
groBem Kraftaufwand trainiert werden.
Daher muss sich ein Training, wenn es ef-
fektiv und gesundheitsforderlich wirken
soll, an der Arbeitsweise der zu trainie-
renden Zielmuskeln orientieren. Nach
Auffassung der Franklin-Methode® ist ein
funktionelles Bauchmuskeltraining zur
Forderung der physiologischen Aufgaben
der Bauchmuskulatur im Grunde genom-
men ein differenziertes Geschicklichkeits-
training bei angemessenem Krafteinsatz
im richtigen Moment. Ebenso bedeutend
fur ein erfolgreiches Training ist die Tatsa-
che, dass das Bauchmuskelsystem als
funktionelle Einheit wirkt. Zwar hat jeder
einzelne Bauchmuskel seinen eigenen Ur-
sprung und seinen getrennten Verlauf
(siehe Tabelle), aber alle strahlen in einen
zentralen und sehr zugfesten Teil, in dem
sich ihre Sehnenfasern miteinander ver-
flechten und mit Bindegewebe unterein-
ander vernetzen, sodass eine funktionelle
Trennung kaum moglich ist. Ventral ge-
hen die Ansatzfasern der schragen und
queren Bauchmuskeln in die Aponeuro-
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sen Uber, die fur die geraden Bauchmus-
keln die Rectusscheide bilden. Dorsal
Ubernimmt die Fascia thoracolumbalis,
die auch mit einem tiefen und oberflach-
lichen Blatt die Ruckenmuskulatur um-
schlieBt und sich nach oben hin am
knochernen Brustkorb befestigt, die Fixie-
rung der Bauchmuskulatur. Die kaudale
Befestigung erfolgt durch die unteren Fa-
sern der beiden inneren schragen und
queren Bauchmuskeln, indem diese sich
mit den Sehnenfasern des kleinen Pyrami-
denmuskels an die Schambeinaste hef-
ten. Aber dank ihrer unterschiedlichen Fa-
serverldufe im Einzelnen und ihrer
spiralen Verschlingungen im Gesamten
haben die Bauchmuskeln verschiedene
Kombinationsmoglichkeiten fur ihre Be-
wegungsaufgaben.

Funktionelles Bauchmuskeltraining
ist ein ganzheitliches Training der
Bauchkapsel.

Es berlicksichtigt die funktionellen
Zusammenhange aller Teilsysteme wie
Atmung, Kontinenzsicherung, Organ-
bewegung sowie Rumpfbewegung
und -haltung und ist daher zugleich
Atemschulung, Beckenbodentraining,
Organmassage und Rickenschule.

Die funktionelle Ausrich-
tung beginnt im Kopf

Fir die bewegungspadagogische Praxis
schafft die detaillierte Betrachtung der
Anatomie und Physiologie des Bauchmus-
kelsystems und seinen ,,engen und ent-
fernten Funktionsverwandten” unent-
behrliches Wissen darlber, wie die
einzelnen Ko&rpersysteme ganzheitlich
funktionieren. Damit erschlieBen sich
far den Bewegungsunterricht viele Er-
kldrungsmodelle, mit denen wir die Kor-
perfunktionen in Bezug auf eine gesund-
heitsforderliche  Korper- und  Bewe-
gungsschulung  veranschaulichen kén-
nen. Da die Kérperhaltung sehr eng mit
Bewegungsverhalten und -technik sowie
mit Bewegungsqualitdt verbunden ist,
braucht es zudem Wissen von neutralen
Haltungspositionen, um daraus physiolo-
gisch gerecht werdende Ubungsaus-
gangsstellungen, Bewegungsrichtungen
und Ubungsendpositionen abzuleiten
und unsere Kursteilnehmer/-innen me-
thodisch-didaktisch exakt und zielfuhrend
bei ihren Wahrnehmungs- und Ubungs-
versuchen anleitend und helfend zu be-
gleiten.



