
NEUE TRAININGSTECHNIKEN FÜR TRAINER 

UND ATHLETEN

MICHAEL BOYLE

TRAINING
FUNCTIONAL
FORTSCHRITTE IM

Mit einer Einleitung von Mark Verstegen und einem 

Vorwort von Alwyn Cosgrove

Boyle 2 4 INDESIGN.indd   3 18.10.11   14:42

vbrams
Text Box
© des Titels »Fortschritte im Functional Training« (ISBN 978-3-86883-122-1)
2011 by riva Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München
Nähere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de



ÜBERBLICK UND ALLGEMEINE 

 BETRACHTUNG DES 

FUNKTIONELLEN TRAININGS

1
Boyle 2 4 INDESIGN.indd   16 18.10.11   14:42

vbrams
Text Box
© des Titels »Fortschritte im Functional Training« (ISBN 978-3-86883-122-1)
2011 by riva Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München
Nähere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de



17

Überblick und allgemeine  Betrachtung des funktionellen TrainingsÜberblick und allgemeine  Betrachtung des funktionellen Trainings

Fortschritte im funktionellen Training

die A thleten b efähigen s ollen, ihr eig enes K örperge-
wicht in allen Bewegungsebenen zu halten und zu stabi-
lisieren. Dabei wird das Körpergewicht als Widerstand 
eingesetzt, und es werden Körperhaltungen eingenom-
men, die auf die Sportart des Athleten abgestimmt sind. 
Mir s elbst s chien das K onzept des f unktionellen Trai-
nings so klar, dass ich Schwierigkeiten hatte, mir vor-
zustellen, d ass a ndere Zweifel d aran h aben k önnten –  
was a ber nic ht s elten der F all wa r. Als ic h da nn eine 
Begriff sdefi nition v on Cha rles S taley las, wur de mir 
klar,  warum so viele Menschen gegen die Idee des funk-
tionellen Trainings waren. In seinem Buch Muscle Logic 
beschreibt S taley f unktionelles T raining nä mlich als 
Übungsformen, die »mit diversen Übungsgeräten wie 
Bällen, H artschaumrollen und B alancebrettern a us-
geführt w erden und das Z iel ha ben, a nspruchsvolle 
 Bedingungen z u s chaff en. D adurch s ollen v ermehrt 
kleinere und tiefer gelegene Muskelgruppen mit Stabili-
sationsfunktion a ngesprochen und tra iniert w erden.« 
Er s chreibt weiter, dass B efürworter des f unktionellen 
Trainings behaupteten, ein verstärkter Einsatz der stabi-
lisierenden Muskeln sei der Schlüssel zur Leistungsver-
besserung. 
Off ensichtlich ha tte ic h b ei meinem er sten V ersuch, 
funktionelles Training zu defi nieren, keinen großen Er-
folg, denn ein in telligenter und b elesener M ann wie 
Charles Staley sah das grundlegende Konzept des funk-
tionellen Trainings anders als ich. Für mich ist Funktion 
gleichbedeutend mit Zweck. Funktionelles Training ist 
zweckorientiert und auch nicht gleichbedeutend mi t 
Training a uf einer in stabilen Ob erfl äche. L etzteres ist 
lediglich ein kleiner Teil des Ganzen. Leider wird heute 
das Training auf instabilen Ob erfl ächen fast s chon als 
Synonym für funktionelles Training angesehen, sodass 
viele g lauben, funktionelles Training und T raining auf 
instabilen Oberfl ächen seien das Gleiche. Es geht beim 
funktionellen Training aber nicht so sehr um die Geräte, 
die von Physiotherapeuten in der Rehabilitation einge-
setzt w erden, s ondern vielmehr um die Ein schätzung 
der Th erapeuten, warum es zu V erletzungen k ommt. 
Nicht die eingesetzten Geräte sind wesentlich, sondern 
das Wissen der Physiotherapeuten und dessen Auswer-
tung im sp ortlichen Training. I m f unktionellen Trai-

