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Wir sind schwanger.

Crossfit in der

Schwangerschaft

JA ODER NEINZ

Musst du in der Schwangerschaft deine
Kettlebell an den Nagel hdngen? Wie kannst
du auch in der Kugelzeit am Ball bleiben und
dich auf eine kraftvolle Geburt vorbereiten?

Die Hardfacts

Oberste Regel: Hor auf deinen Korper! Es
gibt keine bessere Zeit, um dich voll und
ganz auf deinen Korper und seine Verénde-
rungen einzulassen. Jeder Tag kann anders
sein — so wie auch jede Schwangerschaft
individuell verlauft. Versuch, dich von An-
fang an nicht mit anderen zu vergleichen.
Besonders im Sport gilt: kein Wettkampfge-
danke mehr! Und hier sind wir schon beim
groBen Stichwort WOD (= workout of the
day). In der Gruppe trainiert es sich meist
leichter, man geht schneller tiber Grenzen.
In der Schwangerschaft solltest du jeden
Wettkampfgedanken tiber Bord werfen. Sei
ehrlich zu dir selbst: Bist du nicht der Typ, der
in der Gruppe auch mal ,langsam machen
kann", ist es besser mit einer Freundin, dem
Partner oder auch mal alleine zu trainieren.

Dinge, auf die du achten solltest
Heartrate: HiiT (= high intensity interval
training) — Einheiten steigern die Herzfre-
quenz zu extrem. Daher wird dein Fokus auf
Endurance (=Ausdauer) — Einheiten liegen,
bei denen du dich zu jedem Zeitpunkt un-
terhalten kénnen solltest — das ist der soge-
nannte Sprechtest. Er gibt dir die Sicherheit,
ausreichend mit Sauerstoff versorgt zu sein.
Schwitzen ist definitiv erlaubt. Kurzatmigkeit
sollte jedoch vermieden werden. Diese geht
mit einer zu hohen Herzfrequenz einher, mit
der dein Kind nicht gut umgehen kann.

Beckenboden
Jeder spricht davon, aber worum geht es
genau? Besonders in der ersten Schwan-
gerschaft ist dein Beckenboden meist ein
unbeschriebenes Blatt — schmerzfrei — und
lasst nie aus (Harnverlust ist ein Fremdwort).
Was du wissen musst, um gesund trainieren
zu kénnen:

Der Beckenboden ist tatsachlich der Boden
unseres knéchernen Beckens. Wenn wir mit
unserem inneren Auge nach unten sehen
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wiirden, bildet er den Abschluss unseres
Oberkorpers. Er halt unsere Organe und
spannt sich dhnlich einer Hangematte zwi-
schen Stei3bein, Schambein und den beiden
Sitzbeinh&cker auf. Seine Kunst: Er muss
jeglichem Druck von oben standhalten (Hus-
ten, Niesen, Lachen, Heben, Springen), aber
auch im richtigen Moment entspannen und
loslassen kénnen (Harn lassen, Stuhlgang).
Es ist also ein wahrer Alleskénner.

o}

Alle Umkehrpositionen entlasten den Be-
ckenboden. So auch der Handstand.

In der Schwangerschatt steigen das Gewicht
und somit der Druck stetig an. Wenn du dei-
nen Beckenboden mit zusétzlichem Gewicht
oder Spriingen belastest, muss dir bewusst
sein, dass du ihn zusitzlich forderst und er
in der Schwangerschaft Probleme machen
kénnte, wodurch auch der Weg der Riickbil-
dung beschwerlicher werden kann.
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Fiir Crossfit nach der Schwangerschaft ist
eine addquate Riickbildung unumgénglich.
Dein Beckenboden muss wieder 100%ig fit
werden (keine Schmerzen, keine Inkontinenz-
zeichen) und dein Bauchmuskel sollte sich
unbedingt wieder gut geschlossen (2 Quer-
finger) sowie stabilisiert haben. Dann steht
dem Training nichts mehr im Weg.