Die Bauchmuskeln, zumindest die ober-
flachlichen geraden und &uBeren schra-
gen, sind im Korperbild der meisten
Menschen auch ohne anatomische Fach-
kenntnisse prasent. Auch kdnnen sie be-
wusst und spontan den Bauch ein- und
den Nabel Richtung Wirbelsaule ziehen,
wenn sie einen Anlass haben, oder auf-
gefordert werden, den Bauch anzuspan-
nen. Eine je nach Bewegungs- und Hal-
tungsaufgabe bewusst gezielte Aus-
richtung der Bauchmuskulatur setzt aller-
dings eine differenzierte Kérperwahrneh-
mung und -orientierung voraus. Damit
kann die Vorstellung von den individuel-
len anatomischen Gegebenheiten und
der Einteilung des Korpers in Funktionssy-
steme prazisiert und erlebbar nachvollzo-
gen werden. Bezogen auf Bauchmuskeld-
bungen bedeutet das, Bewegungsablaufe
und Haltungssicherungen kénnen mental
besser geplant, umgesetzt, koordiniert
und als abrufbares Bewegungsprogramm
im Gehirn gespeichert werden. Im Bewe-
gungsalltag erfullen die Bauchmuskeln
weitestgehend automatisch ihre Funktio-
nen. Beim Bewegungstraining missen sie
lernen, auf neue, ungewohnte Reize zu
reagieren und diese mit Hilfe des Gehirns
motorisch sinnvoll zu verarbeiten. Die
Bauchmuskeln lernen umso besser und
nachhaltiger, wenn sie sozusagen vom
Kopf her auf ihre Aufgaben vorbereitet
und wahrend des Ubens durch wohlwol-
lende und kreative Gedanken bewusst
untersttzt werden.

.Deine Bewegung ist so gut
wie die Idee, die du davon hast.”*

Berithrungsiibungen zur auBeren
Korperorientierung

Um die Lage beziehungsweise die Auf-
spannung der Bauchmuskeln visualisieren
zu lernen, bietet die Franklin-Methode
neben Skelettmodellen, anatomischen
Skizzen (z.B. Abb. 1, siehe S. 5), kérper-
bezogenen Gedankenbilder und Meta-
phern auch ,Berlhrungsibungen” an,
z.B.

@ Die Hande spuren alle Knochen auf,
mit denen die Bauchmuskeln Kon-
takt haben, bertihren und begreifen
sie (siehe Tabelle: Ursprung und An-
satz).

@ Die Hande streichen den Faserver-
lauf der Bauchmuskeln von ihrem
Ursprungs- zu ihrem Ansatzgebiet
ab.

4 Franklin, 2011, S. 42.

Die Bauchmuskeln' im Uberblick

“Alle Bauchmuskeln auBBer dem kleinen Pyramidenmuskel sind paarig angelegt.
Der Einfachheit wegen werden sie hier als einzelner Muskel beschrieben.

Ursprung (U) und Ansatz (A)

Funktion

M. transversus abdominis

U: Innenflachen der sechs unteren
Rippen, Querfortsatze der funf Lenden-
wirbel, Crista iliaca und Leistenband.

A: von allen Urspriingen querverlaufen-
de Fasern nach vorn zur Bauchwand,
WO sie in einer Aponeurose enden, die
sich mit der Aponeurose des gegen-
Uberliegenden queren Bauchmuskel an
der Linea alba verbindet.

Bei beidseitiger Kontraktion verringern
die gurtelhaft angelegten Fasern den
Taillenumfang und ermdglichen das
Baucheinziehen, wenn die Wirbel der
Fixpunkt sind. Er wirkt als ,, Bauchein-
schntrer” bei der Bauchpresse und der
Ausatmung mit. Ist die Aponeurose der
Fixpunkt, bringt er die Lendenwirbel-
saule in Lordose. Der quere Bauchmus-
kel bildet die tiefste Schicht.

M. obliquus abdominis internus

U: Leistenband, Christa iliaca, Fascia
thoracolumbalis.

