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DER BUTT WINK:

SCHEADLICH ODER NICHT?

IMMER MEHR FITNESSBEGEISTERTE FINDEN ZURUCK ZUM TRAININGSKIASSIKER — ZUR KNIE-
BEUGE. DIESE NACHRICHT IST ERFREULICH, DA DIE KNIEBEUGE IN KEINEM TRAININGSPLAN
FEHLEN SOLLTE. WEIL DIE KNIEBEUGE TECHNISCH ANSPRUCHSVOILL IST, BIRGT DIE DURCH-
FUHRUNG ABER AUCH GEFAHREN. CROSSFIT-EXPERTE BENJAMIN HEIZMANN KLART AUF.

Neben Knie- und Hiiftproblemen leiden viele Sportler wéah-
rend und nach dem Beugen an Schmerzen im Bereich der
Lendenwirbelsaule. Von Experten wird dafiir haufig der
sogenannte ,Butt Wink“ verantwortlich gemacht. Dabei
handelt es sich um eine bestimmte Bewegung des Beckens,
die wahrend des Absenkens in die Hockposition auftreten
kann. Allerdings wird dieses Thema in der Fachwelt kon-
trovers diskutiert. Lies im Folgenden, welche Griinde fiir
das Auftreten des Butt Wink angefiihrt werden, warum er
unter anderem als gesundheitsgefdahrdend eingestuft wird
und welche Empfehlungen zur Vermeidung des Butt Wink
existieren.

WAS GENAU IST DER
BUTT WINK?

Der Begriff Butt Wink oder auch ,Posterior Pelvis Tilt*
beschreibt die Verdnderung der Position des Beckens und
somit der unteren Wirbelsaule bei der tiefen Kniebeuge.
Wenn sich die Wirbelsdule am tiefsten Punkt der Kniebeuge
nicht mehr in ihrer natirlichen Lordose befindet, sondern im
Bereich der Lendenwirbelsaule ,rund wird, spricht man von
einem Butt Wink. Das Becken wird dabei ,unter den Kérper
gezogen, die Lendenwirbelsaule wird in eine gebeugte
Position gebracht.

Normal Lower Back Arch Lower Back Rounding
(hips are level) (hips pull forward)

SO ENTSTEHT DER
BUTT WINK

Der Butt Wink wird haufig von den anatomischen Struk-
turen vorgegeben. So gelangt bei vielen Menschen der
Hiftknochen ab einem gewissen Grad der Beugung in-
nerhalb der Hiiftpfanne in eine anatomisch bedingte End-
position. Wann dieser Punkt erreicht wird, ist individuell
unterschiedlich und wird groftenteils durch die unveran-

Angle of inclination

1 1
1 125° ° 1 140°
1 1

1 1
A Normal B Coxavara C Coxavalga

lat. coxa = Hiifte; lat. varus = auswarts gebogen; lat. valga = nach innen gewalbt
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derlichen anatomischen Merk-
male ,Hiftpfannentiefe, ,Form
des Oberschenkelkopfes“ und
Winkel von Oberschenkelhals
zu Oberschenkelknochen® be-
dingt. Um beim Beugen dennoch
mehr Tiefe zu erméglichen, wird
das Becken unter den Koérper
gezogen, sodass die Bewegung
fortgefiihrt werden kann. Sicht-
bar wird das als ein Kippen des
Beckens und ein Einrunden des
unteren Riickens.

Einen weiterer Ansatz zur Erkla-

rung des Entstehens des Butt

Wink findet man auf muskularer

Ebene. Ob allerdings muskulare

Begebenheiten einen Butt Wink

hervorrufen kénnen, ist umstrit-

ten. Im Fokus der Debatte ste-

hen hier die Hamstrings, die hin-

tere Oberschenkelmuskulatur. Sind diese verkiirzt, soll sich
das limitierend auf den Bewegungsablauf auswirken — der
Athlet kénne nicht so tief nach unten gehen. Studien zeigen
allerdings, dass die Hamstrings beim Beugen beinahe kei-
ne Langenanderung vornehmen. Sie arbeiten zweigelenkig,
das heif’t, sie beugen die Knie und strecken die Hiifte. So
werden die Langenanderungen bei der Kniebeuge gegen-
seitig beinahe aufgehoben, da die Hamstrings an der Hiifte
gedehnt und durch das Beugen der Knie verkiirzt werden.

