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Funktionelles
dreidimensionales
Rumpfkrafttraining
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Sportwissenschaftler,
Physiotherapeuten und
Tennistrainer gelangten
in den vergangenen
Jahren zu der Erkenntnis,
dass die Rumpfkraft und
Rumpfstabilität zu den
entscheidenden Faktoren
beim Tennis zählen. Nina
Nittinger und Carl Petersen
stellen in diesem Beitrag
vor, wie sich die Rumpfkraft
optimal trainieren lässt.

I
n den letzten Jahren wurde von
Physiotherapeuten immer wieder
hervorgehoben, wie wichtig es sei,
das Training funktionell zu gestal-

ten, um Athleten vor Überlastungen
und Fehlbelastungen zu schützen. Die-
sem Trend haben sich dann die Sport-
ler und Fitnesstrainer immer mehr an-
geschlossen. Heutzutage ist der Begriff
funktionelles Training in aller Munde,
aber nur wenige Athleten, Trainer und
Eltern wissen ganz genau, was er
bedeutet und wie sich dieses Training
zusammensetzt.

Funktionelles Training
Funktionelles Training bedeutet soviel
wie sinnvolles oder zweckmäßiges
Training. Im Gegensatz dazu steht das
traditionelle Krafttraining an Geräten.
Das Training an Geräten wird als nicht
funktionell betrachtet, da das Kraft-
gerät die Stabilisierung für den Sport-
ler übernimmt. Meistens gehen die
Übungen an Maschinen nur über ein
Gelenk und isolieren einzelne Mus-
keln. Bei funktionellen Übungen muss
bei der Ausführung immer der Athlet
selbst für die Stabilität des Bewegungs-
ablaufes sorgen. Es werden überwie-
gend komplexe Bewegungsabläufe
absolviert, bei denen nach dem Kon-
zept der kinetischen Kettenreaktion
alle an der Bewegung beteiligten
Gelenke und Muskelgruppen integriert
werden.

Zudem entwickelt funktionelles
Training Kraft und Gleichgewicht –
zwei Faktoren, die ein Tennisspieler

zum Beispiel benötigt, um sich auf
instabilem Untergrund wie Sand oder
Gras sicher und schnell zu bewegen.
Die Spieler werden im Training be-
wusst in eine instabile Lage gebracht,
so dass sie reagieren müssen, um ihr
Körpergewicht mit angepassten Bewe-
gungsabläufen zu stabilisieren und aus-
zubalancieren. Durch die Instabilität
bekommt die Muskulatur viele kleine
Signale, ihre Einsatzbereitschaft zu
erhöhen. Die Zusammenarbeit von
Schulter-, Rumpf- und Hüftmuskulatur
wird optimiert und die gesamte
Rumpfkraft und -stabilität wird verbes-
sert. Das zentrale Nervensystem muss
viele kleine Muskeln aktivieren, um für
Stabilität zu sorgen. Sobald eine Übung
das Rückkopplungssystem des Körpers
zwingt schnelle Anpassungen vorzu-
nehmen, ist diese Übung propriozeptiv.
Die Propriozeption ist ein Schlüssel-
faktor zu mehr Stabilität, sie hilft
dem Körper sich bei schnellen Verän-
derungen im Raum zu schützen. Auf
diese Weise wird ein Tennisspieler bei-
spielsweise mit der spezifischen Kraft
und dem Gleichgewicht ausgestattet,
das ihn unter starken Belastungen vor
Verletzungen schützt, wie zum Bei-

spiel Schlägen nach langen Rutschwe-
gen.

Natürlich gibt es auch im funktio-
nellen Training Übungen, die auf den
ersten Blick unfunktionell sind. Ob
eine Übung aber funktionell ist oder
nicht, hängt immer vom jeweiligen Ziel
der Übung ab. Ist das Hauptziel die Sta-
bilisierung, sieht die Übung verständli-
cher Weise anders aus, als wenn das
Ziel Beweglichkeit ist. Viele Muskel-
gruppen haben das Ziel, den Körper zu
stabilisieren und es reicht, wenn man
die Muskeln mit kleinen Bewegungen
kräftigt und auf diese Weise die Gelen-
ke stabilisiert.