A: facherférmige Verteilung der Fasern,
die an den letzten vier Rippen mit einer
Aponeurose an den Rippenknorpeln,
am Brustbein und unten am Schambein
an; vorn gehen die Sehnenfasern in der
Liniea alba in die gegentberliegende
Seite Uber.

Bei einseitiger Kontraktion beugt und
dreht er den Rumpf nach der Kontrakti-
onsseite. Bei fixiertem Becken wirkt er
auf die Rippen, bei fixierten Rippen auf
das Becken.

Kontrahieren beide inneren schragen
Bauchmuskeln gleichzeitig, beugen sie
bei fixiertem Becken den Rumpf nach
vorn. Sind Wirbel und Becken fixiert,
senken sie die Rippen und bewegen sie
nach hinten.

M. obliquus abdominis externus
(Abb. 1, siehe S. 5)

U: AuBenflachen der 5. bis 12. Rippe
abwechselnd mit den Zacken des M.
latissimus dorsi und des M. serratus
anterior.

A: schrag ziehend von oben auBen
nach unten und zur Mitte setzen die
unteren Fasern vorn am Darmbein-
kamm an, die mittleren Fasern gehen

in die Aponeurose Uber, die am Leisten-
band ansetzt, und die oberen Fasern
gehen am seitlichen Rectusrand in das
vordere Blatt der Rectusscheide Gber
und strahlen in die Linea alba aus.

Bei einseitiger Kontraktion neigt er den
Rumpf zur selben Seite und dreht ihn
zur gegentberliegenden Seite.

Bei beidseitiger Kontraktion beugt er
den Rumpf nach vorn, wenn das
Becken fixiert ist; ist der Brustkorb der
Fixpunkt, hebt er das Becken nach
vorn oben. Sind Becken und Wirbel-
saule fixiert, senkt er die Rippen.

M. rectus abdominis (Abb. 1)

U: mit drei Zacken an den Knorpeln der
5. bis 7. Rippe und der Brustbeinspitze.

A: nach kaudal schmaéler werdend en-
det er am Schambein.

Der gerade Bauchmuskel nahert als
Rumpfbeuger das Brustbein dem
Schambein bzw. er zieht das Becken
Richtung Brustkorb, wenn dieser
fixiert ist.

M. pyramidalis
U: Schambeinaste

A: nach oben schmaler werdend, setzt
er an der Linea alba an.

Der kleine dreieckige Muskel hilft die
aktive Verspannung der Linea alba und
der Rectusscheide zu sichern und un-
terstltzt die Unterbauchspannung,
was in der Rickbildungszeit nach der
Schwangerschaft groBe Bedeutung hat.

turnen und sport
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@ Die Hande ertasten die vordere und
hintere Wand des , Muskelbehal-
ters” (Metapher fur die Bauchkap-
sel)®, die Bewegungen, die die
Bauchmuskeln zwischen Brustkorb
und Becken ausfihren.

@ Waihrend sich das Becken in den
Hiftgelenken vor- und zurtickbe-
wegt, erflihlt die Hand, die mit ihrer
Innenseite auf der Bauchmitte liegt,
das wechselnde Dehnen und Verkdir-
zen der vorderen Wand des Muskel-
behalters. Gleichzeitig erspurt die
Hand, die mit dem Handrtcken in
der Lendenwirbelsaule liegt, wie sich
der Muskelbehélter an seiner hinte-
ren Wand im Wechsel der Bewegun-
gen hohlt und wieder rundet.

@ Die Hande liegen seitlich in der Taille
und spiren die Kontraktionen der
schréagen Bauchmuskeln beim Hin-
und Herdrehen des Rumpfs.

