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Was ist Core-Training?
Die Bezeichnung Core-Training leitet
sich vom englischen Begriff Core für Kern
ab. Das Training zielt auf die Körpermit-
te und die tieferliegende Muskulatur,
insbesondere des Rumpfes. 

Bei Wikipedia heißt es: „Core-Training ist
eine Trainingsform zur Verbesserung der
Körperstabilität und der Koordination
durch gezieltes Training der Muskulatur
in der zentralen Körperpartie des Men-
schen zwischen Zwerchfell und Hüfte.
Core-Training trägt zur Leistungssteige-
rung und zur Verletzungsprävention bei.
Als Bestandteil des funktionellen Trai-
nings werden beim Core-Training kom-
plexe Übungen durchgeführt um ganze
Muskelketten zu beanspruchen. Es steht
damit im Gegensatz zum klassischen
Krafttraining, das einzelne Muskeln iso-
liert trainiert. Im Rahmen des Core-Trai-
nings wird vor allem die Muskulatur be-
ansprucht, die als Verbindung zwischen
Oberkörper und Unterkörper fungiert.“

Es lassen sich zwei Phasen in der 
Entwicklung des Core-Trainings 
unterscheiden:

1. Phase: Stabilisierung des Rumpfes
In dieser Phase wurde der Fokus mehr auf
die Körperkernmuskulatur gelegt im Ge-
gensatz zum isolierten Training von
Gliedmaßen. Dabei wurden Prinzipien
des Funktionellen Trainings und der Funk-
tionsgymnastik aufgenommen, wie z.B.
das Training von sogenannten Muskel-
ketten. Es wurden neuartige Übungen
entwickelt, aber auch Übungen aus dem
klassischen Krafttraining verwendet.

Zu den typischen Übungen gehörten:
• Stützübungen 
(ausgehend vom Vierfüßlerstand) –
für die langen Rückenstrecker
• verschiedene Varianten von 
„Push-ups“ (Liegestützen);  
• (gerade) Bauchmuskelübungen 
wie Crunches – für die Stabilisatoren
des Rumpfes
Alle Übungen verzichten auf zusätzliche
asymmetrische Stabilisationsarbeit.

Gemeinsam ist den genannten Übungs-
formen, dass vorwiegend symmetrische
und damit nicht maximal funktionskom-
plexe Bewegungsmuster trainiert wur-
den. Damit wurde das große gesund-
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heitliche Potential des Trainings diago-
naler Muskel- und Faszienketten – für die
Rumpf- und Wirbelsäulenstabilisation –
kaum genutzt!

2. Phase: Core-Training wurde 
asymmetrisch

Später konzentrierte man sich stärker
auf Muskel- und Faszienketten, speziell
auf diejenigen, die in natürlichen, meist
asymmetrischen Bewegungen bean-
sprucht werden: diagonale Muskel-
schlingen, die immer auch einen Anteil
von Drehbewegung des Rumpfes bein-
halten. Es wurden jetzt Bewegungsab-
läufe geübt, die mehrere Gelenke und
Muskelgruppen gleichzeitig beanspru-
chen, also Bewegungsmuster anstelle
isolierter Muskeln. Drehbewegungen
wurden mit unterschiedlichen Belas-
tungsarten kombiniert. Durch Erkennt-
nisse der Osteopathie und Faszienfor-
schung wurde man aufmerksamer auf
die schraubenförmig durch den Rumpf
verlaufenden Kraftlinien und Muskelket-
ten. Besonders die „Spirallinie“ und
„funktionellen Linien“ leisten einen
wichtigen Beitrag zur Rumpfstabilisie-

rung (und Rumpfbeweglichkeit) und es
wurde deutlich, dass eine verbesserte
neuromuskuläre Kontrolle der Drehbe-
wegungen die segmentale Stabilisation
der Wirbelsäule verbessert. 

Wie das TaijiInCore®-Training entstand
Nachdem ich mich als Trainer für Präven-
tionssport mit den anatomischen Vo-
raussetzungen eines solchen auf Rumpf-
rotationen basierenden Core-Trainings
beschäftigt hatte, wurde mir zuneh-
mend bewusst, welche verstärkende
Wirkung das Üben von Taijiquan (und Qi-
gong) auf die genannten Faktoren, ins-
besondere die Verbesserung der neuro-
muskulären Ansteuerung der rotatori-
schen Rumpfmuskulatur hat. Setzt man
den Schwerpunkt auf ein besseres Zu-
sammenspiel bewegungslogisch zu-
sammengehörender Muskeln („inter-
muskuläre Koordination“), dann kann
man mit typischen Taijiquan-Bewegun-
gen hierbei sehr erfolgreich sein. Im Tai-
jiInCore® werden deshalb zusätzlich
Übungen aus dem Taijiquan integriert.
Die Drehbewegungen des Rumpfes im
Taijiquan und Qigong verbessern erfah-

rungsgemäß sowohl die Beweglichkeit
als auch die Fähigkeit zur bewussten
Kontrolle dieser sonst oft ziemlich unbe-
holfenen Muskelpartien. 

