
Core-Stability-Übungen bieten
der Wirbelsäule nicht genug Halt 

Im Folgenden werden einige dieser Unge-
reimtheiten kurz aufgeführt:

❯	Zunächst ist die Unterteilung in globale 
und lokale (Core) Muskeln rein willkürlich 
gewählt worden und entbehrt jeglicher 
funktioneller Basis. Weder aus histologi-
schen, noch neurologischen oder gar bio-
mechanischen Gründen ist eine solche 
Gewichtung gerechtfertigt. Sie dient viel-
mehr als Propaganda für das promotete 
„Core Stability Workout“.

❯	So findet man bei chronischen Rückenpa-
tienten eine ganze Reihe von Veränderun-
gen! Es liegen insbesondere Verfettungen 
der gesamten Rückenstreckmuskulatur 
und auch massive Muskelschwächen vor, 
die jeweils lokal mit der Schmerzregion 
korrelieren.

❯	Der gemeinsame Nenner, nämlich die ver-
spätete Ansteuerung der beiden Muskel-
gruppen Transversus abdominis und Multi-
fidii, zeigte sich im weiteren Verlauf der 
Forschungen als wenig aussagekräftig. 

Denn neben diesen beiden Muskeln wie-
sen Rückenpatienten auch bei einer gan-
zen Reihe anderer Muskeln eine verspätete 
Ansteuerung auf, wie z. B. bei der Becken-
boden-Muskulatur [134], dem Psoas [135] 
und der Gesäßmuskulatur [136]. Außer-
dem wurden bei vielen Rückenpatienten 
noch weitere teils chaotische Ansteue-
rungsmuster gefunden [137].

❯	Die strikte Trennung der Muskeln unter 
dem Blickwinkel eines muskulo-tendino-
faszialen Netzwerkes, insbesondere im ge-
samten Rumpfbereich, ist aus funktioneller 
bewegungstechnischer Sicht nicht legitim. 
So vertaut der Transversus abdominis zwar 
die große Lenden-Rückenbinde, dies tut 
aber ebenso der wesentlich mächtigere 
Obliquus internus abdominis, der Quadra-
tus lumborum, der Latissimus und der gro-
ße Gesäßmuskel. Eine Trennung ist topo-
grafisch sicherlich nachvollziehbar, jedoch 
funktionell unmöglich.

❯	Genauso verhält es sich mit den Multifidii. 
Auch diese verspannen die Lenden-Rü-

Hodges und Richardson hatten Ende der 
1990er Jahre an der Queensland University 
in Australien mittels EMG-Messungen festge-
stellt, dass chronische Rückenschmerzpati-
enten bei einseitigen Arm- und Beinbewe-
gungen eine verzögerte Ansteuerung ihres 
Transversus abdominis aufwiesen. 
Später wurde u. a. von Carpenter diese Ver-
zögerung auch bei den Multifidii gemessen. 
Da beide Muskelgruppen im asymmetrischen 
Belastungsfall beim Gesunden ca. 20 ms vor 
den anderen Rumpfmuskeln angesteuert 
werden, schlussfolgerte man, dass ihnen in 
puncto Körperstabilität die Hauptaufmerk-
samkeit zu widmen sei. 

Fortan wurde die Rumpfmuskulatur in diese 
„lokalen Core-Muskeln“ (Transversus abdo-
minis und Multifidii) und in die anderen „glo-
balen“ Rumpfmuskeln unterteilt. Die australi-
sche Gruppe und Vertreter der darauf 
aufbauenden „Core Stability“-Ideologie be-
vorzugten von nun an Übungen, die auf 
Wahrnehmungsschulung dieser beiden Mus-
kelgruppen und auf isometrisches WS-Trai-
ning abzielten. Insbesondere ein Training des 
geraden Bauchmuskels und der anderen Rü-
ckenstrecker galt als negativ! Die Multifidii 
bewusst anzusteuern und den Bauch für die 
Transversus-Aktivierung einziehen zu können, 
beides optisch oder mittels Biofeedback 
kontrolliert, waren das Ziel.