Mit BerUhrungstbungen nehmen die
Kursteilnehmer/-innen  die  auBerliche
Anatomie der Bauchkapsel und deren
Spannungsveranderungen wahrend der
Bewegung und der Haltung nicht nur
haptisch wahr, sondern begreifen und
erfassen sie auch kognitiv. Dabei ist wich-
tig, dass die von Seiten der Kursleiter/-in-
nen die anatomischen Bezeichnungen mit
von Laien verstandlichen Begriffen be-
nannt werden. Die Ubungen kénnen, sol-
len sogar, sofern die koérperlichen und
motorischen Befindlichkeiten dies zulas-
sen, in allen Kérperlagen (stehend, sit-
zend, kniend, liegend) gemacht werden,
um Spannungsanpassungen bei Lagever-
anderungen zu erfahren. Wenn unter
den Kursteilnehmerinnen ein gutes Ver-
trauensverhaltnis besteht, konnen die
Ubungen auch als Partnertibungen pro-
biert werden.

Gedankenbilder zur inneren
Korperorientierung

Die tiefliegenden Muskelschichten sowie
der Beckenboden und das Zwerchfell als
im Innern liegende Bauchkapselwéande
kénnen nicht so leicht wahrgenommen
werden. Hierflr braucht es anatomische
Vorstellungsbilder. Da sensorische Vor-
stellungsbilder besonders gut helfen, ver-
steckte Funktionseinheiten zu visualisie-
ren und deren kooperierendes Zu-
sammenspiel kennenzulernen,® schlagt
Eric Franklin zur Wahrnehmung des
Zwerchfells und des Beckenbodens eine
auditive Ubung vor:

@ ,Hipfen Sie ganz leicht, ohne die
FiiBe vom Boden zu heben. Lassen
Sie ein tiefes ,Haa’ durch lhre Kehle
klingen, ohne Ihre Stimmbéander
anzustrengen. Sehen Sie vor lhrem
inneren Auge das Zwerchfell auf
und ab hdpfen, wobei genligend
Luft durch die Stimmbénder flieBt,
um einen tiefen, offenen Ton zu er-
zeugen. Stellen Sie sich vor, wie
dieser Ton am Beckenboden
zurtickhallt. Lassen Sie lhre Schul-
tern und Arme hdngen, spannen
Sie lhre Unterleibsmuskeln nicht an.
Wéhrend Sie weiter hipfen, stellen
Sie sich vor, wie Sie Ihr SteiBbein in
Richtung Boden schditteln. Das Ge-
fahl ist so dhnlich, als ob Sie ein alt-
modisches Quecksilberfieberther-
mometer herunterschdiitteln.””

Im Liegen mit Ballen unter dem Becken
kann die Schwerkraftwirkung der Orga-
ne auf den Beckenboden nahezu aufge-
hoben werden: , Der Beckenboden und
die Blase sind dann relativ weiter oben
als die anderen Organe. Vor allem bei In-
kontinenz wollen wir vermeiden, dass
die Blase noch mehr auf den Beckenbo-
den drtickt.”® Die Wahrnehmung der
Schwerkraftwirkung wird préziser, wenn
wir vergleichen kénnen, wie die Ubung
ohne Bille unter dem Becken wirkt. Die-
se und andere vergleichende Ubungsbei-
spiele demonstrierte Eric Franklin anldss-
lich des Workshops ,,Sinn und Unsinn im
Bauchmuskeltraining”, den er im Juli die-
ses Jahres in Abbenrode im Harz leitete,
wo beide Bilder entstanden.

Diese ,Hupf”-Ubung ist natirlich nicht
geeignet bei Beckenbodeninsuffizienz
und bestehender Inkontinenz sowie
wahrend und sechs bis neun Monate
nach der Schwangerschaft. Die inneren
Organe wurden aufgrund der einwirken-
den Schwerkraft den Beckenboden zu
sehr belasten. Eine den Beckenboden
entlastende Wahrnehmungstibung ist das
Uben im Liegen mit zwei weichen Béllen
unter dem Becken (Abb. 2a und 2b).

