Ruckentriathlon

PhysioNetzwerk

Wussten Sie....dass,

Untersuchungen gezeigt haben, dass
ein GrofRteil (>50%) der Besucher eines
Fitnesszentrums sich aufgrund von
(falschem) Training verletzten. (Konig,
1994)

90% der Ruckentriathlonpatienten ihre
Beschwerden bewaltigen.

Belastbarkeit trainiert werden kann !
~Schlechte Bewegungen es nur gibt fur
schlecht trainierte Menschen.

wie beim Marathon Untrainierte einen
Leitfaden brauchen, um Uberbelastung
vorzubeugen

Gewebetraining keine ernsten Begleit-
verletzungen kennt.

"Eindeutig nachgewiesen ist, dass
Rickenbeschwerden und Kraft wenig
miteinander zu tun haben. Vielmehr
sollte die Behandlung auf alltagsan-
gepasstes Koordinationstraining
basieren."

Dr. Peter Wright,
Trainingswissenschaftler der Universitat
Bochum:

der Rickentriathlon die Rezidivquote
reduziert von 80 % auf 30%.
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Neue Wege und Dimensionen des Belastungstrainings

Belasten statt

.Belasten ist in Schonen ist out” ist das heutige und zukunftige Motto in SEnene

der Rehabilitation von Rickenpatienten.

Viele Therapeuten setzen hierbei noch auf Riickenschulen oder
nur auf Geratetraining. Ist dies die Losung ?

Das PhysioNetzwerk geht andere Wege. Ein handfestes Konzept wurde
entwickelt und im letzen Jahr erfolgreich erprobt...............
Der Ruckentriathlon.

Warum neue Wege?

Ein wichtiger Aspekt der Rehabilitation ist die Reaktivierung der lokalen lokalolMESKEIS
Muskulatur (M.multifidus und M. transversus abdominus) . Ein gezieltes

Training kann die Rezidivquote erheblich senken.

Dieses Training findet am besten mittels gezielter physiotherapeu-

tischer Ubungen mit Hilfe einer so genannten PBU statt.

Der Transfer von Training an Kraftgeraten scheint minimal. Der koordi- Koorgnee s
native Aspekt des Alltags fehlt.

Die Progression des Trainings wird normalerweise durch die adaptive
Fahigkeit der Muskulatur bestimmt. Dieses mag fur sportliche Personen
richtig sein. Inaktive oder ladierte Personen brauchen einen anderen
Aufbau, der sich richtet nach der adaptiven Fahigkeit von brady-
throphem Gewebe (wie Knorpel und Bandscheibe).

Und dies Uber eine langere Zeit.

Adaptive Kapazitat

Es betrifft hier eine Erhéhung der Belastbarkeit ,aller Riickenstrukturen®

Das so genannte Gewebetraining. GewebetaiG
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“Schonen ist out, Belasten ist in”

Den Ruckentriathlon-Entwicklern ist es gelungen ein durchdachtes Belas-
tungstraining zu gestalten. Das Ziel: eine dauerhaft belastbare Wirbel-
saule.

9 verschiedene Funktionen der Wirbelsaule werden systematisch und . .
progressiv mit freiem Gewicht trainiert: Den sogenannten Basics. Riickenbasics
Diese kontinuierlich langsam steigende Belastung erzielt eine muskulare

und kollagene funktionelle Adaptation verschiedenster Strukturen und

Funktionen der Wirbelsaule.

Ein individueller computergestitzter Trainingsplan wird fur jeden
Teilnehmer erstellt. Parameter wie z.B : Alter, Geschlecht, Kérpergewicht,
Korperfettanteil, Motivation sowie Tests ( Koordination, Ausdauer, Kraft
etc ) werden berlicksichtigt.

Individuelle Ziele

Der Ruckentriathlon erstellt einen persdnlichen Leitfaden zum Gewe- i

betraining. Absichtlich werden auch belastende Aktivititen beiibt wie Trainingsprogramm
Bicken, Rotation, Neigen und Heben mit langem Hebel.

Jedoch dies alles unter professioneller Aufsicht und mit wohl Gberlegter

Belastungsdosierung und Progression.

Dies flihrt zu einer funktionellen Adaptation von kollagenem Gewebe und

neuro-muskularer Kontrolle.

