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Neuromuskulare Aktivitat des Rumpfes
beim Seitstiitz mit und ohne
motorische Perturbations-Aufgahe

Neuromuscular Activity of Trunk Muscles during Side Plank Exercise
and an Additional Motoric-Task Perturbation

Querschnitts-Studie.

Zehn Teilnehmer (5m/5w; 29+2 Jahre; 177+7cm,
74+12kg) wurden eingeschlossen und und mit einem
12-Kanal Oberflachen-EMG am Rumpf prépariert. Es
wurden 6 Bauch- und 6 Riickenmuskeln analysiert: M.
rectus abdominis (RA), M. obliquus externus abdomi-
nis (EO), M. obliquus internus abdominis (I0), M. er-
ector spinae thoracic (T9; UES)/ lumbar (L3; LES) und
M. latissimus dorsi (LD). Das EMG wurde wiahrend des
Seitstiitz (30sec.) auf einer stabilen Oberfliache (SP) so-
wie randomisiert unter drei verschiedenen Bedingun-
gen erfasst: Ausfithrung auf instabilem Untergrund
(SPP), Ausfiihren einer Perturbationsaufgabe auf sta-
bilem Untergrund (SP + P) und Ausfiihren einer Pertur-
bationsaufgabe aufinstabilem Untergrund (SPP + P Der
EMG-RMS (Root Mean Square) wurde fiir den gesam-
ten Ubungszyklus (30 Sekunden) berechnet und auf die
individuelle maximale isometrische Kontraktion (%
MVIC) normalisiert. Die Muskeln wurden nach ventral
(VR; VL) und dorsal (DR; DL) rechts / links gruppiert.
Zusétzlich wurden die Verhéltnisse von Ventral: Dorsal
(V:D) und Side-Right: Side-Left (SR: SL) berechnet. Die
Unterschiede zwischen den Bedingungen wurden fiir
die Muskelgruppen und -verhéltnisse analysiert (ANO-
VA fiir wiederholte Messungen; 0=0,05).

SPP+P zeigte den hochsten EMG-RMS fiir alle Muskeln
aufler DL und zeigte signifikante Unterschiede zwi-
schen den Bedingungen SP und SP+P in VR bzw. VL.

Es wurden keine Unterschiede (p<0,05) zwischen SPP
und SPP+P, SP+P gefunden. Die Verhéltnisse zeigten
keine signifikanten Unterschiede zwischen den vier
Konditionen. Durch die zusétzliche Perturbation in
Form einer motorischen Zusatzaufgabe wiahrend einer
rumpf-spezifischen Ubung (Seitstiitz) wurde die neu-
romuskulédre Aktivitdt des Rumpfes signifikant erhoht.

Die angewandte motorische Perturbationsaufgabe
kann die Aktivitat der Rumpfmuskulatur signifikant
und vergleichbar zu einer rein technisch applizierten
Perturbation erhohen. Eine Implementierung in die
Therapie- und Trainingspraxis erscheint auf Grund
der gezeigten Ergebnisse sowie des geringen Mate-
rialaufwandes sinnvoll.

Die motorische Perturbationsaufgabe wurde nur fiir
den Seitstiitz analysiert. Ein Ubertrag auf weitere
rumpf-spezifische Trainingsiibungen (Unterarmstiitz,
Vierfiiller stand) muss kritisch hinterfragt werden und
weitere Untersuchungen in diesem Zusammenhang
werden empfohlen. Die ausgewéhlte Kohorte ist sehr
klein und die Verallgemeinerung der Ergebnisse muss
vor diesem Hintergrund diskutiert werden. Eine Ver-
allgemeinerung der Ergebnisse auf andere Populatio-
nen (z. B. Riickenschmerz-Patienten oder Altere) kann
nicht unreflektiert erfolgen und muss in zukiinftigen
Untersuchungen analysiert werden. Die Anwendung
von Funktionstests fiir jeden einzelnen Muskel kann
zu einem Unterschied in der MVIC-Amplitude fithren,
anstelle des ausgewihlten standardisierten Tests auf
einem Isokinetisch Dynamometer.

120

RMS %MVIC
3

2

n Tl | ( |

SPP+P=Instabile Storungstask.
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Neuromuskuldre Aktivitdt (RMS: %MVIC; mean=SD) bei allen drei Trainingsbedin-
gungen. Muskelgruppen: VR=ventral rechts; VL=ventral links; DR=dorsal rechts;
DL=dorsal links. Trainingsbedingungen: SP=stabil; SP+P=instabil; Storaufgabe;

1. Durch die Applikation einer Pertur-

ose bation in Form einer motorischen
ey Aufgabe wihrend des Seitstiitz
OSP+P . . . e ege
- wird die neuromuskulare Aktivitat
des Rumpfes erhoht im Vergleich
‘ zum normalen Seitstiitz erh6ht.

2. Die analysierte motorische Pertur-
bations-Aufgabe bietet Potenzial
fir eine einfache Implementie-
rung in den therapeutischen und
trainings-spezifischen Arbeits-
Alltag.
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