Grundsatzlich ist die Ruckenlage eine
sehr geeignete Ausgangsstellung zur Kor-
perwahrnehmung. Der Korper hat eine
groBe Auflageflache; die Skelettmuskeln
kdnnen gut entspannen. Das hat den
Vorteil, dass, wenn wir die Muskeln aus
diesem Ruhetonus anspannen, ihre Kon-
traktionen beziehungsweise ihre Tonus-
veranderungen viel deutlicher wahrneh-
men. Setzen wir in der Ruckenlage Beine
und Arme in Bewegung, kénnen wir um-
so besser ihre weiterlaufenden Bewegun-
gen in die Korperabschnitte Becken,
Rumpf und Kopf und dort jeweils ihre re-
aktive Muskelarbeit sptren. Ein weiterer
Vorteil der Riickenlage als Ubungspositi-
on ist die bessere Konzentrationsmoglich-
keit. Wir kénnen unsere Aufmerksamkeit
voll und ganz auf das Uben lenken.® Dar-
aus erschlieBen sich weitere nutzliche Er-
kenntnisse Uber die Zusammenhange un-
serer eigenen Biomechanik. — ABER:

@® Die groBte Herausforderung des
Bauchmuskelsystems im Bewegungs-
alltag ist bei vertikaler Kérperldngs-
achse die Stabilisierung der Haltung
gegen die Schwerkraft. Daher ist die
Ruckenlage fur ein Bauchmuskeltrai-
ning im Sinne von Kraftigung eher
unvorteilhaft, und deshalb brauchen
wir Ubungen, die uns auf das aktive
Stabilisieren in Bewegung oder in
Haltung bei senkrechter Kérperstel-
lung vorbereiten. Bei Ubungen im
Sehen oder im aufrechten Sitzen ist
die Stabilisierung der Wirbelsaule
durch spirale Muskelketten wesent-
lich effektiver.”® In seinem Buch , Be-
wegung beginnt im Kopf” (Abb. 3)
beschreibt Eric Franklin eine Reihe
von Vorstellungsbildern, die helfen,
unser Gleichgewicht in der aufrech-
ten Kérperhaltung auszuloten.

Achsen, Ebenen und Linien zur
Bewegungs- und Haltungskontrolle

Die Stabilitat einer physiologisch achsen-
gerechten aufrechten Kérperhaltung wird

°\Vgl. Franklin, 2014, S. 89.
¢ Vgl. Kopelsky, 2014, S. 6.
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BEWEGUNCE

S INNT

Eric Franklin

Ob aufrecht sitzend oder kniend, ob auf
den FiBen oder Handen stehend:

Je kleiner die Unterstitzungsflache fir
den Kérper und je mehr sein Gleichge-
wicht bei vertikal stehender Ldngsachse
gefdhrdet ist, desto mehr missen die
Bauchmuskeln als Stabilisatoren die
Wirbelsdule und die inneren Organe
schdtzen.

(Eric Franklin: Bewegung beginnt im Kopf —
Locker, leicht, dynamisch mit der Franklin-
Methode®, Kirchzarten bei Freiburg, VAK:
2. Auflage, 2011, Cover-Bild)

durch einen Krafteausgleich aller stabili-
sierenden Systeme gesichert. Da Haltung
kein starres Festhalten ist, sondern sich
immer neu ausrichten muss, muss auch
die Bauchmuskulatur als Teilsystem ler-
nen, mit variablen Tonusanpassungen auf
Bewegungs- und Haltungsanderungen zu
reagieren. Die Vorstellung, auf welchen
Linien und Ebenen und um welche Ach-
sen sich Bewegung in unserem Korper
vollzieht, unterstltzt uns, die Bauchmus-
keln zur rechten Zeit, am rechten Ort
(Ausgangsstellung) in die richtige Rich-
tung bewusst zu aktivieren und sie fiir ein
kraftigendes Training auszurichten.

