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Laufer horen zur Problematik Wirbelsaule
iiblicherweise zwei stereotype Aussagen:

1 = Gesunde Gelenke und auch eine gesunde
Wirbelsaule werden durch einen verniinftig be-
triebenen Laufsport definitiv nicht geschadigt.

2. Riickenprobleme sind eine Volkskrankheit.
Durch Laufsport werden sie in der Regel
wegen der zusatzlichen Belastung verstarkt.

Als Liufer denkt man sich da meist: Ich bin gesund — was
sollen schon fiir Probleme auftreten? Und viele Menschen, die
durch hiufiges Arbeiten im Sitzen (z.B. am PC) an ver-
spannter Rickenmuskulatur leiden, kénnen ihre Beschwerden
durch ein Lauftraining bessern oder beseitigen. Bewegung ist
grundsitzlich das Beste, was man dem Riicken bieten kann.
Stauchungen, schidliche Rotationsbewegungen und Uber-
streckungen der Wirbelsiule bleiben beim langsamen Laufen
aus, sodass es zu einer Forderung der Bandscheibenernihrung
und positiven Anpassungen sowohl des aktiven als auch des
passiven Bewegungsapparates kommt. Allerdings ist es auch
wieder so, dass 15-20 % aller Liufer angeben, beim oder nach
dem Laufen Beschwerden im Bereich der Lendenwirbelsiule
zu haben. Hiufig verkanten bei einer plétzlichen Dreh- oder
Beugebewegung kleine Wirbelgelenke und schon wird die
Muskulatur hart. Gleichzeitig werden dabei die zahlreich von
der Wirbelsiule ausgehenden Nerven schmerzhaft gereizt.
Auch der so genannte Hexenschuss ist meist nichts anderes als
eine sehr plotzlich einsetzende Muskelverhirtung, die durch
eine ,falsche Bewegung ausgelost wird.
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Hohe Beanspruchungen

Untersuchungen haben gezeigt, dass na-
hezu alle dieser Liufer entweder eine
unterentwickelte
hatten oder aber ausgeprigte muskulire
Dysbalancen (z.B. eine gut ausgebildete

Rickenmuskulatur  bei

Rumpfmuskulatur

einer sehr
schwachen Bauchmuskulatur), sodass
die Wirbelsiule nicht ausreichend mus-
kuldr geschiitzt ist. Man muss sich dari-
ber im Klaren sein, dass die relevanten
Muskelgruppen beim normalen Gehen
Krifte aufnehmen, die in etwa dem
2-Fachen des Koérpergewichts entspre-
chen. Man kann sich leicht vorstellen,
dass sich die einwirkenden Krifte beim
Laufen deutlich steigern. Denn jetzt
muss die Muskulatur in der Lage sein,
das zum Boden beschleunigte Korper-
gewicht abzufangen. Je nach Konstituti-
on des Liufers und dessen Laufstil wir-
ken jetzt Krifte in der Grofle des 3- bis
4-fachen Korpergewichts. Das bedeutet
fur die passiven wie aktiven Strukturen
des Stitz- und Bewegungsapparates
und hier insbesondere der Wirbelsiule
hohe Beanspruchungen. Der aufrechte
Gang bringt eine starke Belastung der
Wirbelsdule mit sich. Jeder Schritt 1ost
eine Stoflwelle aus, die sich iber die
Wirbelsiule bis zum Schidel ausbreitet.
Marathonliufer sind bei der Zielankunft
bis zu 3 Zentimeter kleiner als vor dem
Lauf. Die Ursache dafur liegt darin, dass
durch die Stofle, die beim Laufen auf
die Wirbelsiule einwirken, die Band-
scheiben Flisssigkeit verlieren und so an
Hohe einbiifien. Das Resultat ist eine
Verminderung der Stofdimpfung. Im
kleineren Ausmaf findet dieser Vorgang
bei jedem Lauftraining statt. Eine gut
entwickelte Muskulatur kann die Band-
scheiben und Wirbelgelenke vor Uber-
lastung schiitzen. Ermiidet die Musku-
latur, so verliert sie diese Fahigkeit. Je
trainierter die Muskulatur, umso linger
profitieren Sie beim Laufen von diesem
Federungseffekt. Durch ein gezieltes
Training der Rumpfmuskulatur (Bauch-
und Riickenmuskulatur) wird die Wi-
derstandsfihigkeit des Bindegewebes,

besonders der beteiligten passiven
Strukturen, deutlich verbessert und die
notwendige Kraft bzw. lokale Ausdauer
der stabilisierenden Rumpfmuskulatur
erhoht. Dies ist der beste Schutz gegen
die  Uberlastungserscheinungen und

Dekompensation.