Eine Anmerkung zur Oberkörperrotation
in verschiedenen Taijiquan-Stilen: Ich
habe das TaijiInCore®-Training auf der
Grundlage des Wu(-JianQuan) und
Yang(-SauChung)-Stil Taijiquan entwi-
ckelt, wo die Drehungen aus dem Yao als
im Bereich der Taille (zwischen Becken
und unteren Rippen) liegend interpre-
tiert werden. Im Wu-Stil ist die Taillenar-
beit vielleicht am stärksten ausgeprägt.
Wer die Taiji-Klassiker so interpretiert,
dass „Harmonie von Schultern und Hüf-
te“ bedeutet, im Rumpf dürfe keine Ro-
tation stattfinden, der wird mit dem Tai-
jiInCore®-Konzept möglicherweise nicht
viel anfangen können. Wenn man sich
aber zumindest die diagonalen Kraft- und
Bewegungskomponenten im Taijiquan
vor Augen führt, kann man die entste-
henden Möglichkeiten für die Integrati-
on des im Taijiquan Erlernten in westlich-
sportmedizinisch fundierte Körperarbeit
nutzen.
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Taijiquan ist, wissenschaftlich erwiesen,
eine wirkungsvolle Sturzprophylaxe. Die
Verlagerung des Körpergewichts auf nur
ein Bein hat, neben diesem Effekt, auch
die bessere Aktivierung der diagonalen
Kraftlinien zur Folge. Die für die Gleichge-
wichtsfähigkeit wichtige Funktionsein-
heit von Latissimus, Po-Muskulatur und
der verbindenden Faszienplatte im Len-
denwirbelbereich lässt sich westlich-me-
dizinisch beschreiben, aber auch das Wis-
sen aus den Taiji-Traditionen, z.B. über
den Mingmen, kann unsere Kenntnisse
über Körperwahrnehmung und neurona-
le Ansteuerung enorm erweitern. 

Fitnesstraining fast ohne Geräte
Von der Kombination des Core-Trainings
mit Taijiquan und Qigong können alle
profitieren: Taijiquan- und Qigong-Be-
wegungen können anhand der Anato-
mie der Muskel- und Faszienketten bes-
ser verstanden werden. Besonders aber
können klassische Methoden des Core-
Trainings durch die Einbeziehung von
Taijiquan-Prinzipien in ihrem Wirkungs-
spektrum erweitert werden: subtile Än-
derungen des Grundablaufs bewirken
wesentliche Erweiterungen der trainier-
ten Bewegungsmuster und der neuro-
muskulären Effekte. 

Beispielsweise kann durch die Einbezie-
hung der im Taijiquan und Qigong weithin
bekannten Komponente „Öffnen und
Schließen“ bei gleichzeitiger Rumpfro-
tation gegen einen eigenkörperlichen

(Beweglichkeitsgrenze) oder externen
Widerstand (Gewicht, Theraband) die
Hauptarbeit auf die schräge Bauchmus-
kulatur oder mehr auf die interspinale
Muskulatur verlagert werden. Entspre-
chende Verschiebungen finden statt,
wenn Rotationen mit Beugungen bzw.
Streckungen kombiniert werden. Auch
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wenn im Taijiquan Rückbeugungen nicht
vorkommen, so entsprechen doch verän-
derte Armpositionen wie beispielsweise
bei den Wolkenhänden solchen feinen
Verschiebungen der jeweils vorherr-
schenden Muskulatur. Die grundsätzlich
asymmetrische Beinposition im Taiji-
quan tut hier ein Übriges. So gibt es im
Taijiquan und Qigong für Core-Training-
Liebhaber eine Menge zu entdecken und
im Core-Training ein fruchtbares Betäti-
gungsfeld für alle, die ihr Körperbe-
wusstsein mit Taijiquan bzw. Qigong ge-
schult haben und ihre Erkenntnisse auch
im Fitnessbereich anwenden wollen.