Zu Beginn möchte ich kurz erläutern, wie ich zum funk-
tionellen Training gekommen bin. Jedes Mal, wenn ich 
einen meiner Athleten aufgrund einer Verletzung zum 
Physiotherapeuten schickte, erhielt ich einen ähnlichen 
Befund. In den meisten Fällen war es zu der Verletzung 
gekommen, weil Muskelgruppen mit Stabilisationsfunk-
tion zu s chwach a usgeprägt wa ren und daher a ndere 
Muskelgruppen überlastet worden waren. Bei den unzu-
reichend ausgebildeten Muskelgruppen handelte es sich 
in der Regel um Stabilisatoren der Hüft e und Wirbelsäule 
oder des Skapulothorakalgelenks. Es wurde bald klar, dass 
es sich stets um die gleichen Muskelgruppen handelte. 
Die Physiotherapeuten wiesen immer wieder auf Kraft -
defi zite in der tief en Bauchmuskulatur (M. transversus 
abdominis und M.  obliquus in ternus a bdominis), b ei 
den H üft stabilisatoren (M.  gluteus medi us, A ddukto-
ren, M. quadratus lumborum und externale Hüft rotato-
ren) bzw. den Schulterblattrückziehern (untere Anteile 
des M. trapezius und M. rhomboideus) hin. 
Dabei s chien jede s chwache M uskelgruppe mit einer 
speziellen Überlastungserscheinung im Zusammen-
hang zu stehen:
Beschwerden im unteren Rücken gingen meist mit einer 
zu schwach ausgebildeten tiefen Bauchmuskulatur einher.
Wer üb er Knieprobleme k lagte, hatte häufi g schwache 
Hüft stabilisatoren.
Probleme mit der Rotatorenmanschette hingen üblicher-
weise mi t s chlecht a usgebildeten S chulterblattrückzie-
hern bzw. Schulterblattstabilisatoren zusammen.

Wenn A thleten immer wieder mi t den g leichen 
Schwachstellen zu kä mpfen hatten, wa r es do ch sinn-
voll, dort einzugreifen. Wir versuchten also fortan, jene 
Muskelgruppen zu st ärken, die hä ufi g als zu s chwach 
diagnostiziert wur den. Aller dings ha tten wir s chon 
 immer Ü bungsformen t rainieren l assen, d ie m ehrere 
Gelenke gleichzeitig beanspruchen (M ulti-Joint-Trai-
ning), um möglichst schnell Resultate zu erzielen. Mein 
oberstes Z iel im T rainingsprozess wa r und ist a ber 
 immer die V erletzungsprophylaxe. S elbst das Z iel der 
Leistungsverbesserung wird da hintangestellt.
In meinem ersten Buch, Functional Training, beschrieb 
ich funktionelles Training als eine Reihe von Übungen, 
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heißt auch, dass S ie in ma nchen Fällen s ehr p opuläre 
Übungen gar nicht anwenden oder dass Sie Übungen, 
die e inmal g ute W irkung g ezeigt h aben, i rgendwann 
verwerfen u nd s tattdessen s olche i ns P rogramm a uf-
nehmen, die Ihnen f rüher nic ht zus agten. Was zähl t, 
sind einzig die Ergebnisse. Wenn Sie gute Ergebnisse er-
zielen, sind Sie auf dem richtigen Weg. 
Mir geht es nicht darum, die Trainingsprogramme von 
erfolgreichen Sportlern oder Mannschaft en zu kopieren. 
Hier hat der Er folg nämlich auch viel mit der Auswahl 
der Spieler, deren genetischen Voraussetzungen und dem 
Coaching zu tun. Stattdessen muss jede einzelne Technik 
und jedes Konzept evaluiert werden, um dann entschei-
den zu können, ob es ins Trainingsprogramm aufgenom-
men werden sollte. Wenn eine Üb ung beständig – a uch 
unter nicht optimalen B edingungen – gu te Ergebnisse 
erzielt, ist sie es wert, im Programm zu bleiben.

Mehr ist nicht immer besser

Die meisten jungen Sportler und auch viele junge Trai-
ner meinen, wenn zwei Sätze gute Trainingsergebnisse 
bringen, m üssten vier Sä tze g leich no ch besser s ein. 
Doch die Wahrheit ist, dass der Körper damit vielleicht 
überlastet und die Regenerationszeit unnötig verlängert 
wird. Wenn S ie ein K raft programm zusammenstellen, 
dürfen S ie nic ht vergessen, dass K raft training das Er -
gebnis von Stimulus und Re aktion ist. D as Training ist 
der S timulus; die Re aktion des K örpers er folgt in der 
Ruhephase. Die Re aktion wird v on der Quali tät des 
Trainings und der Quali tät der Erho lung b eeinfl usst. 
Nicht nur das Training selbst, sondern auch die Erho-
lung und die Ernährung sind demnach wichtige Fakto-
ren für den Erfolg. 
Der S chlüssel zu einem er folgreichen K raft programm 
ist das Red uzieren von Verletzungen. Und ich spreche 
hier bewusst von »Reduktion«, denn es ist nic ht realis-
tisch zu g lauben, Verletzungen k önnten gä nzlich v er-
mieden werden. Schauen Sie sich einfach die Ergebnisse 
an: Nimmt die Anzahl der Verletzungen Ihrer Sportler 
ab und dabei gleichzeitig der Erfolg zu, ist Ihr Training 
erfolgreich. Natürlich hängt der Erfolg auch von Talent 
und C oaching a b, do ch die V erletzungsanfälligkeit ist 
von diesen Faktoren weniger abhängig. Daher muss es 
Ihr ob erstes Z iel s ein, die V erletzungshäufi gkeit zu 
 reduzieren.