Die Sehnenplatte zwischen deinen beiden
geraden Bauchmuskeln diinnt in der Schwan-
gerschaft aus und verbreitert sich. Zusatzlich
verlangern sich die Bauchmuskeln um 10cm
bis 15cm. Somit kommt es zum Ungleich-
gewicht im Zusammenspiel der Riicken- und
Bauchmuskulatur. Der Riicken ,verliert®
voriibergehend seinen Gegenspieler und
muss mehr leisten. Daher neigen auch viele
Schwangere zu Riickenbeschwerden. Entge-
gen vieler Ammenmérchen sollte der Rumpf
in der Schwangerschaft unbedingt trainiert
werden. Fiir die Geburt brauchst du deine
Bauchmuskeln. Besonderes Augenmerk liegt
jetzt aber auf den schragen Muskelziigen. Die-
se kdénnen zum Beispiel in allen Varianten des
Seitstiitz wunderbar trainiert werden. Auch
hier sei erwahnt, dass du beim Training mit
Gewicht ein stérkeres Ausdiinnen der Seh-
nenplatte riskierst.

ist ein groRartiges Ganzkorper
Warm-up, aber da es auch sehr die gera-
de Bauchmuskulatur beansprucht, ist es
cirka ab dem vierten Monat eher kont-
raproduktiv. Das ist meist der Zeitpunkt,
wenn sich die Sehnenplatte des geraden
Bauchmuskels zu dehnen beginnt.
fordert auch sehr stark den
Rumpf, da sich alle vier Extremititen
bewegen. Die aufrechte Position bean-
sprucht aber den geraden Bauchmuskel
weniger als das Rudern. Sobald du merkst,
dass du den Rumpf nicht mehr stabilisie-

ren kannst, solltest du auf das normale
Bike wechseln.

bleibt die beste Variante, lediglich die
Oberkérperposition muss der Bauchgrofe
angepasst werden.

hat nicht jede Box, kann aber

in der Schwangerschaft super genutzt wer-
den.

steigern in ihrer Standard-Aus-
fiihrung zu sehr die Herzfrequenz und sind
auch von den Positionen her nicht geeig-
net. Aber eine hohe Variante im Stiitz auf
einer Box, bei der nach hinten/vorne ge-
stiegen wird und statt des Sprungs eine
Kniebeuge gemacht wird, bringt dich auch
ins Schwitzen und ist sicher.

Wie in den Hardfacts beschrie-
ben, muss mit jeder Druckerhéhung mit
einer Mehrbelastung des Beckenbodens
und der Bauch- und Riickenmuskulatur
(= Rumpfkapsel) gerechnet werden. Aus
physiotherapeutischer Sicht wiirde ich dir
empfehlen, alle Varianten des Reifens zu
unterlassen — du bist einfach viel weicher
und instabiler —, auch alle Varianten tiber-
kopf sollten ausgespart werden. Wenn du
es gar nicht lassen kannst, empfehle ich
dir, das Gewicht auf ein Minimum zu re-
duzieren und zum Beispiel Strict Presses
zu machen. Sobald der Bauch zieht und/
oder hart wird: Pause machen. Auch der
Riicken sollte nicht zwicken und der Be-
ckenboden sollte wihrenddessen sowie
danach schmerzfrei sein. Mit Schwung,
also mit ,Dip“, wiirde ich nicht empfeh-
len zu trainieren. Das Gewicht lasst sich
so zwar leichter bewegen, aber fordert den
Beckenboden enorm.

sind die bessere Variante,
sofern der Bauch noch Platz lasst. Wichtig
ist auch hier der stabile Riicken. Mehr Wie-
derholungen mit wenig Gewicht! Du soll-
test zu jedem Zeitpunkt sprechen kénnen.

trainiert dir Beine, GesaB und

unteren Riicken, korrigiert aber auch die
Brustwirbelséule in eine schéne aufrech-
te Position.

Wie bereits angesprochen wird
der dabei Beckenboden gefordert. Double
Unders wie auch Box Jumps kénnten
durch die hoéhere Sprunghthe schnell
unangenehm werden. Single Unders kén-
nen geiibt werden, solange du sprechen
kannst, keinen Druck im Beckenboden
spiirst und der Bauch nicht hart wird.

werden mit steigendem Gewicht
schwierig, vor allem weil dir die Ganz-
korperspannung verloren geht. Bessere
Variante: Ring Rows. Mit fortschreitender
Schwangerschaft sollte sich deine Position
immer mehr aufrichten. Dein Bauch soll-
te wahrend der Anstrengung nie ,spitz*
wirken.

