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von Andreas Ahlers

Mit nur 28 Jahren beendete
der erfolgreiche Zehnkampfer
Frank Busemann vor drei
Jahren als Sportmvahde seme
Karriere. Dank S ynan
kann er sich heute W1eder
schmerzfrei bewegen - und
Marathon laufen.
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VIVE: Herr Busemann, ist es eine groBe Bil-
dungsliicke, wenn man von der ,, Spiraldynamik ™

noch nie etwas gehort hat?

FRANK BUSEMANN: Gewiss nicht. Ich muss zuge-

wie etwa Riickenleiden, Knieschmerzen oder FuB-
probleme zu verringern und unter Umstdanden so-

gar verschwinden zu lassen. Salopp gesagt, ist es

ben: Bis vor Kurzem hitte ich die Spiraldynamik

auch fiir einen Begriff aus dem Uhrmacherhand-
werk gehalten. Die Spiraldynamik ist ein in der
Schweiz entwickeltes Konzept, das auf Training na-
tiirlicher und anatomisch richtiger Bewegungsab-
laufe basiert. Sinn und Zweck ist es, Beschwerden

Spiraldynamik

DIE BESCHWERDEN des Bewegungs-
systems zahlen zu den hdufigsten Er-
krankungen in Europa. Kein Wunder:
Bereits unscheinbare Fehlbelastungen
im Alltag kénnen zu Muskelverspan-
nung, unangenehmen Behinderungen
oder zu chronischen Uberlastungsschi-
den fiihren. Genau hier setzt die Spiral-
dynamik an: Dieses in der Schweiz ent-
wickelte und erforschte Konzept basiert
namlich auf dem gezielten Training na-
tiirlicher und anantomisch richtiger Be-
wegungsabldufe. ,Dadurch lassen sich
Grundmuster, die zu den Beschwerden
gefiihrt haben, verdndern®, sagt Dr.
Christian Larsen (49), Leiter des medizi-
nisch-therapeutischen Instituts fiir Spi-
raldynamik an der Privatklinik Betha-
nien in Ziirich. ,Haufig konnen damit so-
gar Operationen verhindert werden.*

Gemeinsam mit einem Expertenteam
aus Medizinern, Sportwissenschaftlern
und anderen Spezialisten entwickelte
der Schweizer 1981 diese Heilmethode.
Im Fokus des Konzepts: die Spirale. ,Ob
Wolkenwirbel oder Nabelschnur - das
Spiralprinzip zieht sich wie ein roter
Faden durch die Evolutionsgeschichte,
erklart Larsen. Auch beim Menschen.
Sein Bewegungssystem ist nach den
Funktionsprinzipien der Helix aufge-
baut. ,Wer den Dreh mit der Spirale
raushat“, so Larsen, ,setzt ungeahnte
Krifte in der Dynamik frei.“

Uber 1.000 Gymnastiklehrer, Physio-
therapeuten und Arzte haben sich im
deutschsprachigen Raum bisher am In-
stiut fiir Spiraldynamik ausbilden las-
sen und integrieren ihr Wissen nun in
ihren Berufsalltag. Wer sich nach den

eine Gebrauchsanweisung fiir den eigenen Korper.

Und was hat die , Spirale“ damit zu tun?

Die Spirale ist ein Universalbaustein der Natur: Ob
als Taifun, Wasserwirbel, Herzmuskelfaser oder
DNA-Strang - dort, wo etwas flexibel und gleich-
zeitig stabil und kraftvoll sein soll, finden wir sie.

Auch im menschlichen Be-
wegungssystem stellt sie
ein grundlegendes Struk-
turprinzip dar, schlieBlich
sind unsere Muskeln, Ban-
der und Sehnen ebenfalls
spiralformig angeordnet.
Bei dynamischer Bewe-
gung sieht es im mensch-
lichen Bein beispielsweise
so aus: Der Oberschenkel
dreht sich nach auBen, der
Unterschenkel nach innen -
das fiihrt zu einer stabilen
Verschraubung der Kreuz-
bander. Das Bein ist stabil
und flexibel, gleichzeitig
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Dr. Christian Larsen (links) entwickelte
die Heilmethode nach dem Spiralprinzip.
Methoden der Spiraldynamik behandeln
lassen mochte, muss dies allerdings aus
eigener Tasche bezahlen - die Kranken-
kasse tibernimmt die Kosten (pro Stun-
de 40 bis 70 Euro) nicht. Anders ist es
teilweise bei einer Reha, die bei einem
von der Kasse anerkannten Therapeuten
absolviert wird, der auch spiraldyna-
misch ausgebildet ist. Eine Liste mit
Spezialisten in Deutschland findet man
unter www.spiraldynamik.com.