ning s tehen Ü bungsformen i m M ittelpunkt, d ie Mus-
keln mi t S tabilisationsfunktion a nsprechen, da eine 
unzureichende Ausbildung dies er Muskelgruppen von 
Physiotherapeuten als Ursache für Verletzungen identi-
fi ziert wurde. 
Je umfa ngreicher mein W issen in den B ereichen der 
Anatomie und der V erletzungsmechanismen wur de, 
desto mehr Zweifel bekam ich, wenn Leistungssportler 
aller S portarten T rainingsformen v on B odybuildern, 
Kraft dreikämpfern oder Gewichthebern übernahmen. 
Im funktionellen Training wird funktionelle Anatomie 
auf den Trainingsalltag angewendet. Die Übungsformen 
wählen wir so aus, dass die Verletzungsgefahr redu ziert 
und dabei gleichzeitig die Leistungsfähigkeit gesteigert 
wird. Möglicherweise arbeiten wir dann auch mit Insta-
bilität, aber das ist nicht die Grundlage. 

Wenden Sie Methoden an, die sich 

 bewähren

Wenn S ie dies es B uch les en, ist es b esonders wic htig, 
dass Sie vorgefasste Meinungen über Fitness und Kraft -
zuwachs a blegen. S etzen S ie b ei der Üb ungsauswahl 
 Ihren gesunden Menschenverstand ein. Oft  werden gute 
Ideen a bgewertet, n ur w eil sie zu sim pel er scheinen. 
Viele Trainer gehen zu sehr mit der Mode und meinen, 
ständig neue Übungen anbieten zu müssen. Bleiben Sie 
bei Übungen, die sic h bewährt haben, und üb erprüfen 
Sie neue Übungen kritisch.
Schnelligkeit, B ewegungsqualität, Kraft  und Exp losivi-
tät sind Fertigkeiten, die ständig trainiert werden müs-
sen. Gute Trainer verbessern ihre Trainingsprogramme 
kontinuierlich. Auch ich bekomme täglich neue Anre-
gungen, um mein Programm zu adaptieren. Ich ver-
ändere es a ber nic ht a us Refl ex, s ondern s chlicht a us 
dem Wissen heraus, dass da draußen viele andere Trai-
ner und Physiotherapeuten sind, die laufend neue und 
bessere Techniken entwickeln.
Ein Trainer darf nie der Versuchung erliegen, bestimmte 
Übungen, Techniken oder auch Th eorien ungeprüft  an-
zuwenden. Er muss die gewünschten Resultate erzielen 
und seine Methoden unter dieser Prämisse auswählen. 
Experimentieren Sie also mit allem, was Ihnen sinnvoll 
erscheint. Behalten Sie Übungen bei, die die erwünsch-
ten Ergebnisse erbracht haben, und v erwerfen Sie sol-
che, die nic ht o der nic ht mehr er folgreich sind . D as 
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Die Technik

