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Mit Beckenboden-Power als Trainingsziel
meint der Autor die dynamische Ausrich-
tung der ihren komplexen Funktionen
entsprechenden Beckenbodenmuskula-
tur. Nach gymnastischem Verstandnis be-
deutet dynamische Ausrichtung in Bezug
auf den Beckenboden, die physiologische
Reagierfahigkeit seiner Muskeln auf Kor-
perlageveranderungen und intraabdomi-
nale Druckbelastungen zu erhalten und
zu fordern. Die im Kérperinnern liegende
Beckenbodenmuskulatur arbeitet im Prin-
zip wie die tiefliegenden (lokalen)
Rucken- und die queren Bauchmuskeln
reflektorisch. Dennoch kénnen die (quer-
gestreiften!) Beckenbodenmuskeln will-
karlich aktiviert und auch reaktiviert wer-
den. lhre bewusste Ansteuerung setzt
allerdings eine gute Kérperwahrnehmung
und eine sichere Kérperorientierung vor-
aus. Dies zu erlernen, braucht es nach-
vollziehbare Metapher und imaginare
Bilder, wie sie von der vom Autor begrin-
deten Franklin-Methode® als imaginative
Bewegungspadagogik in diesem Buch
vorgestellt werden.

Mit Kennerblick auf anatomische Details
und funktionelle Zusammenhange be-
schreibt, erklart und veranschaulicht Eric
Franklin das muskulare Funktionssystem
des Beckenbodens, das Becken als
knéchernen Rahmen mit Ursprungs- und
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Ansatzstellen fur die Muskeln, die Lage
der urigentitalen Organe und deren Be-
ziehung zum Beckenboden und das koor-
dinative Zusammenspiel der Beckenbo-
denmuskeln mit den Atembewegungen
sowie mit den Bauch- und Ruckenmus-
keln. Er bietet zunachst gezielte Ubungen
an, die Beckenknochen und -gelenke zu
erkunden und zu benennen. Das Ent-
decken und Ersplren von den Bewe-
gungsmoglichkeiten des Beckens
gehoren ebenfalls zu den Basisibungen.
Denn: ,Ohne dass wir die Beweglichkeit
des Beckens kennen, sind unsere Trai-
ningsmoglichkeiten fir den Beckenboden
stark reduziert” (S. 23).

Wie die vorausgehende Wahrnehmungs-
schulung besteht auch das Training, das
immer den ganzen Koérper einbezieht, aus
einer Kombination von Bewegungs-, Vor-
stellungs- und Berthrungstbungen. Da-
mit lernt man auBer der Sicherung der
Harn- und Stuhlkontinenz auch die ande-
ren vielseitigen Funktionsaufgaben des
Beckenbodens zu verstehen, kann so sei-
ne Muskelkraft gezielt fordern und for-
dern und sie zum Nutzen des gesamten
Bewegungsverhaltens im Alltag und bei
sportlichen Aktivitdten einsetzen. Kann
man sich beispielsweise den Trampolinef-
fekt des M. pubococcygeus bei plotzli-
cher Druckerhéhung im Bauchinnenraum
gut vorstellen, so kann man mit etwas
Ubungserfahrung diesen schon vor dem
Niesen und Husten gezielt aktivieren.
Beim Uben von ventralen und dorsalen
Beckenbewegungen hilft unter anderem
die Vorstellung, der Beckenboden sei zwi-
schen Schambeinen und SteiBbein ein
elastischer Gurt, der bei konzentrischer
Muskelaktivitat die Bewegungsauslésung
und die -richtung unterstitzt und bei ex-
zentrischer Muskelaktivitat hilft, die vor-
dere und hintere Rumpfwand zu stabili-
sieren.

turnen und sport

Um sich die Beckenbodenmuskeln ge-
danklich besser vorstellen zu kénnen, gibt
Eric Franklin ihnen ihrem Verlauf und/
oder ihrer Funktion entsprechende Na-
men wie , Dreiecksmuskeln” fur die klei-
nen Dammmuskeln im urigenitalen Drei-
eck oder ,Fachermuskel” far den M.
levator ani, der mit dem dazugehérigen
Bindegewebe das Diaphragma pelvis bil-
det und sich je nach Kérperstellung und
Bewegungsverhalten wie ein Facher ent-
falten und schlieBen kann. Das erleichtert
das Uben mit diesen im kaudalen Becken-
bereich versteckten Muskeln sehr. Das
Franklin’sche Beckenbodentraining”
enthalt selbstverstindlich auch Ubungen
fur die ,nahen und entfernten Verwand-
ten” der Beckenbodenmuskeln. Diese
sind unter anderem die Bauch- und
Ruckenmuskeln, die Psoasmuskeln, die
Huftlochmuskeln, die Piriformismuskeln,
das Zwerchfell, der Zungenboden und
nicht zuletzt die FiBe. Viele Ubungen
werden bei vertikaler Korperstellung
durchgefihrt, um den Beckenboden fiir
seine tonusregulierenden Aufgaben der
SchlieB-, Halte- und Bewegungsfunktio-
nen gegen die Schwerkraft zu trainieren.

Fazit: Dieses Buch vermittelt auf sehr an-
schauliche und kreative Weise ein ganz-
heitliches Beckenbodentraining. Die theo-
retischen Grundlagen der Anatomie und
Funktion des Beckenbodens werden an-
hand von Bildern und praktischen Ubun-
gen fir den Laien sehr verstandlich
erklart. Die phantasieanregenden Visuali-
sierungsangebote machen aus den ein-
fachsten Gymnastiktbungen spannende
und entspannende Bewegungserlebnisse.
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