Hoch hinaus und hart gelandet:
Die ganz grof3en Spriinge macht
Busemann heute nicht mehr.

ist das Knie durch Bander gesichert. Bei Fehlbe-
lastungen verlassen wir diese Spiralstruktur und
bewegen uns damit anatomisch falsch. Auf Dauer
fiithrt das unweigerlich zu Problemen. Genau hier
setzt die Therapie an.

Woher kennen Sie Spiraldynamik?

Weil ich, wie tibrigens rund 40 Prozent aller Deut-
schen, FuBprobleme habe: Bei mir sind es Platt-
fiiBe. Ich latsche sozusagen ,auf der Felge’. Und das
ist sehr schmerzhaft. Vor einiger Zeit habe ich spe-
zielle Ubungen aus der Spiraldynamik bekommen,
um den unteren Spann meiner FiiBe aufzubauen.
Nach zirka drei bis vier Wochen regelméBigen Trai-
nings, waren die Schmerzen, die mich lange und
hartndckig gequilt hatten, verschwunden. Ich
kann jetzt nicht nur wieder schmerzfrei gehen,
sondern auch richtig Sport machen.

Hatten Sie die FuBprobleme auch schon in ihrer
aktiven Zeit als Zehnkdmpfer?

Natiirlich. Wegen meiner FiiBe sah ich meine Kar-
riere schon dahingehen, bevor sie iiberhaupt zu ei-
ner Laufbahn wurde: Meine technischen Fahigkei-
ten schienen in jungen Jahren perfekt, doch ver-
pufften sie in den schlaffen FiiBen eines Teenagers.
Ich habe dann ein spezielles FuBtraining gemacht,

Turmspringer:
Der perfekte Fuf3- und Waden-
kréftiger fiir iiberall

ABLAUF DER UBUNG

=» Stellen Sie sich auf eine unters-
te Treppenstufe. Positionieren Sie
sich so, dass die Fersen iiber den
Stufenrand hinausragen.

=» Beginnen Sie zu wippen wie ein
Turmspringer, der auf dem Drei-
meterbrett zum Sprung ansetzt.
Senken Sie nun die Fersen nach
unten ab. Dann geht’s wieder
nach oben: Aber nicht ganz ,hoch-
fahren“ bis zum Ballen- oder
Zehenstand. Das fordert den
Spreizfufd! Fithren Sie diese Zeitlu-
pen-Wippbewegung mit leicht
gestreckten und danach leicht
gebeugten Knien aus.

das ausschlieBlich auf den Wettkampf ausgerichtet
war. Nur so konnte ich in dem sehr belastungsin-
tensiven Sport Leichtathletik iiberleben: Bei einem
Acht-Meter-Weitsprung etwa lasten kurzfristig bis
zu einer Tonne auf dem FuB!

Waren Ihre FiBe der einzige Grund, weshalb
Sie Ihre Karriere vor drei Jahren beendeten?
Nein. Ich habe aufgehort, weil ich mit 28 Jahren im
Grunde genommen schon ein Sportinvalide war.
Ich war kaputt genug, um endlich einzusehen, dass
es nichts mehr bringt weiterzumachen. Aber noch
gesund genug, um verniinftig weiterzuleben. Ich
hatte zwar sehr groBes Talent, aber nicht den opti-
malen Korper fiir einen Zehnkampfer.

Was genau war das Problem?
Ich mochte es mal ein Ungleichgewicht im System
nennen: Neben den FiiBen machte mir mein >

Drehkerzensitz:

Das neugierige Brustbein entlastet den Nacken

ABLAUF DER UBUNG

=» Setzen Sie sich aufrecht hin, ohne sich anzuleh-
nen. Ihr Blick ist gerade nach vorn gerichtet, wach-
sen Sie noch hoher. Bleiben Sie wihrend der Ubung
in dieser edlen Haltung!