Beim späteren Heben von Lasten lautete das 
Kommando entsprechend: „Bauch einziehen 
und Transversus anspannen“. Dem Bauch-
muskel- wie auch dem Rückenstreckertrai-
ning werden seither fast ausschließlich iso-
metrische Übungen gewidmet, bei denen die 
WS gerade verspannt und die LWS möglichst 
nicht gebeugt oder gestreckt wird.

Diese strikte „Ideologie“ weist jedoch in-
akzeptable Schwächen auf. 

In seinem Buch „Differenziertes Krafttraining mit Schwerpunkt Wirbelsäule“ untersucht Dr. Axel Gottlob 
die Bedeutung der Muskelkraft für vielfältige physiologische Prozesse und beleuchtet biomechanische 
Hintergründe, funktionelle Zusammenhänge sowie Kriterien eines wirkungsvollen Krafttrainings. shape up 
veröffentlicht exklusiv einen Auszug, in dem die Modelle „Segmentale Stabilisation“ bzw. „Core Stabilität“ 
in Hinblick auf die Stabilisierung der Wirbelsäule kritisch betrachtet werden.

ckenbinde, wie dies aber auch alle anderen 
Rückenstrecksysteme tun. Die gesamte 
Rückenstreckmuskulatur besteht im Übri-
gen aus so vielen differenzierten Zügen. 
Viele von ihnen ziehen nur über ein Seg-
ment, viele über zwei Segmente, viele über 
drei und noch mehr Segmente (Kap. 6.1). 
Alle Rückenstrecksysteme haben ihre Sta-
bilisierungsbedeutung, die einzig von der 
jeweiligen Position, von der Lastaufnahme-
richtung, dem individuellen Stärke/Schwä-
cheprofil u.a.m. abhängen. Eine Sonderrol-
le der Multifidii ist nicht erkennbar.

❯	Das bewußte Ansteuern eines Muskels in-
nerhalb des Muskelkonglomerats Rumpf-
muskulatur erlernen zu wollen, so es denn 
überhaupt gelingen möge, würde dem 
Übenden schließlich eine veränderte Mo-
torik bieten, die eben nicht mehr funktio-
nell sondern vielmehr „künstlich“ wäre. Es 
gilt für das Erlangen von WS-Stabilität 
nicht einzelne Muskeln ansteuern zu kön-
nen und auf das pauschale Transversus-
Anspannen zu beharren, sondern es müs-
sen vielmehr Bewegungen unter Last und 
Dynamik korrekt erarbeitet werden. Erst 
hierdurch lernt der Körper die jeweilige 
WS-Stabilität funktionell mit der „richti-
gen“ automatischen und unbewußten 
Muskelaktivierung zu gewährleisten.

❯	Die beim Patienten gemessene verspätete 
Ansteuerung wird in dieser Ideologie als 
Schmerzursache interpretiert. Wie wir je-
doch gesehen haben, treten im Rückenbe-
schwerdefall parallel eine ganze Reihe von 
messbaren Veränderungen auf, so dass 
die gezogene Schlussfolgerung keinesfalls 
zwingend ist und offensichtlich primär die 
vermeintliche Wichtigkeit des Core-Kon-
zeptes unterstreichen möchte.

Zusammengefasst kann man sagen: Die 
Trennung der Multifidii von den restlichen 
Rückenstreckern und des Transversus abdo-
minis von den restlichen Bauchmuskeln ist 
rein willkürlich gewählt worden. Sie macht 
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weder biomechanisch noch neuromuskulär, 
weder sensomotorisch noch im muskulo-
tendo-faszialen Kontext Sinn! 
Natürlich sind Übungen zum reinen Kör-
pererspüren nicht kontraproduktiv – ein ver-
bessertes Körpergefühl ist immer förderlich, 
wobei dieses auf extrem vielen Wegen entwi-
ckelt werden kann. Isometrische WS-Übun-
gen hingegen, wie z. B. das Kreuzheben, sind 
sehr wichtig, da hierdurch die axiale Organi-
sation der Lastaufnahme in der WS geschult 
wird, wie wir noch sehen werden. Alle diese 
Übungen bieten aber weder dem Multige-
lenksystem Wirbelsäule die nötigen Bewe-
gungsimpulse, noch können sie die so wich-
tige multidirektionale LWS-Kompetenz (Kap. 
7.2.4) aufbauen.
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