Die zentrale Achse steht dabei im Mittel-
punkt des Interesses. Sie lauft von Kopf
bis FuB genau durch die Mitte unseres
Korpers. Die zentrale Achse ist eine ge-
dachte Schnittlinie, die entsteht, wenn
sich die vordere und hintere Koérperhalf-
ten (Frontalebene) und die linke und
rechte Korperhalften (Sagitalebene) exakt
im Zentrum des Korpers tberschneiden.
Wenn die zentrale Achse im Lot ist, ist die
K&rperhaltung in ihrer physiologisch rich-
tigen Haltung, die immer eine hypotheti-
sche Haltung und kleine Abweichungen
toleriert.  Dauerhafte  Abweichungen
auBerhalb der Toleranzgrenzen versucht
der Kdrper muskular auszugleichen, was

auf der einen Seite zu Uberforderungen
und Verspannungen und auf der anderen
Seite zu Unterforderungen und Erschlaf-
fung der Muskulatur fthren kann. Der
Krafteausgleich ist gestort.

Um ein Gefthl fur das Ausloten des
Gleichgewichts im Stehen zu bekommen,
bietet sich beispielsweise an, die Kérper-
langsachse in der Frontalebene zu veran-
schaulichen, am besten in Partnerarbeit
(Abb. 4):

® ,Wir kénnen unsere Haltung
,testen’, indem wir eine lange
Schnur mit einem Senkblei verse-
hen. Unser Partner hélt dies Schnur
seitlich neben unseren Kérper. Wir
richten die Schnur zuerst so aus,
dass sie seitlich am Ohr entlang
nach unten geht. Wenn wir sehen,
dass die Schnur dann vor der Schul-
terspitze nach unten geht, halten
wir unseren Kopf offenbar zu weit
vorne. Wir erkennen also, wie weit
unsere Haltung von der oben be-
schriebenen abweicht. Wir kénnen
auch den duBeren Malleolus als
Richtpunkt fir die Schnur nehmen
und sehen, wie weit die oberen
Punkte nach vorne oder hinten
abweichen. [...]""

Wenn wir im Bewegungsalltag wahrend
des aufrechten Gehens, beim Sitzen auf
einem Burostuhl oder beim Biicken nach
einem aufzuhebenden Gegenstand die
Lendenwirbelsaule bewusst in ihrer phy-
siologischen Lordose stabilisieren wollen,
sollten wir Kontrollmdglichkeiten haben,
die funktionelle Beckenstellung zur Positi-
on des Brustkorbs einzuhalten:

@ Mithilfe der Verbindungslinie zwi-
schen 12. Brustwirbel, der etwa in
Hohe der Brustbeinspitze liegt, und
der Symphyse kénnen wir uns den
Raum beziehungsweise die Bewe-
gungstrecke zwischen Becken und
Brustkorb bewusst machen. Steht
das Becken in neutraler Haltung und
die Brustwirbelsaule ist gestreckt,
bleibt die gedachte Linie gerade,
was fir die Stabilisierung und somit
fur die Entlastung der Lendenwirbel-
saule eine wichtige und richtige
Ubungsstellung ist. Setzen wir die
Bauchmuskeln als Beweger ein, um
den Rumpf zu beugen, néhert sich
der Brustkorb dem Becken, und wir
kénnen vor unserem geistigen Auge
sehen, wie sich die gedachte Linie

? Originalanleitung nach Franklin, 2011, S. 52/53.
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Die Frontalebene teilt den Kérper in eine
vordere und eine hintere Hélfte. Vlon der
Seite betrachtet lauft die Schnittline
durch den obersten Halswirbel (Atlas),
die Ohrmitte, die Halswirbelkérper, die
Schulterhéhe des Schulterblatts, das
Hiftgelenk, das gestreckte Kniegelenk
und den duBeren Malleolus am Sprung-
gelenk.

(lllustration mit freundlicher Genehmigung ent-
nommen aus Eric Franklin: Bewegung beginnt
im Kopf — Locker, leicht, dynamisch mit der
Franklin-Methode®, Kirchzarten bei Freiburg,
VAK: 2. Auflage, 2011, Seite 52)

krimmt. Die imaginaren Kugeln
wurden dabei nicht auf der Linie
bleiben kénnen (Abb. 5a und 5b).