=» Malen Sie sich in Gedan-
ken ein Auge auf das Brust-
bein und schauen Sie
damit nach links, der Kopf
wendet sich mit. Dasselbe
nach rechts. Ihr Brustbein

guckt sich um, die Drehung
findet vor allem in der

Brustwirbelsdule statt. Der
Kopf - sprich die Halswir-
belsdule - dreht sanft mit.

BEACHTEN: Bleiben Sie
trotz Aufrichtung ge-
schmeidig. Edel soll es aus-
sehen, nicht, als hitten Sie
einen Stock verschluckt.
Nehmen Sie diese Bewe-
gung in den Alltag mit.
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> schmaler Rumpf zu schaffen. Ein Physiothera-
peut hat es folgendermaBen ausgedriickt: ,Die Bei-
ne ein Kraftwerk, der Oberkorper ein Klapperge-
riist.” Diese Disballance fiihrte immer wieder zu or-
thopadischen Storungen. Und diese zogen sich -
trotz entsprechend angepasster TrainingsmaB-
nahmen - durch mein gesamtes Sportlerleben. Da-
zu kamen ein Gleitwirbel, ein Beckenschiefstand

und noch ein kaputter Ellenbogen.

Waren Sie zu ehrgeizig?

Ja. Den Schuh muss ich mir wohl anziehen: Ich
habe zu viel gewollt und nach Verletzungen zu frith
angefangen, bin zu oft tiber Grenzen gegangen.
Aber das war auch mein Naturell: Ich war sehr be-
geisterungsfihig fiir den Sport und hatte ein Pro-
blem, mich zu ziigeln. ,

Sind eigentlich alle ehemaligen Zehnkdmpfer
nach ihrer Karriere so fertig wie Sie?

Ich will es nicht hoffen! Sonst kénnte man seine
Kinder ja nicht mit einem gutem Gewissen zum
Sport schicken. Ich glaube schon, dass ich da ein
ziemlicher Extremfall bin. Andererseits hat mir
diese Fihigkeit, dieses ,iiber Grenzen gehen’ kon-
nen, auch eine olympische Silbermedallie in
Atlanta beschert.

Ist eine Medaille, die mit so vielen Schmerzen
verbunden ist, besonders viel wert?

Nein, die Schmerzen sind vergessen. Wissen Sie,
frither dachte ich immer, dass ich zur ultimativen
Gliicklichkeit einen Olympiasieg - am besten mit
Weltrekord - brauche. Totaler Quatsch! Braucht
man nicht. Ich wuBte ja nicht, wie unwichtig Sport
eigentlich ist. Heute, mit etwas Abstand, kann ich
sagen: Es ist fiir mich wirklich die schonste
Nebensache der Welt!

Heute sind Sie begeisterter Dauerldufer ...

Ja, ich habe zwar kein Talent, aber SpaB dabei. Bis-
her bin ich zweimal beim Ruhrmarathon mitgelau-
fen - und auch beide Male angekommen! Mein
Ziel ist es, irgendwann unter drei Stunden zu lau-
fen. Ich mache das aber ohne Trainer oder Plan,
nur nach Lust und Laune. Ich habe schlieBlich lan-
ge genug nach Trainingspldanen gelebt!

BWS-Rotation:

Dreidimensionale Drehung
mit Ziehharmonika-Effekt

ABLAUF DER UBUNG

=» Legen Sie sich wie abgebildet seitlich an
eine Wand, der Kopf ruht auf dem unteren
Arm, die Hand des anderen Arms stiitzt vor
dem Gesicht ab. Die Beine sind in Hiiften und
Knien angewinkelt.

=» Kleben* Sie Thr Becken in Gedanken gut an
der Wand fest — es bleibt dort. Kopf und Ober-

korper beginnen, gegen den Boden zu drehen.
Stiitzen Sie sich mit der Hand gut ab und brin-
gen Sie Nase und Brustbein moéglichst nahe
zum Boden. Thre Brustwirbelsdule (BWS) dreht
sich, die oberen Rippen folgen der Drehung,
die unteren bleiben beim Becken. Dann wieder
zuriick. Der Ziehharmonika-Effekt 6ffnet den
Brustkorb, mobilisiert die Wirbelsdule und
befreit den Atem.

