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Zur Anpassung der Rumpfmuskulatur im Baseball

Der im Boseballsport produzierte Krafi-
impuls fOr die Wurf- bzw. Schlagbews-
gung wird in den unteren Kénperexire-
mitéten enfwickelt und Ober die Rumpf-
muskulatur an die oberen Extremitdten
waitargeleitet, Demnach kommt der
Muskulatur des Rumnpfes eine beson-
dere Bedeutung zu. 22 Baseballspislar
(8 Fitcher und 14 Positionsspieler) der
héchsten deutschen Spielklasse haben
sich einer umfangreichen Kraff- und
Mobllitdtsanalyse der Wirbelsaule
unterzogen. Im Beraich der Rumpfrota-
toren konnfen deutliche Anpassungen
fastgestelt werden. Die isometrische
Maximnalkraft in dieser Muskelgruppe
unterscheidet sich als einzige von den
gemessenen Parametem signifikant
von den Referenzdaten untrainierter
beschwerdefreler Verglaichspersonen.
Diese Anpassungen sind auf die sport-
artspezifische Beweagung zurick-
zufGhren. Die bisherigen Oblichen
Trainingsintensidten Im Krafttralning filr
die Rumpfrmuskulatur sind nicht aus-
reichend hoch, urn einen addquaten
Trainingsreiz 2u erzielen.

Eingegangen: 5.1.2004

1. Einleitung

Baseball zahlt mit 210 Millionen aktiven Sport-
lern zu den vier gréBten Sportarten der Welt
(DBY, 1995). Als clympische Disziplin wurde
Baseball 1988 anerkannt. 1992 wurde erstmals
um olympische Medaillen gespielt.
Grundlegend kann man Baseballspieler den bei-
den Kategorien des Pitchers und des Posi-
tionsspielers zuordnen, Der Pitcher fihrt pro
Spiel etwa 120 Wirfe aus, bei denen der 145 g
schwere Ball im Durchschnitt eine Wurf-
geschwindigkeit von 90 mph (miles per hour,
der Verf.) und eine Spitzengeschwindigkeit
von bis zu 100 mph (Andriesen, 2001) erreicht.
Zu den Aufgabenbereichen des Positions-
spielers gehdren das Schlagen des Balles sowie
unter anderem das Zurickwerfen an das Base.
Bei beiden Spielpositionen muss zur Beschleu-
nigung des Sportgerdts (Ball bzw. Schiager)
der in den Beinen und im Becken entwickelte
Kraftimpuls Gber die Muskelkette des Rumpfs
an die oberen Extremitaten ubertragen werden
(Bilder 1 und 2). Shaffer et al. (1993) haben
mittels Elektromyographie (EMG) die fir das
JBatting”™ (Schlagen) bedeutenden Muskel-
gruppen analysiert. Der M. obliquus abdominis,
hauptverantwortlich fiir die Rotation und La-

teralflexion des Rumpfs, sowie der M. erector
spinae, verantwortlich fur dessen Stabilisie-
rung, zeigten dabei die hochsten Aktivitats-
muster. Dies ldsst den Rickschluss zu, dass
das Betreiben dieser Sportart eine spezifische
Adaptation der Rumpfmuskulatur mit sich
bringt. Ziel dieser Untersuchung ist die Ober-
prufung moglicher sportartspezifischer Anpas-
sungen der Rumpfmuskulatur in der Seitwarts-
neigung, Rotation, Beugung und Streckung von
Baseballspielern der nationalen Spitze.