Im Bewegungstraining kann nach diesem
Prinzip z. B. die Aktivierung des M. trans-
versus abdomini kontrolliert werden. Der
Muskel(-verlauf, siehe Tabelle) wird
zunachst visualisiert, die auf dem Unter-
bauch liegenden Hande unterstitzen die
Vorstellung vor dem geistigen Auge und
spuren bei flieBender Zwerchfellatmung
die Atembewegungen. Die Aktivierung
erfolgt bei neutraler Beckenstellung durch
eine sanfte Bauchspannung. Dabei hilft
die Vorstellung, man ziehe an einer gut
sitzenden Jeans ohne Muihe den ReiB-
verschluss zu. Die Aktivierung, auch An-
steuerung genannt, ist korrekt, wenn die
Bauchspannung Uber einige Atemzlge
gehalten werden kann, der Atem nicht
stockt oder angehalten wird und wenn
sich die imagindre Linie zwischen Sym-
physe und 12. Brustwirbel nicht verkurzt.
Die queren Bauchmuskeln kénnen schon
mit 25 % ihrer Maximalkraft ihre stabili-
sierende Aufgabe erfillen. Bei einer in-
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tensiveren Bauchspannung, bei der die
Bauchdecke fest eingezogen ist, wirkt er
zusammen mit der Anspannung der gera-
den und schrdgen Bauchmuskeln als
Bauchpresse und verliert damit als Stabili-
sator. Aus diesem Grund ist ein Training
der queren Bauchmuskeln im Sinne von
Kraftzuwachs kontraproduktiv. Sie mus-

nicht einfach nur mit Anspannen zu
aktivieren sind, sondern einer diffe-
renzierten dynamischen Ausrichtung
bedurfen, die wiederum vielseitige
koordinative und sensorische Anre-
gungen brauchen.

sen reagieren konnen!

@ Dieses Beispiel zeigt einen Grund
mehr, warum die Bauchmuskeln

Eine von neun von Eric Franklin definier-

ten , Bewequngslinien” erstreckt sich

diagonal zwischen dem 12. Brustwirbel

(kérper) und der Symphyse. Haben wir
in diesem Kérperabschnitt eine gute
Bauchspannung und eine ausgelotete
Kérperhaltung, bleibt diese gedachte
Verbindungslinie straff, sodass sich auf
ihr zwei imagindre Kugeln aufeinander
zubewegen und sich in der Linienmitte
treffen kénnten.

(lllustrationen mit freundlicher Genehmigung
entnommen aus Eric Franklin: Bewegung be-

ginnt im Kopf — Locker, leicht, dynamisch mit der

Franklin-Methode®, Kirchzarten bei Freiburg,
VAK: 2. Auflage, 2011, S. 57 und 92)
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Konsequenzen und
Anregungen fiir den
Bewegungsunterricht

Ein Training wird nur effektiv sein, wenn
die dafur konzipierten Ubungen genau
der anatomischen Lage und den physiolo-
gischen Aufgaben der Bauchmuskeln ent-
sprechen. Nach dem Verstandnis der
Franklin-Methode® ist eine grindliche
mentale und sensomotorische Vorberei-
tung auf die zielfithrenden Ubungen, wie
sie hier beschrieben ist, unerlasslich. Fur
den Bewegungsunterricht werden daher
weitere Leitprinzipien empfohlen:

@® Die Bauchmuskeln sind tiberwiegend
phasische Muskeln, im Vergleich zu
tonischen Muskeln reagieren sie
langsam, daflr sind sie ausdauern-
der und kénnen als Stabilisatoren ar-
beiten. Demnach werden sie niemals
plotzlich, schnell oder gar ruckartig
aktiviert, sondern langsam mit an-
steigender Spannung und auch lang-
sam ausklingend oder ausschlei-
chend entspannt.