Starke Rumpfmuskulatur

Wer nur lduft, spricht auch nur ganz
bestimmte Muskelgruppen an. Die
Bauch- und Rickenmuskulatur wird
meist vernachlidssigt. Kriftigungsi-
bungen und Stretching auch von Hiift-,
Bauch- und Riickenmuskulatur sollten
deshalb zum Standardprogramm eines
jeden Liufers gehéren und mehrmals
pro Woche durchgefiihrt werden. Die
Kunst ist hier, die tief liegende, wirbel-
saulennahe Muskulatur zu erreichen
und nicht die oberflichlich liegenden
Muskelgruppen, welche die grofien
Kérperbewegungen durchfithren. Denn
es ist die tiefe Muskulatur, die fiir die
Stabilisation der Wirbelsiule verant-
wortlich ist. Einen weiteren positiven
Aspekt einer starken Rumpfmuskulatur
stellt die Verbesserung der sportlichen
Leistung dar. Diese resultiert aus einer
stabilen Laufhaltung, die erst einen 6ko-
nomischen Laufstiel ermdglicht. Um
die von den Beinen entwickelten Im-
pulse bzw. Krifte moglichst tragheitsfrei
in Bewegung umsetzen zu kénnen, muss
der Rumpf stabil iber der Abstiitzfliche
z.B. des Fufles gehalten werden. Wird
der Rumpf zu weit nach vorn, hinten
oder zur Seite geneigt, kommt es im
Extremfall zum Sturz, in jedem Fall
aber zu einer verzogerten Bewegung, d.
h. zu einer verminderten Leistung. Die
fiir diese Rumpthaltung erforderliche
Stabilitdt garantiert nicht nur das Kno-
chenskelett, sondern im gleichen Aus-
mafd auch die Muskulatur, die die Wir-
belsiule gegen das Becken und den
Schultergtirtel verspannt. Dabei spielen
die Ricken- und die Bauchmuskulatur
die Hauptrollen.
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lisierenden Muskulatur im Laufsport
bekannt:
schwerden sowie eine Verbesserung der
sportlichen Leistung. Die Kriftigungs-
tbungen miissen konsequent in das
eingebaut
sollten zwei- bis dreimal pro Woche,
jeweils 10 bis 20 Minuten lang, durch-
gefiihrt werden. Ich empfehle immer,
die ﬁbungen im Anschluss an lockere,
nicht zu lange Liufe durchzufiihren,
gleich nach dem Dehnen. Da ist man
noch im Sport drinnen — und hat auch
keine Ausrede, dass es sich zeitlich halt
mal wieder nicht ausgegangen ist. Das

Privention von Riickenbe-

Trainingsprogramm und

ﬁbungsprogramm sollte man am besten
unter Anleitung eines Physiotherapeuten
oder eines Fitnesstrainers erstellen.
Weniger geeignet ist der Laufsport
fir stark ibergewichtige Menschen.

Hier drohen nahezu immer Probleme
mit der Wirbelsiule und den Gelenken.
Wie sieht es aber aus, wenn man
Bandscheibenprobleme hat? Bei einem
yrunden® Laufstiel auf weichem Unter-
grund (Waldboden) und mit guten
Laufschuhen spricht auch hier nichts
gegen moderates Laufen. Empfehlens-
wert ist es hier, das Lauftraining zu-
nichst unter fachkundiger Anleitung zu
absolvieren. Bei akuten Beschwerden
sowie bei einer neurologischen Sympto-
matik (ausstrahlende Schmerzen in das
Bein, Kribbeln, Taubheit) ist jedoch von
einem Lauftraining abzuraten. Nach
Abklingen der akuten Symptomatik
(z. B. nach einem Bandscheibenvorfall)
sollte vor Aufnahme eines Lauftrainings
zunichst ebenfalls ein zielgerichtetes
Training der Rumpfmuskulatur (Bauch-

und Rickenmuskulatur, Rumpfrota-
toren) erfolgen, erginzt durch Dehn-
ibungen.

Es gibt aber auch andere Wirbel-
siulenerkrankungen. In Abhingigkeit
von der Art der Beschwerden kann
Laufsport nicht uneingeschrinkt emp-
fohlen werden, da Laufen mit Stau-
chungsbelastungen fir die Gelenke und
vor allem fiir die Wirbelsiule verbunden
ist. Diese erhohten Belastungen werden
bei vorgeschidigten Strukturen der
Wirbelsdule moglicherweise nicht tole-
riert und konnten dann zu einer Ver-
stairkung der Schmerzsymptomatik fith-
ren. Bei Wirbelsdulenproblemen sollte
unbedingt mit dem behandelnden Arzt
abgeklirt werden, ob Laufen generell
erlaubt ist.
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