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VERWENDUNG VON GURTEL

IM KRAFTTRAINING !

Der gezielte Gebrauch eines Girtels im Krafttraining kann helfen die Belastung auf eine

Zielmuskulatur zu biindeln und die bereits bestehende Rumpfspannung zu unterstttzen.

Die Anwendung ist immer individuell zu betrachten und sollte in Abhangigkeit der Trainings-
Zielsetzung gemeinsam mit der/dem Athlet*in und dem Coach erlernt werden. Vorangehend sollte

die Frage der sportartspezifischen Sinnhaftigkeit beantwortet werden:

>>> Bringt es mir etwas mit Giirtel mehr Gewicht bewegen zu kénnen als ohne?

Mit dem folgenden Factsheet wird versucht mit einer kritischen Literaturanalyse und dem Abgleich zu bestehenden
Erfahrungswerten aus dem Kraft-Hochleistungssport die Fiir und Wider fiir eine Verwendung von Glirteln abzuwdgen

und eine Entscheidungshilfe zu liefern.

Ziel >>> Unterstitzen der Rumpfstabilitat durch zusatzliche Kompression

des Rumpfes von AuBen.
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. Funktionsweise >>> Erhohung des Intra-abdominalen Drucks & !3
durch Einschrankung der Gewebeausbreitung im Rumpf in Kombination

{§} @ mit dem Valsalva Manover % 10 12 13 14 15 18 Zysatzlich erhohte

......... Weichteilhemmung durch Material des Giirtels.

L E T l S Wann nutzen?

Rumpfspannung / Kontrolle und optimierte Wahrnehmung der Bewegung

>>> Grundvoraussetzungen = Richtige Atmung /  Valsalva Mandver + hohe

>>>Wenn es das Ziel ist, moglichst viel Gewicht zu bewegen (Trainingsziel?)

>>>Wenn im Wettkampf ebenfalls ein Girtel verwendet werden darf (Olympisches

Gewichtheben, Powerlifting, Strong(wo)man, CrossFit)

Wann NICHT nutzen?

>>> Der Gurtel ist KEIN Ersatz fir fehlende Rumpfspannung und KEINE

Allgemeinldsung fir mehr Stabilitét.

>>> Es gibt keinen nachgewiesenen Effekt von Gurteln im Krafttraining bzgl.

Rickenschmerz-Pravention oder -Minderung.
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Was der Girtel NICHT bewirkt:

- Arbeit der Rumpfmuskulatur Ubernehmen 2 3:4

- Arbeit der Ruckenstrecker Ubernehmen !

- Pravention von Rickenschmerzen oder Reduzierung bestehender Rickenschmerzen bzw.
Verringerung der Dauer von Ruckenschmerzen 217

- ErmUdung Verringern 20

Was der Giirtel IN MANCHEN FALLEN bewirken kann:

- Ob eine Verringerung des subjektiven Belastungsempfindens (RPE) bewirkt wird ist bis dato nicht
eindeutig und daher individuell zu betrachten >7

- Verdnderung (Verringerung oder Erhéhung) der Wirbelsdulenbelastung 8 nur in Kombination mit
Valsalva Man&ver 10

- Verdnderung der Muskelaktivitit (EMG) in Bauchmuskulatur 2 14:16:19:22 ynd
Rickenstreckmuskulatur 114 ist unklar

- Kann eine hohere Muskelaktivitdt in der Beinmuskulatur wahrend der Kniebeuge 415
ermdglichen

- Die Beeinflussung des Blutdrucks ist unklar 20

Fig. 2. (A-D) Typical examples of CT images of the trunk at the 3rd lumbar vertebral level (A) without belt, without inhalation, and without Valsalva, (B) 18
without belt, with inhalation, and with Valsalva, (C) with belt, without inhalation, and without Valsalva, (D) with belt, with inhalation, and with Valsalva.
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PRAXIS UND ANWENDUNG

Valsalva Manover

Voraussetzung, um den unterstitzenden Effekt eines Grtels im Krafttraining nutzen zu kdnnen, ist das
korrekte Ausflihren des Valsalva Manovers:

|. Vor dem Start der Belastung ,,in den Bauch" einatmen => Vorstellung: ,,Luftballon im Bauch*
2., Luftballon” von innen gegen den Girtel driicken

3. Spannung halten und nach Vollendung der Bewegung (Bsp. Kniebeuge) erst ausatmen und
danach wiederholen

Breathing and Intra-Abdominal Pressure (IAP) ~

INSPIRATION EXPIRATION

Wabhl des Giirtels Lifting Belt Dimensions **
Um eine moglichst gleichmaBige Druckverteilung i —
zu erreichen eignet sich ein Girtel mit @ g ] O e

durchgehend konstanter Breite und Dicke.

AlsAReELL I

https://www.barbellmedicine.com/blog/the-science-of-weight-lifting-belts/
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