BEACHTEN: Bleiben Sie mit dem unteren
Riicken in gutem Wandkontakt und fiihren Sie
die Ubung beidseitig aus, indem Sie sich auch
auf die andere Korperseite legen.

Handwelle:

Fordert die Grundfunktionen
Greifen und Loslassen

ABLAUF DER UBUNG

=» Legen Sie die rechte Hand auf
einen Tisch oder auf den Oberschen-
kel. Der Mittelfinger liegt gerade in
der Verlangerung des Unterarms.
Rollen Sie Daumen- und Kleinfinger-
ballen zueinander, sodass die fiinf
Handknochel zu einem Gewdlbe-
bogen aufgespannt werden. Stellen
Sie sich vor, dass sich unter Threr
Handflache ein kleiner Luftballon
aufblast. Daumen und kleinen Finger
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Frank Buse-
manns grofiter
Erfolg: Silber
bei Olympia.

Wie oft laufen Sie?

Zwei- bis dreimal in der Woche, zwischen 7 und 15
Kilometern. Ich bin da aber total entspannt. Wenn
es mir zu nass oder kalt ist, dann lasse ich das Lau-
fen auch gern mal ausfallen. Die Freiheit nehme
ich mir. Und wenn mir heute irgendwas wehtut,
dann rege ich mich nicht mehr auf. Dann ist das
halt so und ich mache zwei Wochen Pause. Danach
ist es auch meistens wieder gut.

Hért sich an, als seien Sie tatséchlich beim Frei-
zeitsport angekommen. Was kann man sonst
noch vom Ex-Sportprofi Busemann lernen?

Auf jeden Fall sollte man chronische Uberbelas-
tungen vermeiden. Dass es mal wehtut, ist ganz
klar. Aber es geht nicht, dass man etwa mit einem
Vorschaden im Knie gleich einen Marathon laufen
will. Auch auf eine verniinftige Aufbauphase sollte
geachtet werden: Wenn jemand Ubergewicht hat,
dann kann er nicht gleich mit dem Joggen anfan-
gen. Er sollte lieber erst mal schwimmen oder Rad
fahren, um - so gelenkschonend wie moglich -
sein Gewicht zu reduzieren. Sport hort sich immer
so nach Anstrengung an, ist es aber gar nicht. Man
kann schon viel im Alltag tun. Statt den Fahrstuhl
zu nehmen, sollte man lieber zu FuB gehen.
Damit fangt Bewegung an.

Auf welche Leistung im Leben sind Sie
besonders stolz?

Dass meine Frau mich in all den schweren Jahren
meiner aktiven Sportzeit nicht verlassen hat ... Im
Ernst: Am stolzesten bin ich natiirlich auf meine
Silbermedaille bei Olympia. Ich wiirde sie keinem
Museum verleihen oder sonst wie rausgeben. <

Iliopsoas-Stretch:

Fiir die komplette Aufrichtung

wieder auseinander gleiten lassen,
das Gewolbe senkt sich, die Kugel-
hand wird wieder zur Tellerhand.
Rhythmisch wiederholen, bis eine
harmonische Wellenbewegung in
der Hand entsteht.

BEACHTEN: Der Daumen soll sich
nicht unter die Hand ,,verkriechen®,
sondern sich schon abgespreizt in die
Kugelhand integrieren. Hand nicht
nach links oder rechts abknicken.

ABLAUF DER UBUNG

=» Stellen Sie sich vor einen Hocker
oder Stuhl, richten Sie sich gerade
auf und stellen Sie einen Fuf? auf

das Mobelstiick. Das entsprechende
Knie sollte zunachst im 90-Grad-Win-
kel gebeugt sein.

=» Schieben Sie langsam Becken und
Oberkoérper nach vorn, indem sie das
angewinkelte Knie sachte vorschie-

ben. Der Riicken bleibt lang. Konzen-

trieren Sie sich auf Entspannung in
der Leistengegend, damit sich der
Hiiftlendenmuskel (Iliopsoas) dehnen
und sanft nachgeben kann. In die
Ausgangsposition zuriick und wieder
sachte nach vorn.

BEACHTEN: Das Standbein soll
gestreckt, aber nicht durchgestreckt
bleiben. Vorsicht vor Hohlkreuz, stre-
cken Sie beim Nach-vorne-Schieben
keinen ,Entenpopo” nach hinten,
sondern bleiben Sie im Kreuz lang.