Für diese drei Muskelgruppen ist
das stabilisierende Training am wich-
tigsten (Boyle):
- tiefe Bauchmuskulatur
- Hüftabduktoren und Hüftrotatoren
- Schulterblattstabilisatoren

Rumpfkraft
Rumpftraining wird von den Spielern
oft als Ergänzung oder lästige Pflicht
angesehen. Es macht angeblich nicht
so viel Spaß und der Trainingserfolg ist
kaum sichtbar. Dass Rumpftraining
dazu beiträgt, dass sie ihre Leistungen

Der Rumpf bildet den Stützpfeiler des Körpers. Dieser Stützpfeiler ist das Funda-
ment jeder Bewegung und beeinflusst die Stabilität aller Schläge. Zudem ist der
Rumpf hauptverantwortlich für die Gesundheit des gesamten Körpers.
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verbessern und Verletzungen vorbeu-
gen können, erkennen viele erst, wenn
es zu spät ist. Deshalb sollte das funk-
tionelle Rumpfkrafttraining ein Haupt-
schwerpunkt in den Trainingsplänen
eines jeden Spielers einnehmen.

Die Rumpfkraft ist für Tennisspie-
ler von sehr großer Bedeutung. Tennis
ist ein Sport, bei dem die Stabilisation
und Rotation des Rumpfes eine zentra-
le Rolle spielt, denn sie wird bei jedem
Sprint, Sprung und Schlag benötigt, um
den Ball aus verschiedenen Positionen
mit hohen Geschwindigkeiten und
Drallvarianten zu schlagen. Mit funk-
tionellen und dreidimensionalen
Übungen kann man die Kraft und
Koordination aller Muskelgruppen
verbessern, die an den Schlagbewegun-
gen beteiligt sind. Dabei müssen alle
Muskelschlingen berücksichtigt wer-
den, die den Ober- und Unterkörper
miteinander verbinden. Durch die Ver-
bindung der Rumpfmuskulatur mit
einfachen Übungen für die oberen oder
unteren Extremitäten, die die gesamte

oder einen Teil der kinetischen Kette
einschließen, wird die dreidimensiona-
le Rumpfstabilität verbessert und
dadurch eine optimale Rekrutierung,
Leistungsfähigkeit und Verletzungs-
vorbeugung gesichert.

Rumpf als Stützpfeiler
Jede Bewegung, die wir machen, be-
ginnt im Zentrum des Körpers, und
zwar dem Rumpf. Der erste Muskel,
der bei einer Bewegung aktiviert wird,
ist nach wissenschaftlichen Untersu-
chungen (Richardson, Jull, Hodges,
Hides) immer der quer verlaufende
Bauchmuskel (Muskulus transversus
abdominis). Dieser legt sich wie ein
natürlicher Stützgürtel um die Taille.
Zieht man den Bauch in Richtung Wir-
belsäule, stabilisiert man das Becken
und unterstützt so den Rumpf.

Der Rumpf bildet den Stützpfeiler
des Körpers. Dieser Stützpfeiler ist das
Fundament jeder Bewegung und
beeinflusst die Gesundheit des gesam-
ten Körpers. Rumpf, Becken und