2. Untersuchungsmaterial
und -methode

Beschreibung der Stichprobe

An der leistungsdiagnostischen Kraftanalyse
nahmen 22 mannliche Baseballspieler teil
(8 Pitcher und 14 Positionsspieler). Alle Pro-
banden waren zum Zeitpunkt der Unter-
suchung Mitglieder der hichsten deutschen
Spielklasse (1. Bundesliga). Der Testzeitpunkt
lag in der Saison, sodass alle Probanden aus
dem vollen spezifischen Baseballtraining her-
aus getestet wourden. Die durchschnittliche
Spieldaver (Tab. 1) betrug 9.5 Jahre (5D 4,4).
Das Durchschnittsalter lag bei 19,8 Jahren (SD
4,0), die durchschnittliche KorpergroBe bei
1828 cm (5D 8,1) und das durchschnittliche
Korpergewicht bei 79,1 kg (SD 10,3). Alle
Probanden waren zum Zeitpunkt der Diagno-
stik im Bereich der Wirbelsaule beschwer-
defrei. Die Rumpfmuskulatur wurde im Vor-
feld nicht spezifisch trainiert, d.h., keiner der
Probanden hatte in der Saisonvorbereitung
pder wahrend der Saison ein spezifisches
Krafttraining fur die Rumpfmuskulatur durch-
gefuhrt. Diese 22 Probanden wmfassende

BILD 1

Huft-Rumpfeinsatz |

Stichprobe wurde in zwei Gruppen unterteilt
(Tab. 2 und 3).

Beschreibung der Kraftdiagnostik

Alle Testeinheiten wurden mit vier apparativen
Wirbelsaulendiagnostiksystemen der Firma
Schnell Trainingsgerate GmbH (Peutenhausen)
zur isolierten Messung der Rumpfmuskula-
tur der Lenden- und Brustwirbelsaule in der
Sagittal-, Frontal- und Transversalebene durch-
gefihrt (Bilder 3 und 4). Die Konstruktion der
Diagnostiksysteme ermdglicht eine Positions-
fixierung des Probanden, sodass tatsachlich
eine isolierte Messung der jeweiligen Zielmus-
kelgruppe ermbglicht wird (Konrad et al.,
2001). Zur Bestimmung der Maximalkraft wur-
de ein isometrischer Test angewendet., Dabei
wurde in einem standardisierten Winkel das
maximale willkiirliche Drehmoment fir die
Rumpfextensoren, -flexoren, -lateraiflexoren
{rechts und links) und die Rumpfrotatoren
(links und rechts) ermittelt. Das gemessena
Drehmoment wurde anhand der Regressions-
gleichung von Zaciorskij et al. (1984) bezig-
lich der Karpergrofe und des Kérpergewichts
relativiert.

Die Mittelwerte der nach Zaciorskij et al.
(1984) relativierten Drehmomente der Pro-
banden wurden mit den relativierten Dreh-
moment-Mittelwerten von beschwerdefreien
und wirbelsdulenspezifisch untrainierten Re-
ferenzpersonen gleichen Alters wverglichen,
Diese Referenzdaten (n = 1400) sind wvon
der Abteilung Forschumg & Entwicklung des
Rickenzentrums Regensburg in den Jahren
1998 bis 2003 erhoben worden und Basis-
bestandteil der speziell fir Kraft- und Mobi-
litdtsdiagnostiken der Wirbelsaule entwickel-

BILD 2 | HOft-Rumpfeinsatz I




TAB. 1 Gesamtistichprobe |

| mw ] sD
Alter 19.8 40
GroBe 132_.3 Bl
Gewicht 74,1 10,3
Spieldauer | 2o 4.4

TAB. 2 Pitcher |

| MW | D
Alter 19,6 85
Grte 1868 | 85
Gewicht 3 ?‘?3 | 9,_4
Spieldauer 85 @ 44

TAB. 3 Positionsspieler |

‘ Mw | sSD
M_mf 12,9 41
Groge 2 73
Ge\!w:tht e 791 11_.1
Spieldaver 10,0 4.4

(ibersicht iber Mittelwerte (MW) und Standard-
abweichungen (SD) fir die untersuchten Base-
ballspieler (n = 22}.

(bersicht iiber Mittelwerte (MW) und Standard-
abweichungen (SD) fir die untersuchten Pitcher
{n = B).