Das Training wird in Lizenzverfahren angeboten, eine Zusatzausbildung Zusatzausbildung
fur Physiotherapeuten ist Voraussetzung.
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Konzept

®
Ruckentriathlon
douerhaf belastaren Ricken

Entltam 2 o 8 Traningscentr Walers/ Eybe

Nach dem Motto: ,Schonen ist out, Belasten ist in“, haben die
aktuellen internationalen Erkenntnisse in Bezug auf Wirbelsaulen-
pravention und —rehabilitation Rechnung getragen.

[Testauswertung for: Astrid Focken

Die wichtigsten Merkmale des Konzepts sind:

Kassen (unabhéngiges) Konzept

aben e noch Fragen ? it wenden Siesch an s

PhysioNetzwerk hat zur Sicherung seiner Lizenznehmer ein
kassen(unabhangiges) Konzept, auf Basis neuester Erkenntnisse in e
der Wirbelsaulenpravention entwickelt. Der Ruckentriathlon sollte

primar von den Patienten getragen werden. Auf Eigeninitiative

kdnnen Patienten durchaus eine Kostenerstattung bei den Konzept
Krankenversicherungen beantragen. Eine Teilnahmebestatigung/

Kostenvoranschlag wird auf Wunsch ausgestellt.

Wirksamkeit / Dauer

Die Wirksamkeit ist nicht unerheblich. Erstens ist es einmalig, dass

eine grofe Zahl von Physiotherapiepraxen und Trainingszentren eine Gemeinsame Linie
gemeinsame Linie gefunden haben. Zweitens ist das Thema

Rickenschule erschopft.

Neue wirksame Ldsungen werden gesucht.

Leistungsdiagnostik und Dokumentation sind Standard
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A
Merkmale
Selektiertes Patientenangebot Eignungstest

Nicht alle Patienten sind fur den Rickentriathlon geeignet.
Bestimmte psychische und physische Voraussetzungen
sind erforderlich, um zu einem erfolgreichen Abschluss
zu kommen. Ein spezieller Eignungstest ermittelt im
Vorfeld die Chancen des Patienten.

Motivation - -—

Die Dauer des Ruckentriathlons ist auf ein Jahr festgelegt.
Vorteil : eine wiederkehrende, fortlaufende Motivation zum
Weitermachen entfallt.

Computergestiitzte
Internetunterstiitzung Trainingssteuerung

Eine spezielle Internetseite unterstitzt seit 01.01.2003 unsere
Aktivitaten . Hier werden Informationen gestellt, die unseren
Ablauf fachinhaltlich unterstitzen. Weiter wird ein Eignungstest
zur Patientenselektion angeboten. Diese Internetseite wird die
Therapeutenmotivation ein weiteres Mal potenzieren. Die Seite
beinhaltet eine ausschliellich fur Therapeuten zugangliche Seite,
wo die Normalwerte von den Patienten ermittelt werden kénnen.

Backsupport
Durch eine elektronische Faktoranalyse ( bio-psychosoziale RiTImE g o sas:
Anamnese) sind Arzt und Therapeut zu jeder Zeit in der Lage =] 7T EEAT
die monatlichen Entwicklungen, via einer daflir bestimmten - e /i as
Datenbank, 24
zu beobachten. ‘

[ T e | o [P
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Parameter

Patienten mit haltungs- und bewegungsabhangigen Beschwerden, Indikation
auskurierte Bandscheibenvorfalle, Bandscheibenoperationen.

Patienten mit belastungsunabhangigen Beschwerden, ernsten

Schmerzproblemen, psycho-sozial bedingten Rickenbeschwerden, Kontra-Indikationen
mangelnder Motivation und mangelnden Kommunikationsmdglich-

keiten.

Auswahl erfolgt (iber eine Indikationsbeschreibung fiir Arzte und ein
praxisinternes Testverfahren.

Das Training erfolgt 1x pro Woche in der Praxis, in der Rickentriathlon Selektion
~Sprechstunde”. Der Ablauf wird individuell bestimmt, richtet sich je-
doch nach dem Riickentriathlonkonzept.