@ Stabilitat kommt vor Bewegung. Vor
allem der quere Bauchmuskel als
tiefliegender Stabilisator kann antizi-
pieren, das heiBt, er reagiert schon
mit stabilisierender Aktivitat, noch
bevor der Kérper sich bewegt. Eine
mental gut geplante Bewegungs-
tbung mit Konzentration auf
das Ziel kann die antizipatorische
Reakionsfahigkeit untersttitzen.

@® Die Planung eines Bewegungsab-
laufs oder einer -tibung konzentriert
sich auf den Anfang, das Ende, die
Richtung, das Tempo, den Kraftein-
satz und den Umfang der Bewe-
gung.

@ Vor der Bewegung/Ubung wird als
Ausgangsstellung eine neutrale
K&rperhaltung eingenommen und
dann das stabilisierende Muskelsys-
tem aktiviert.

@ Die Atmung ist ein Kontrollinstru-
ment. Wahrend der Ubung auf
flieBende Atmung achten und
Pressatmung, also Atemanhalten
vermeiden. Kommt es dennoch
immer wieder zum Luftanhalten,
ist der Krafteinsatz fur die lokale
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Aktivierung zu hoch oder die Bewe-
gung unfunktionell oder koordinativ
zu anstrengend. Vorsicht: Pressat-
mung erhoéht den Blutdruck!

@® Um moglichst vielseitige Trainingsrei-
ze zu setzen, sollte in verschiedenen
Ausgangsstellungen mit unterschied-
lichen Bewegungsaufgaben gelbt
werden.

Ubungsvarianten

Crunches -
wenn sie denn sein mussen

Spielerische Aktivierung der ventralen
Muskelketten aus der Rilckenlage in
Crunchhaltung: Bei gleichzeitig beidseiti-
gen Bein- und Armbewegungen wirkt die
Ubung hauptsachlich kréftigend auf die
geraden Bauchmuskeln. Werden Arme
und Beine wechselseitig, gegengleich auf
der diagonalen Ebene bewegt, arbeiten
die schréagen Bauchmuskeln als Haupt-
akteure. Variierende Impulse kénnen zu-
satzlich mit abdrickenden und ziehenden
FuB-, Knie-, Hand- und Ellenbogenakti-
vitaten gesetzt werden (Abb. 6a und
6b).

VierftBler-Konstruktionen

Ubungen im VierftBler als Ausgangsstel-
lung regen die Bauchmuskeln zur
Brickenaktivitat an. Die Bauchmuskeln
verspannen den Briickenbogen zwischen
Becken und Schultergirtel. Sie unterstat-
zen die horizontal stehende Langsachse
der Brust- und Lendenwirbelsaule und
wirken als Fallverhinderer, wenn sich die
Brickenkonstruktion nach unten durch-
dricken wirde. Werden die Unterstit-
zungsflachen der Briickenpfeiler noch



kleiner, z.B., wenn wie in der hier abge-
bildeten Stellung beide Knie nur ein bis
zwei Zentimeter vom Boden abgehoben
werden, entsteht eine reflektorische Ko-
kontraktion der Rucken-, Beckenboden-
und Bauchmuskeln (Abb. 7).

Spiel mit dem Gleichgewicht

Stehen auf weichem, nachgiebigem oder
wackeligem  Untergrund regt die
Bauchmuskulatur an, den Kérper bewegt
in Balance zu halten. Wird zusatzlich auf
instabiler Unterstiitzungsflache noch eine
bestimmte Ausgangsstellung fir eine

Mit freundlicher Genehmigung.
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Ubung eingenommen, ist die stabilisie-
rende Aufgabe der Bauchmuskeln fur die
Wirbelsaule umso wichtiger (Abb. 8a
und 8b).

Widersténde Gberwinden

Gewichte heben, Geschwindigkeit brem-
sen, Bewegung verhindern, auch das
mussen die Bauchmuskeln kénnen. Mit
elastischen Bandern lassen sich isoto-

nisch-konzentrische, isotonisch-exzentri-
sche und isometrische Muskelaktivitaten
effektiv Gben (Abb. 9a und 9b).
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