Hinweise zur
Durchführung von
Trainingsprogrammen
• Vor jedem Trainingsprogramm sollte
ein dynamisches Aufwärmprogramm
durchgeführt werden.
• Bei jeder Übung muss als erstes die
tiefe, querverlaufende Bauchmuskula-
tur aktiviert werden.
• Alle Übungen müssen langsam auf-
gebaut werden, d.h. am Anfang stehen
immer einfache Basisübungen ohne
Zusatzmaterial.
• Mit regelmäßigen Trainingseinhei-
ten können die Übungen über Wochen
hinweg langsam gesteigert und mehr
Hilfsmittel eingesetzt werden.
• Man sollte immer erst ohne Hilfsmit-
tel starten und dann zu einfachen stei-
gern, im Verlauf der Zeit können mehr
und schwierigere Hilfsmittel inte-
griert werden.
• Bei allen Übungen muss auf eine sau-
bere Technik geachtet werden, ist dies
nicht möglich muss eine einfachere
Übung gewählt werden.
• Stabilisationsübungen sollten zu
Beginn nur am Boden ausgeführt wer-
den, damit der Bewegungsablauf opti-
mal erlernt wird, instabile Unterlagen
werden erst im fortgeschrittenen Sta-
dium eingesetzt.
• Übungen mit dem Physioball sind
wegen der dreidimensionalen Instabi-
lität sehr anspruchsvoll, auch hier
müssen Athleten erst erfahren genug
sein, bevor dieser eingesetzt wird.
• Steigerungen im Rumpfkrafttraining
erfolgen erst über größere Wiederho-
lungszahlen und längeres Halten,
dann werden technisch schwierigere
Übungen eingesetzt.
• Bei allen Übungen im Stehen muss
die athletische Grundposition einge-
nommen werden: Hüftbreiter Stand
mit leicht angewinkelten Knien, das
Gewicht ist auf dem ganzen Fuß, die
Schulterblätter werden nach hinten
und unten gezogen, die Bauch-
muskeln sind angespannt und Kopf
und Becken bilden eine Linie.
• Bei allen Übungen, die Kniebeugen
beinhalten, sollte das Knie immer über
den Zehen bleiben und nicht darüber
hinausgehen.
• Alle Übungen sollten kontrolliert
und im vorgegebenen Tempo durchge-
führt werden. Auf diesem Bild sind die drei Körperachsen gut zu erkennen.



Schultern bilden eine zentrale Achse,
die den Dreh- und Angelpunkt aller
Bewegungen darstellt. Alle Bereiche
des Körpers sind über den Rumpf mit-
einander verbunden. Es ist unmöglich,
Arme oder Beine effizient zu bewegen,
wenn sie nicht mit diesem festen und
stabilen Stützpfeiler verbunden wären.
Je besser die Energie über den Rumpf
in den Ober- oder Unterkörper geleitet
wird, umso besser, effizienter und
schneller kann sich der Athlet bewe-
gen. Die Kraft wird gleichmäßig über
die Füße, Waden und Hüften nach
oben zum Rumpf, den Schultern und
dem Kopf geleitet. Ist diese Kraft des
Rumpfes nicht vorhanden, versucht
der Körper dies zu kompensieren und
lädt den Druck an anderen Stellen ab.
Dies führt zu Überlastungen und dege-
nerativen Erkrankungen. Ohne eine
perfekte Körperhaltung entsteht eine
Kettenreaktion aus Verspannungen,
Verletzungen und Schäden beispiels-
weise an Schultern, Nacken, Ellenbo-
gen, Rücken, Knien oder Fußgelenken.

Die Hauptaufgaben der Rumpf-
muskulatur (Boyle):
- Stabilisation
- seitliche Beugung
- Rotation
- gerade Beugung

Dreidimensionales Training
Um Dreidimensionales Training
richtig zu verstehen, sollte man sich
den Körper in seiner Funktionsweise
bewusst machen. Dabei kann man
den Körper in einzelne Komponen-
ten zerlegen. Für die Rumpfkraft
sind etliche Muskeln verantwortlich,
von den Bauchmuskeln zu den tiefer
liegenden Rückenmuskeln und vielen
kleinen Muskeln, die an Hüftgelen-
ken, Becken, Wirbelsäule, Rippen
und Schulterblättern ansetzen. Diese
Muskeln haben eine Schlüsselfunkti-
on bei allen Bewegungen, die wir
ausführen. Zusätzlich stabilisieren
sie den Körper und schützen vor Ver-
letzungen. Alle Bewegungen, die wir
ausführen finden in drei Dimensio-

nen und drei physischen Ebenen
statt.

Man kann sich vorstellen, dass es
möglich ist, den Körper auf drei ver-
schiedene Arten zu unterteilen. Teilt
man ihn von vorne gesehen in der Mit-
te, entsteht eine rechte und eine linke
Körperhälfte, die Sagittalebene. Zu die-
ser Ebene gehören alle Beuge- und
Streckbewegungen, die nach vorne und
hinten gehen.