Ubersicht iiber Mittelwerte (MW) und Standard-
abweichung (3D) fir die untersuchten Positions-
spieler (n = 14).

ten Software ,Train Back™ der Firma Train-
soft Miller & Westner GbR (Moorenweis).
Machfolgende Ergebnisse beziehen sich auf
die Auswertung mittels eben dieses Software-
programms,

3. Ergebnisse

Die Rickenstreckmuskulatur (Extensoren) der
Baseballspieler unterscheidet sich nicht signi-
fikant von den Referenzdaten. Das selbe gilt
fiir die seitliche Bauchmuskulatur (Lateralflexo-
ren). Der Mittelwert der geraden Bauchmus-
kulatur (Flexoren) der Baseballspieler liegt
um 19 Prozent hoher als der Mittelwert der
Referenzpersonen. Der Unterschied ist jedoch
lediglich tendenziell und nicht signifikant. Die
schrage Bauchmuskulatur der Baseballspieler
ist auf beiden Seiten signifikant starker. In der
Rotation nach rechts um 44 Prozent, in der
nach links um 40 Prozent (Abb. 1).

Die Riickenstreckmuskulatur (Extensoren) der
Pitcher unterscheidet sich nicht signifikant
von den Referenzdaten. Ebenso die seitliche
Bauchmuskulatur {Lateralflexaren). Der Mittel-
wert der geraden Bauchmuskulatur (Flexaren)
der Pitcher liegt um 22 Prozent hoher als
der Mittelwert der Referenzpersonen. Der Un-
terschied ist jedoch lediglich tendenziell und
nicht signifikant. Die schrige Bauchmuskula-
tur der Pitcher ist auf beiden Seiten signifi-

ABB.1 | Gesamtstichprobe Il
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Prozentuale Abweichung der Mittelwerte der ge-
samten Baseballspieler (n=22) von den Refe-
renzdatei.

BILD 3 | Rumpfrotation

Diagnostiksystem fur die Rumpirotation der Fa.
SCHNELL

BILD 4 | Lateralflexion

Diagnostiksystem fur die Rumpflateralflexion der
Fa. SCHNELL

kant stirker. In der Rotation nach rechts um
37 Prozent sowie nach links um 36 Prozent
(Abb. 2).

Die Rickenstreckmuskulatur (Extensoren) der
Positionsspieler unterscheidet sich nicht signi-
fikant von den Referenzdaten, ebenso wenig
die seitliche Bauchmuskulatur (Lateralflexo-
ren). Der Mittelwert der geraden Bauchmus-
kulatur (Flexoren) der Positionsspieler liegt
um 18 Prozent hoher als der Mittelwert der
Referenzpersonen. Der Unterschied ist jedoch
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Prozentuale Abweichung der Mittelwerte der
Pitcher (n = 8) von den Referenzdaten.

lediglich tendenziell und nicht signifikant. Die
schrage Bauchmuskulatur der Positionsspieler
ist auf beiden Seiten signifikant starker. In der
Rotation nach rechts um 48 Prozent, nach links
um 42 Prozent (Abb. 3).

4. Diskussion

Die vorliegende Untersuchung weist nach,
dass es durch Baseballspielen zu einer diffe-
renzierten Adaptation der Rumpfmuskula-

ABB. 3
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Prozentuale Abweichung der Mittelwerte der
Positionsspieler (n = 14) von den Referenzdaten.




TAB. 1 Gesamtstichprobe |
| MW | sD
Alter 19,8 4,0
Grofe 1828 __3.1
Ge_wich! : | ?_'_9!1 10,3
Spieldauer a5 4.4

Ubersicht iber Mittelwerte (MW) und Standard-
abweichungen (SD) fir die untersuchten Base-
ballspieler (n = 22),

TAB. 2 Pitcher |

‘ MW [ sD
Alter 196 _ B85
Emﬂe _ 136.3 85
GEmcht 793 | o4
Spieldaver 85 a4

TAB. 3 Positionsspieler |

‘ MW | sD
Alter i - 19,9 i fl.l_
GroBe _ lB_l_J.ﬁ__ 7.3
Gewicht B 791 | 11,1
Spieldaver 10,0 4.4

Ubersicht iber Mittelwerte (MW) und Standard-
abweichungen (S0 fur die untersuchten Pitcher
{n = B).

