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SEPTENMBER 2023

GYMNASTIK Leitthema

Dariiber, welche Muskeln zum Core
gerechnet werden, herrscht Uneinig-
keit. Manche setzen den Begriff mit der
Rumpfmuskulatur gleich.

Wir werden uns aber gleich mit dem
inneren Core, der sogenannten Tiefen-
muskulatur befassen. Sie funktioniert
anders als die oberflichlichen Mus-
keln (schriage Bauchmuskeln, gerader
Bauchmuskel und lange Riickenmus-
keln). Thre Aufgabe liegt nicht in einer
Bewegung, die sie auslosen, sondern in
der Vorbereitung auf Bewegung, egal
um welche Bewegung der weiter auflen
liegenden ausfithrenden Muskeln es
sich handelt.

Thre Koordination zum richtigen
Zeitpunkt ist die Voraussetzung fiir
eine wirksame Kontrolle von Wirbel-
und Beckengelenken.

Innerer Core

Zu den Tiefenmuskeln, dem Inne-
ren Core, werden in grofler Einigkeit
der Forschenden der Beckenboden,
das Zwerchfell, die tiefen Fasern des
Multifidus und der quere Bauchmuskel
(Transversus abdominis) gezahlt.

Der Multifidus ist ein tiefer Muskel,
der sich entlang der Riickseite der Wir-
belsdule, sehr nahe an der Mittellinie be-
findet. Die tiefen Fasern sind kurz und
iiberspannen einzelne Wirbelsegmente.
Diese Muskeln bilden eine dynamische
Hiille um den Bauch- und Beckenraum.
Gemeinsam konnen Sie den Bauchin-
nendruck modulieren (s. Abb. 1., S. 20).
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Transversus abdominis
Tiefe Fasern d. Multifidus

N/
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