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ROMPSTABILISATIE OEFENINGEN

INLEIDING

Deze rompstabilisatie-oefeningen werden een 10-tal jaar geleden geïntroduceerd door de duitse atletiektrainer Lutz Meisner. Sindsdien zijn deze oefeningen vast ingeburgerd in de duitse atletiek. Zelf pas ik de oefeningen al jaren toe, zowel voor mijn patiënten als revalidatie na rugklachten, als voor de atleten welke ik begeleid. De oefeningen geven een perfecte vormspanning welke nodig is in eender welke sport.

De oefeningen stellen het lichaam in staat een betere stabiliteit te behouden van de romp – bekkenregio tijdens het  sporten. Een stabiliteit die een vereiste is voor een goede mobiliteit. Het lijkt contradictorisch maar beide, stabiliteit en mobiliteit, zijn onafscheidelijk aan elkaar verbonden en vullen elkaar aan.

HET DOEL VAN DE OEFENINGEN

Het doel van de functionele rompstabiliserende- en spierversterkende oefeningen is enerzijds een voldoende lichaamsevenwicht te bekomen om klachten en eventuele letsels door specifieke belasting zoveel mogelijk te voorkomen en anderzijds om onze extremiteiten een beter aangrijpingspunt te geven.  

We gaan geen afzonderlijke spiergroepen trainen, we trachten echter in een houding zoveel mogelijk spiergroepen aan te spreken. Daardoor houden stabilisatie oefeningen complexe belastingsvormen in. Alle oefeningen hebben het grote voordeel, zonder materiaal en onafhankelijk van bepaalde ruimten te kunnen worden uitgevoerd. De aanvankelijk weinig aantrekkelijke en soms ongewone oefeningen vragen een goede concentratie en precisie in de uitvoering zodat we een houdingspatroon kunnen nastreven.

UITVOERING

· De oefeningen rustig uitvoeren, de ademhaling niet blokkeren.

· Een perfecte positionering nastreven. De correctheid van uitvoering primeert boven de duurtijd of het  aantal herhalingen. 

· Elke houding wordt gedurende een tijd aangehouden en een aantal maal herhaald. De tijd en het aantal herhalingen dient in overeenstemming te zijn met de leeftijd en de mogelijkheden van de sporter/patiënt en kunnen progressief aangepast worden. De duurtijd kan variëren van 5” tot 15”. Het aantal herhalingen van 3 tot 10 maal. Er kan ook in reeksen gewerkt worden. Om voldoende effect te bekomen dienen de oefeningenreeks minimaal 1 maal per week uitgevoerd te worden.

· Bij oefening 2 en 5 moet er goed opgelet worden dat het bekken in deze positie achterwaarts gekanteld wordt en zo behouden blijft. Dit door extra aanspannen van buik- en bilspieren, om een ontlasting te bekomen van de onderrug.

STABILITEIT –  MOBILITEIT

Beide factoren zijn complementair. Nemen we als voorbeeld lopen. Elke spier verloopt steeds over minstens een gewricht. Indien ons lichaam volledig zwevend zou zijn en nergens  weerstand zou ondervinden dan zou bij een spiercontractie de oorsprong en aanhechting steeds evenveel naar elkaar toe bewegen. Tijdens het lopen zal door oa. de werking van de psoas (heupspier) het been, onder invloed van de lichaamspositie en de aanwezige weerstandskrachten, grotendeels naar de romp geheven worden en het bekken zal minimaal naar het been bewegen. Hoe meer we onze rompstabilisatie trainen en alzo andere spieren leren gebruiken om het bekken te stabiliseren hoe meer de spierkracht van de psoas in dit voorbeeld voor 100  % ten goede zal komen om het been naar de romp te bewegen, mobiliteit dus. Bij een afstandsloper zal dit zich vertalen naar een efficiëntere loopstijl, bij een sprinter in een grotere krachtsontwikkeling.