Ubersicht iber Mittelwerte (MW) und Standard-
abweichung (SD) fir die untarsuchten Positions-
spieler (n = 14).

ten Software ,Train Back" der Firma Train-
soft Miller & Westner GbR (Moorenweis).
Nachfolgende Ergebnisse beziehen sich auf
die Auswertung mittels eben dieses Software-
programms,

3. Ergebnisse

Die Riickenstreckmuskulatur (Extensoren) der
Baseballspieler unterscheidet sich nicht signi-
fikant von den Referenzdaten. Das selbe gilt
fiir die seitliche Bauchmuskulatur (Lateralflexa-
ren). Der Mittelwert der geraden Bauchmus-
kulatur (Flexoren) der Baseballspieler liegt
um 19 Prozent hoher als der Mittelwert der
Referenzpersonen, Der Unterschied ist jedoch
lediglich tendenziell und nicht signifikant. Die
schrage Bauchmuskulatur der Baseballspieler
ist auf beiden Seiten signifikant stirker. In der
Rotation nach rechts um 44 Prozent, in der
nach links um 40 Prozent (Abb. 1).

Die Riickenstreckmuskulatur (Extensoren) der
Pitcher unterscheidet sich nicht signifikant
von den Referenzdaten. Ebensa die seitliche
Bauchmuskulatur (Lateralflexoren). Der Mittel-
wert der geraden Bauchmuskulatur (Flexaren)
der Pitcher liegt um 22 Prozent hdher als
der Mittelwert der Referenzpersonen. Der Un-
terschied ist jedoch lediglich tendenziell und
nicht signifikant. Die schrige Bauchmuskula-
tur der Pitcher ist auf beiden Seiten signifi-

ABB. 1
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Prozentuale Abweichung der Mittelwerte der ge-
samten Baseballspieler (n=22) von den Refe-
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BILD3 | Rumpfrotation

Diagnostiksystem fir die Rumpfrotation der Fa.
SCHNELL

BILD 4 | Lateralflexion

Diagnostiksystem tir die Rumpflateralflexion der
Fa. SCHMELL

kant starker. In der Rotation nach rechts um
37 Prozent sowie nach links um 36 Prozent
(Abb. 2).

Die Riickenstreckmuskulatur (Extensoren) der
Positionsspieler unterscheidet sich nicht signi-
fikant von den Referenzdaten, ebenso wenig
die seitliche Bauchmuskulatur (Lateralflexo-
ren). Der Mittelwert der geraden Bauchmus-
kulatur (Flexoren) der Positionsspieler liegt
um 18 Prozent hoher als der Mittelwert der
Referenzpersonen. Der Unterschied ist jedoch
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Prozentuale Abweichung der Mittelwerte der
Pitcher (n = 8) von den Referenzdaten.
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lediglich tendenziell und nicht signifikant. Die
schrage Bauchmuskulatur der Positionsspieler
ist auf beiden Seiten signifikant stirker. In der
Rotation nach rechts um 48 Prozent, nach links
um 42 Prozent (Abb. 3).

4, Diskussion

Die vorliegende Untersuchung weist nach,
dass es durch Baseballspielen zu einer diffe-
renzierten Adaptation der Rumpfmuskula-

ABB. 3
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Prozentuale Abweichung der Mittelwerte der
Positionsspieler (n = 14) von den Referenzdaten.
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derte sich zwischen den beiden Testzeitpunkten P

um 4 mph von 82 mph auf 86 mph. Da es
sich bei dem Probanden um einen euro-
paischen Spitzenpitcher handelte, schlieBen
die Autoren eine wurftechnisch bedingte Be-
griindung aus. Wohl wissend, dass diese Ein-
zelfallstudie nur Spekulationen erlaubt, haben
die Ergebnisse der Drehmomentstudie wie
auch die EMG-Untersuchung von Shaffer et
al. eine direkte praktische Bedeutung fir das
Konditionstraining des Baseballspielers. Eine
weitere Langsschnittstudie mit groBerer Fall-

phe bzw. maximale Trainingsreize notwendig
(Schmidtbleicher, 1994).