Die normale Ausgangsposition
fordert den geraden Bauchmuskel sehr
stark. Ich empfehle dir daher, mit stei-
genden Schwangerschaftswochen immer
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weiter in eine schrége Position zu wech-
seln — auf eine Box und gegen Ende ge-
gen die Wand.

s Squats stellen eine der besten Ubungen
dar. Mit Zusatzgewicht vorsichtig sein, da
es fiir den Beckenboden sehr schnell an-
strengend werden kann. Auch breite Ful3-
positionen sind fordernd und kénnen dann
zur Geburtsvorbereitung genutzt werden.
Gehe im Training auf Nummer Sicher:
ohne Gewicht, dafiir qualitativ gut!

Was noch ganz wichtig ist

Man kann leider kein allgemeines Kochrezept
verfassen. Ich machte dir diese Empfehlun-
gen mit auf die wunderbare Reise , bewegte
Schwangerschaft® geben, sofern du eine
komplett komplikationslose Schwangerschaft
genieBen darfst. Es wird auch immer wieder
Ups und Downs geben, die du annehmen
musst und wirst. Die Schwangerschaft ist
eine tolle Zeit, in der du deinen Kérper viel
bewusster wahrnehmen und kennenlernen
wirst. Als Sportlerin ist es nicht immer leicht,
zurlickzuschrauben, aber fiir deinen kleinen
Untermieter wird es ab und an notwendig
sein.

Solltest du dir unsicher sein oder sollten Be-
schwerden auftreten, zdgere nicht, deinen
Arzt zu kontaktieren. Er kann dir zu jedem
Zeitpunkt eine Verordnung zur Physiothe-
rapie ausstellen. Such dir eine Physiothera-
peutln in deiner Nahe, die auf Gynikologie
spezialisiert ist. An dieser Stelle sei erwéhnt,
dass leider immer noch viele Arzte auch bei
komplikationslosen Schwangerschaften von
Sport abraten. Aktuelle Studien belegen aber
die positiven Auswirkungen auf die Geburt
und auch auf den Regenerationsverlauf.

Crossfit ist bestimmt nicht die beste Sportart
fiir die Zeit der Schwangerschaft. Aber wenn
du diese Empfehlungen beherzigst und lernst,
auf die Warnsignale deines Képers zu horen,
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konnen doch einige Elemente gut umgesetzt
werden.

Du mdchtest gerne weiterhin in der Gruppe
trainieren? Mochtest auf Nummer Sicher
gehen und dich professionell durch die
Schwangerschaft begleiten lassen? Die
Running Clinic bietet dir Physiotherapie in
der Schwangerschaft und nach der Geburt.
Spezialisierte Physiotherapeutinnen gehen
auf deine Bediirfnisse ein. Ob outdoor in der
Gruppe, indoor oder auch im Einzelsetting in
der Ordination — wir stehen dir fiir alle Fragen
zur Verfiigung und sind auch mit anderen Be-
rufsgruppen gut vernetzt. Alle Informationen
unter www.runningclinic.at.

Franziska Malle

selbststdndige Physiotherapeutin,
Mutter, Mitbegriinderin der
Running Clinic, Osteopathin in
Ausbildung.
www.physiofranziskamalle.com
www.runningclinic.at
franziska.malle@gmx.at

Franziska Malle ist Mutter, selbststandige
Physiotherapeutin, Mitbegriinderin der
Running Clinic und Osteopathin in Aus-
bildung. Sie liebt es, sich im Crossfit aus-
zupowern und sich in der freien Natur zu
bewegen. In ihren Ordinationen in 1090
und 1130 begleitet sie Frauen durch die
Schwangerschaft und macht sie nach der
Geburt wieder bereit fiir den Einstieg in
ihren individuellen Sport.