Der Butt Wink entsteht jedoch nicht ausschliellich durch
unverdnderliche anatomische Strukturen. Bei unerfahrenen
Sportlern kann ein wichtiger Faktor sein, dass es diesen an
der muskuldaren Ansteuerung und der kinasthetischen Wahr-
nehmung im unteren Riicken mangelt. Die Riickenstrecker
sorgen dafiir, dass die natirliche Krimmung wahrend des
Beugens aufrechterhalten werden kann. Wenn sich diese
Muskeln in der Bewegung nicht zusammenziehen, sprich
nicht kontrahiert werden konnen, kann dies dazu fiihren,
dass das Becken bedingt durch den Spannungsverlust
kippt. Ergebnis: Die Wirbelsaule kriimmt sich. Das Problem
liegt also zum einen in der fehlenden Ansteuerung und zum
anderen in der Wahrnehmung, ob die Wirbelsdule ,gerade®
oder ,rund“ ist.
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Der womdglich ausschlag-
gebendste Faktor ist die
Beweglichkeit der Sprung-
gelenke. Die Bewegung des
FuRes im Sprunggelenk in
Richtung des Fufdriickens
wird als Dorsalflexion be-
zeichnet und ist bei der tiefen
Kniebeuge elementar. Es ist
wichtig, dass die Knie weit
nach vorne geschoben werden
kénnen. Hierfur ist jedoch
eine gute Dorsalflexion der
Sprunggelenke notwendig,
die vielen unerfahrenen Sport-
lern fehlt. Bei mangelnder
Mobilitdt bleiben die Knie
weiter hinten. Resultierend
hieraus kippt das Becken um
den Kérperschwerpunkt iber
den Fifen, um das Gleich-
gewicht zu halten.

IST DER BUTT WINK
SCEADLICE?

Auch bei dieser Frage sind sich die Experten nicht einig.
Diejenigen, die den Butt Wink als gesundheitsgefdahrdend
einstufen, sehen bei dieser Ubungsausfiihrung eine extre-
me Belastung der Bandscheiben im unteren Riicken. Auch
konne die Stabilitat der Wirbelsaule wahrend der unteren
,Beuge-Streck-Sequenz“ nicht aufrechterhalten werden.
Spezifische Studien dariiber, ob das Kippen des Beckens
beim Beugen zu Schadigungen an der Wirbelsdule fiihren
kann, fehlen allerdings. Die Beuge-Streck-Sequenz, die
wahrend des Butt Wink in der Wirbelsaule ablauft, wurde
jedoch unabhéngig von der Kniebeuge untersucht. Hierbei
kam eine Forschungsgruppe zu dem Ergebnis, dass dies zu
Schadigungen der Bandscheiben fiihren kénne.

EbenfallsinderDiskussionstehenProbleme, dieimIliosakral-
gelenk auftreten kénnen. Um die fehlende Stabilisierung
im Rumpf beim Beugen mit dem Butt Wink auszugleichen,
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missen die Bandstrukturen um die Gelenke Héchstleistun-
gen vollbringen und die auftretenden Krafte in den Gelenken
vergrofern sich. Bei dieser Betrachtungsweise sollte aller-
dings zwischen zwei unterschiedlichen Arten der Kniebeuge
unterschieden werden: der Kniebeuge ohne Zusatzgewicht
— dem Bodyweight Squat - und der Kniebeuge mit Zusatz-
gewicht - dem Front/Back Squat.

Bei der Kniebeuge ohne Zusatzgewicht ist eine moglichst
tiefe Endposition (ass to grass) wiischenswerden. Ob das
Auftreten des Butt Wink problematisch sein kann, muss
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bei dieser Ubungsvariante von Fall zu Fall entschieden
werden. Eine genaue Beobachtung von Seten des Trainers
ist notig. Tritt der Butt Wink nicht zu friih ein und ist die
Krimmung der Wirbelsdaule nicht zu extrem, kann diese
Problematik auch mal vernachlassigt werden, da schlief3-
lich kein zusatzliches Gewicht auf die Gelenke einwirkt.
Besonderes Augenmerk sollte auf frithere Verletzungen der
Lendenwirbelséule gelegt werden. Hatte der Sportler in der
Vergangenheit bereits Probleme im Bereich der LWS, soll-
te der Fokus auf die Position des Beckens im Verhaltnis
zur Wirbelsdule beim Beugen gelegt werden. Ein leichter
Butt Wink bei Kniebeugen ohne Zusatzgewicht ist demnach

ohne eine vorherige Verletzung des Sportlers nicht schadlich,
da die Belastung dabei auch im lliosakralgelenk gering ist.

Bei der Kniebeuge mit Zusatzgewicht stellt sich die Sachlage
etwas anders dar. Durch das zusatzliche Gewicht erhoht
sich das Risiko fir Verletzungen beim Beugen mit einem
deutlichen Butt Wink. Auch hier sollte darauf geachtet wer-
den, zu welchem Zeitpunkt der Abwartsphase das Becken
unter den Korper gezogen wird. Der bereits beschriebene
Verlust der Stabilitat des Rumpfes durch das Kippen des
Beckens konnte mit Zusatzgewicht zu Schadigungen fiihren.

Diese Schadigungen miissen dabei nicht sofort auftreten,
sondern kénnen sich iiber Monate oder gar Jahre summie-
ren und sich zu einem spateren Zeitpunkt durch Schmerzen
und weitere Einschrankungen bemerkbar machen.