Teilt man den Körper in Ober- und
Unterkörper, ist das die Transversal-
ebene, auf der alle Rotationsbewegun-
gen durchgeführt werden.

Betrachtet man den Körper von der
Seite und teilt ihn in die Vorder- und
Rückseite, entsteht die Frontalebene,
bei der die Bewegungen zur Seite
gehen.

Beim funktionellen dreidimensio-
nalen Rumpftraining wird überwie-
gend in allen drei Ebenen gearbeitet,
denn es gibt sehr wenige ein- oder
zweidimensionale Bewegungen.
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Beispielübungen für den Einstieg

Legende zu den Karten:
siehe Seite 16
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Beispielübungen für
komplexe Rumpfübungen

TENNISSAITEN
MADE IN GERMANY

www.kirschbaum-strings.de

Fotos: ©promasportfoto.de

N.N., Herren top 10, PRO LINE II Rot 125

Tim Pütz, Herren Nr. 19, HYBRIX POWER 

N.N., Damen top 10, PRO LINE II Rot 125 

Sebastian Prechtel, U18 Nr. 11, COMPETITION 125 

Robin Lang, U18 Nr. 12, PRO LINE II Schwarz 125 

Tim Rühl, U16 Nr. 4, TOUCH MULTIFIBRE 125 

Niklas Schell, U16 b Nr. 1, BLACK SHARK 125 

Marvin Möller, U16 b Nr. 3, PRO LINE II Schwarz 120 

Philipp Schellhorn, U14 Nr. 9, SPIKY SHARK 130 

Oliver Tobisch, U14 Nr. 12, PRO LINE II Schwarz 115 

Osman Torski, U14 b Nr. 1, HELIX 125 

Nic Wiedenhorn, U14 b Nr. 3, BLACK SHARK 125 

Alexander Witte, U12 Nr. 10, HELIX 125 

Carolin Jung, U16 b Nr. 7, TOUCH TURBO 125 

Estella Jäger, U14 Nr. 10, PRO LINE II Schwarz 115 

Franz Stauder, H35 Nr. 5, HELIX 125 

Marc Pradel, H45 Nr. 1, HELIX 125 

Bernd Richardt, H50 Nr. 4, SUPER SMASH 120 

Norbert Henn, H55 Nr. 1, SUPER SMASH 125 

Peter Marklstorfer, H60 Nr. 4, DTB TEAM 125 

Taras Beyko, ITF Over 45 Nr. 1, PRO LINE II Schwarz 120 

Andrew Rae, ITF Over 60 Nr. 3, TOUCH TURBO 120
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Autoren: Carl Petersen ist Physiotherapeut, Fitnesstrainer und der „High

Performance Director“ in der City Sports & Physiotherapy Clinic in Vancou-

ver, Kanada (www.citysportsphysio.com). NinaNittinger ist A-Trainerin Ten-

nis und A-Trainerin Kondition (www.ninisports.com). Der neue My-Pocket-

Coach Fitness von Nina und Carl ist einWerkzeug für das gezielte und funk-

tionelle Training, mit vorgegebenen oder leicht zusammenstellbaren eige-

nen Trainingsprogrammen. Mehr Informationen findet man unter

www.my-pocket-coach.com. Erhältlich ist der neue Pocket-Coach sowie

seine Vorgänger My-Pocket-Coach „Mental“ und „Tennis“ beim Sportver-

lag Schmidt & Dreisilker für 19,90 Euro. Bestellen unter:

www.sportverlag-sindelfingen.de/shop, E-Mail buchservice@deutsche-

tennis-zeitung.de, Tel. 07031 862855, Fax 07031 862801

Quellen und weiterführende Literatur bei der Redaktion erhältlich.

Wiederholungen: Anzahl der
Bewegungswiederholungen

Sätze: Die Anzahl der Sätze
von Bewegungswiederholungen

Tempo: Das Tempo in der
die Übungen durchgeführt
werden sollen