Die Ergebnisse dieser Studie veranlassten die
Autoren zu einer weiteren Untersuchung in
Form einer Einzelfallstudie. Dabei unterzog
sich der zum Testzeitpunkt beste deutsche
Pitcher einem 12-wochigen Krafttraining der
Rumpfmuskulatur. Dabei handelte es sich um
ein periodisiertes progressives dynamisches
Krafttraining an den in dieser Untersuchung
beschriebenen Gerdten. Die Belastungsinten-
sitaten wechselten von einem Hypertrophie-
training zu einem Maximalkrafttraining. Die
gemessene Maximalkraft der Rumpfmusku-
latur verbesserte sich erwartungsgemas signi-
fikant. Der wesentliche Messparameter war je-
doch die Ballfluggeschwindigkeit beim Pit-
chen. Diese wurde vor dem Krafttrainingsblock
sowie nach Beendigung des Trainingsblocks

tur kommt, Dabei fillt die Bedeutung der
bereits von Shaffer et al. (1993) untersuch-
ten Rotationsmuskulatur auf und bestatigt
deren Befunde, Da die in dieser Studie unter-
suchten Spieler kein spezifisches Krafttraining
mit uberschwelligen Reizen durchgefihrt
hatten, kann davon ausgegangen werden,
dass die signifikant erhohten Kraftpotenziale in
der Rotationsbewegung ausschlieBlich durch
die Aktivitdt wahrend des Baseballspielens
entwickelt worden sind. Ahnliche Adapta-
tionsmechanismen konnten im Golfsport be-
reits nachgewiesen werden (Weishaupt et al.
2000).

Bisweilen wird die Rumpfmuskulatur sogar
von den Spielern der amerikanischen Profiliga
{Major League Baseball, MLE) duBerst unter-
schwellig trainiert. In der Praxis sieht das
so aus, dass vorwiegend funktionsgymnasti-
sche Ubungen ohne maximale Erschépfung
mit Belastungszeiten von Uber 60 Sekunden
(20 bis 25 Wiederholungen) durchgefihrt
werden (Coleman, 2000; Heyden et al., 2000).
Bei den dabej aktivierten Muskelfasern handelt
es sich vorwiegend um Typ-I-Fasern, die fur
ausdauernde Muskelaktivitat verantwortlich
sind. Die typischen Baseballbewegungen wie
das Pitching oder Batting sind jedoch explo-
sive Schnellkraftbewegungen, welche durch
die schnellkriftigen Typ-I1I-Muskelfasern er-
mdglicht werden. Um durch Krafttraining eine
positive Adaptation dieser Fasern zu bewirken,
missen groBe motorische Einheiten aktiviert

Die Autoren
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werden, die jedoch eine viel hohere Reiz-
schwelle besitzen. Diesbeziiglich sind hypertro-

Leserbrief

zahl konnte den diesbeziiglichen wissenschaft-
lichen Nachweis erbringen.

PI059 Regensburg
E-Mail: riz.regensburg@t-online.de

Erwiderung auf den Leserbrief von Dr. Nico-
lai Worm in ,Leistungssport” &/2003,
5.30f

In seinem ausfihrlichen Leserbrief setzt sich
Mikolai Worm mit meinen Artikeln in der |, Leis-
tungssport”-Ausgabe 5/2003 an drei Stellen
auseinander, die ich im Folgenden zitiere;