Egal, welche Ubungsvariante gewahlt wird — im Idealfall
sollte die natiirliche Krimmung der Wirbelsaule bei Knie-
beugen bestehen bleiben, der Riicken also wahrend der ge-
samten Bewegung gerade gehalten werden. Bei Kniebeu-
gen mit Gewicht sollte bei einem deutlichen Butt Wink die
Ausfiihrung jedoch gestoppt werden, um Verletzungen der
Bandscheiben und des lliosakralgelenks zu vermeiden.
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WIE KANN ICH DEN
BUTT WINK VERMEIDEN?

Wie bereits beschrieben, wird der Butt Wink haufig durch ana-
tomische Gegebenheiten bedingt. Eine Verminderung der Be-
wegung ist demnach nur schwer zu erreichen. Studien zeigen
allerdings, dass die Mobilisierung bzw. die Verbesserung der
Beweglichkeit der Sprunggelenke in der Dorsalflexion zu einer
besseren Squat-Mechanik fiihrt. Im Ergebnis wird die Krim-
mung der Lendenwirbelsaule meistens nicht komplett verhin-
dert, jedoch zumindest vermindert. Dies kénnte demnach eine
gute Herangehensweise fiir Athleten mit extremem Butt Wink
darstellen, um dadurch trotzdem Kniebeugen in ihrem Trai-
ningsplan einzusetzen.

Zusatzlich kann es fiir Athleten mit extremem Butt Wink von
Vorteil sein, mit Keilen unter den Fersen bzw. mit Gewichthe-
berschuhen zu arbeiten, um die Knie beim Beugen weiter nach
vorne uber die Fiife zu schieben. Kniebeugen mit viel Zusatz-
gewicht sollten jedoch nicht auf einem instabilen Untergrund
durchgefiihrt werden.

Bei einigen Athleten beugt sich die Lendenwirbelsdule erst,
wenn die Hifte deutlich unter parallel abgesenkt wird. Hier
kann es eine Ldsung sein, dass die Kniebeuge nur bis unter
parallel ausgefiihrt wird und die Hiifte nicht bis zum End Range
of Motion abgesenkt wird.

Fur unerfahrene Athleten mit Schwierigkeiten bei der Ansteu-
erung des unteren Riickens kann es hilfreich sein, den unteren
Riicken im Vorfeld zu aktivieren und so ein leichtes ,Brennen®

Quellen:

Campos, M. H,, Alaman, L. I, Seffrin-Neto, A. A, Vieira, C. A, DE Paula, M. C. & DE Lira, C. A.
(2016). The geometric curvature of the lumbar spine during restricted and unrestricted squats.
The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. Maheshwari, A. V., Zlowodzki, M. P, Siram,
G. & Jain, A. K. (2010). Femoral neck anteversion, acetabular anteversion and combined ante-
version in the normal Indian adult population: A computed tomographic study. Indian Journal
of orthopaedics, 44(3), 277. McKean, M. R., Dunn, P. K., & Burkett, B. J. (2010). The lumbar and
sacrum movement pattern during the back squat exercise. The Journal of Strength ® Condi-
tioning Research, 24(10), 2731-2741. Rippetoe, M. (2015). Starting Strength. Einfiihrung ins
Langhanteltraining (2. Auflage). Miinchen: riva. Schoenfeld, B. ). (2010). Squatting kinematics
and kinetics and their application to exercise performance. The Journal of Strength ® Condi-
tioning Research, 24(12), 3497-3506. Veres, S. P, Robertson, P. A. & Broom, N. D. (2009). The
morphology of acute disc herniation: a clinically relevant model defining the role of flexion.
Spine, 34(21), 2288-2296.
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des Muskels zu erzeugen. Dadurch kann wahrend der Kniebeuge
dieses Brennen erneut hervorgerufen werden, um die richtige
Position der Wirbels&ule beizubehalten. Dies kann beispielsweise
durch die Ubung ,Superman® erreicht werden, bei der sich
der Athlet auf den Bauch legt und Arme und Beine gestreckt
anhebt. Hier werden 10 bis 20 Wiederholungen empfohlen.

ZUSAMMENFASSUNG

Der Butt Wink ist seit Jahren Gegenstand hitziger Diskussio-
nen innerhalb von Expertenkreisen. Man sollte allerdings in den
Debatten klar zwischen Kniebeugen mit Zusatzgewicht und
ohne Zusatzgewicht unterscheiden. Gute Trainer sollten die
Gefahr eines extremen Butt Wink kennen und ihren Athleten
geeignete Mafinahmen zum Gegensteuern anbieten. Verdnde-
rungen in der Bewegungsausfiihrung sind nur schwer méglich,
wenn die anatomischen Strukturen des Athleten eine entschei-
dende Rolle spielen. Eine hilfreiche Moglichkeit zur Minderung
des Butt Wink stellt grundsatzlich die Verbesserung der Dor-
salflexion dar, wodurch es vielen, jedoch nicht allen Athleten
maoglich ist, eine saubere Kniebeuge auszufiihren.
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