Zusatzlich bekommt der Teilnehmer ein Patientenarbeitsbuch, in dem

erganzende Ubungen aufgelistet und beschrieben sind und durch den

Therapeuten festgelegt werden. So wird ein HausUbungsprogramm Training
erstellt. Gleichzeitig werden Ausdauer und Gewicht objektiv fest-

gehalten.

1. Gewebetraining
2. Ausdauertraining 3 Disziplinen
3. Kérperzusammensetzung ( Gewicht )

Mittels “Username” und Passwort bekommt der Therapeut Zugang zu

der Ruckentriathlondatenbank. Nach Eingabe der Patientenparameter Datenbank
bekommt der Therapeut einen Leitfaden der Belastungskurve wahrend

des Triathlons.

Diese Belastungskurve ist abhangig von: P
Alter —_—
Geschlecht
Konstitution
Trainingszustand
Motivation
Koérpergewicht

Die Belastungskurven werden fur 9 funktionelle
Ubungen im Alltag ermittelt - den sogenannten
,Ruckenbasics
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Voraussetzung / Lizenz

Fachliche Voraussetzung

Dipl.Physiotherapeuten / Absolvieren der Fortbildung zur Rickentriath-
lontrainer.

Sachliche Voraussetzung

Diese entspricht den Richtlinien des Ruckentriathlons:

2 Instrumente zur Bestimmung der Kérperzusammensetzung:
Ein elektronisches und ein mechanisches Instrument

2 Langhantel Sets, 1 Z-Hantel ; 6 variable Kurzhanteln, 120 Kilo
Zusatzgewichte, 4x 10 Kilo, 4 x 5 Kilo, 8x 2,5 Kilo, 12 x 1,25
Kilo 20x 0,5 Kilo

ein privater oder geschéftlicher Internet Anschluss

Eine PBU (Pressure Biofeedback Unit)

Trainingsraum von mindestens 25 m?

Lizenzbedingungen

Der Rickentriathlon steht unter Wort - und Markenschutz.
Er darf nur durch Personen und Institutionen mit einer Rickentriathlon
Lizenz verwendet werden.
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Die drei Disziplinen

Gewebetraining

Grundsatzlich besteht ein Unterschied zwischen dem Training von
Sportlern oder Inaktiven und Verletzten. Fir Inaktive sollte ein anderer
Aufbau gewahlt werden. Gewebetraining unterscheidet sich vom
Muskeltraining. Die Belastbarkeit von bradytrophem Gewebe, wie
Sehnen und Knorpel bei Inaktiven und Verletzten, entwickelt sich viel
langsamer als die Zunahme der Kraft. Eine Kraftzunahme von 200-
300% konnte innerhalb eines Trainings von 3 Monaten wissenschaftlich
nachgewiesen werden. In dieser Zeit kann das passive Gewebe nur
einen Bruchteil dieses Wertes an Belastbarkeit

zunehmen. Das ist auch der Grund, warum es in vielen Fitness Zentren,
aber auch Einrichtungen mit MTT zu Begleitverletzungen kommt.

Die Zahl der Begleitverletzungen wird auf 70% geschatzt.

Gewebetraining verlangt Riicksichtsnahme der adaptativen Kapazitat.
Der Aufbau ist also komplett anders, als die herkdbmmlichen Trainings-
methoden. Es richtet sich nicht nach der Muskulatur, sondern nach der
Anpassungsfahigkeit der passiven Strukturen Dieses wird den
Therapeuten in der ,Rickentriathlon“ Fortbildung vermittelt.

Die Rickentriathlondatenbank stellt die optimale Trainingssteuerung
zur Verfugung.

Ausdauertraining

RegelmaRige Bewegung ist der Schlissel zum Trainingserfolg. Sie
beflligelt die adaptativen Kapazitaten. Krafttraining ohne Bewegung
fuhrt zu eingeschrankten Erfolgen, sogar zu Misserfolgen.

Diese sollten in einem ausgewogenen Verhaltnis angeboten werden.

Korperfettanteil

Gezieltes Krafttraining fihrt zu einer Abnahme der Fettmasse. Eine
erhdhte Fettmasse, aber auch zu niedriger Korperfettanteil fuhrt direkt
und indirekt zu einer eingeschrankten adaptativen Fahigkeit. Fur
bleibende Erfolge sollte der Kdrperfettanteil optimiert werden.
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