JWahrend Alexandra Schek in ihren Ansatzen
sehr umfassend die aktuelle wissenschaftliche
Datenlage beleuchtet und sich in ihren Schiuss-
folgerungen an der bestverfiigbaren Evidenz
orientiert, gehen die Beitrage von Claudia Oster-
kamp-Baerens und Co-Autoren den herkdmm-
lichen Weg, Ernadhrungsrichtlinien auf Basis der
Empfehlungen von Fachgesellschaften zu erstel-
len. {..) Mach deren Vorstellungen wird eine
Erndhrungsweise fir Leistungssportler generell
Loptimiert”, wenn sie moglichst weitgehend den
Empfehlungen der Fachgesellschaften ent-
spricht. (...) Wenn jedoch Claudia Osterkamp-
Baerens und Co-Autoren ihre Beurteilung der
Sporternghrung auwch noch auf | vernunft-
zentrierten” Ableitungen von Empfehlungen der
DGE fir die Mormalbevolkerung fulen lassen,
dann verlassen sie jeden wissenschaftlichen
Bezug und betreten den Bereich der Ideclogie.”

Dazu meine Anmerkungen:

@Um die vorgelegten Ergebnisse der
Erndhrungsprotokolle  von  Leistungssportlern
aul teilweise olympischem Niveau zu bewerten,
habe ich versucht, anhand von Vorschldagen in
der Literatur ein theoretisches" Anforderungs-
profil fiir die Nihrstoffzufuhr (siehe 5. 7 erste
Spalte) zu entwickeln und dabei so differenziert
wig maoglich unter Einbezug der Sportart, der
tatsdchlichen Bewegungsminuten und, baim
Radsport, sogar der Intensitdten vorzugehen
{und nicht stur nach Nahrstoffrelation). Wie aus
Tab. 2 auf Seite 7 klar ersichtlich, schlieBe ich
mich bei Kohlenhydraten und EiweiB den von
Burke und Tarmopolsky abgeleiteten Empfehliun-
gen an und nicht denen einer Fachgesellschaft.
@ fuf eine Fachgesellschaft, namlich die DGE,
beziehe ich mich nur bei der Energie- und Was-
serzufuhr. Dazu ist anzumerken, dass das von der
DGE verwendete Hochrechnungsmodell zur Ab-
schatzung des Emergieumsatzes iiber den PAL
@in international angewendetes und wissen-
schaftlich anerkanntes Verfahren ist, das auch
von der WHO empfohlen ist. Lediglich bei der
Wasserzufuhr orientiere ich mich an den DGE-
Vorschlagen, worauf sich die Anmerkungen von
Micolai Worm aber offensichtlich nicht beziehen.

€ Alexandra Schek zitiert in ihrem Abschnitt
uber die Sporterndhrung (Punkt 4, 5. 22 mittlere
Spalte) bei ihren Empfehlungen fir die Kohlen-
hydrat- und EiweiBzufuhr fur Leistungssportler
u. a. die gleichen Autoren wie ich und leitet dar-
aus die gleichen Zahlenwerte und Ergebnisse ab.
Warum Nicolai Worm den Artikel von Alexandra
Schek so hoch lobt und fir an der bestverfig-
baren Evidenz orientiert” befindet, mir aber
gleichzeitig vorwirft, van mir wiirden die , Kritie-
rien der EBEM geradezu pervertiert”, ist nicht
nachvollziehbar.

Meine Artikel beschaftigen sich mit  der
Erndhrung von Leistungssportlern mit Trainings-
umfangen von 9 bis 32 Stunden/Woche (vgl. Ta-
belle 3, S. 8) bzw. wahrend eines Turniers. Die
Erdrterung von Literatur, die sich mit den Auswir-
kungen der Ernahrung auf die Entwickiung von
Krankheiten bei der Normalbevalkerung mit der
haufigen Kombination von Bewegungsmangel
und Ubergewicht beschiftigt, ist hier ebenso
wenig Thema gewesen, wie die Auseinanderset-
zung mit dem Verhalten der DGE bzw. deren Um-
gang mit den Erkenntnissen aus newerer Litera-
tur.

Dr. Claudia Osterkamp-Baerens