Wer Kniebeugen trainieren will, muss mit dem eigenen 
Körpergewicht anfangen. Ist jemand nicht in der L age, 
die einfac he K niebeuge t echnisch ein wandfrei a uszu-
führen, braucht man gar nicht erst über Zusatzgewichte 
nachzudenken. Die K niebeuge m uss im v ollen B ewe-
gungsumfang absolviert werden. Das bedeutet, dass 
die Ob erschenkel in der End position parallel zum 
 Boden sind. Wenn ein Athlet das nicht schafft  , muss er 
vielleicht a n s einer H üft - b zw. F ußgelenksmobilität 
 arbeiten o der die hin tere Ob erschenkelmuskulatur 
mehr dehnen.
Wenn Sie Kniebeugen im Programm haben, wählen Sie 
die Parallelkniebeuge. Unsere Athleten mac hen nic hts 
als Frontkniebeugen, die sie b is zur Waagerechten aus-
führen müssen (sodass der Oberschenkelknochen waa-
gerecht zum Boden ist). Wir benutzen hierfür auch Käs-
ten oder Plyoboxen unterschiedlicher Größe und halten 
den S portler a n, s o w eit her unterzugehen, b is er mi t 
dem Gesäß den Kasten berührt.
Auch beim Bankdrücken muss auf einwandfreie Tech-
nik geachtet werden. Kein Wippen, keine schwungvol-
len Bewegungen, kein Wölben des R ückens. Unterbin-
den Sie jegliches Mogeln. Wenn ein Athlet damit 
durchkommt, bei falscher Bewegungsausführung mehr 
Gewicht aufzulegen, machen die anderen das bald nach. 
Lassen S ie das nic ht zu! D er ka nadische K raft trainer 
Charles Poliquin hat da ein sehr gutes Prinzip, das er 
»technischer F ehlschlag« nennt: S obald d ie T echnik 
 eines Athleten nicht mehr s auber ist, wird die Wieder-
holung nicht gezählt. Um schlechte Technik zu vermei-
den, können Sie Übungen wie Bankdrücken oder Knie-
beugen mi t P ausen a usführen lass en. Dies ka nn f ür 
einen Sportler zwar ziemlich demütigend sein, aber auf 
diese Weise lehren sie ihn, auf saubere Technik zu ach-
ten. Ich selbst sage meinen Athleten immer, dass es mir 
egal ist, wie viele W iederholungen sie s chaff en. Mir 
kommt es a llein darauf an, wie v iele technisch saubere 
Wiederholungen sie schaff en.
Kraft  und K ondition zu tra inieren scheint auf den er s-
ten Blick eine einfache Sache zu sein, doch in der  Praxis 
ist es alles a ndere als leic ht: Ein gu tes T rainingspro-
gramm ist immer indi viduell a uf den A thleten a bge-
stimmt, und im Kraft raum beobachtet ein guter Trainer 
jeden Sa tz s einer S portler. D as ist eine fast unlösba re 

In den 15 Jahren meiner Tätigkeit als Coach im Hoch-
schulsport habe ic h einen in teressanten T rend f est-
gestellt: Als wir un s zugun sten eines funktionellen 
Kraft programms v om t raditionellen K raft training 
und G ewichtheben w egentwickelten, b lieben die L eis-
tungen un serer A thleten im B ereich der K raft  kon-
stant – die V erletzungshäufi gkeit a ber s ank. B ehalten 
Sie das im Kopf, wenn Sie Ihre eigenen Programme er-
stellen!
Gewichtheben und Powerlift ing sind exzellente Metho-
den, um gute technische Grundlagen zu entwickeln und 
mehrgelenkige H ebebewegungen zu tra inieren. K raft -
entwicklung und K ondition sind jedo ch B ereiche, die 
sich im ständigen Wandel befi nden. Wenn wir langfris-
tig Er folg ha ben w ollen, m üssen wir un s w eiterent-
wickeln.

Funktionelles Training

Mark V erstegen wa r einer der Er sten, die al therge-
brachte Methoden über Bord warfen und la terale bzw. 
multidirektionale Bewegungen ebenso intensiv zu tra i-
nieren begannen wie line are Bewegungen. Das war für 
mich damals ein Meilenstein, und schon bald wurde es 
das a uch f ür meine A thleten. Dies wa r mein  er ster 
Schritt vom Kraft - und K onditionstrainer zum S pezia-
listen für Leistungsoptimierung. Der S chlüssel hierfür 
war, zu akzep tieren, dass M ark und s eine M itarbeiter 
mir in diesem so wichtigen Bereich weit überlegen wa-
ren. F unktionelles T raining, R umpfk r aft training und 
der sachgerechte Einsatz von instabilen Unterlagen sind 
nur wenige Beispiele für Neuerungen, die in schlüssige 
Trainingsprogramme a ufgenommen w erden s ollten. 
Leider gibt es in unserer Branche aber immer noch viel 
zu viele Trainer, die ihren Kopf in den Sand stecken und 
diese Erkenntnisse schlicht ignorieren. 
Technik ist das A und O. Sie darf nie vernachlässigt wer-
den! Führen Sie funktionelle Übungen wenn möglich 
nur un ter Ein satz des K örpergewichts a us. Trainieren 
Sie Liegestütze, Liegestütze mit erhöhten Füßen, einbei-
nige Kniebeugen, K limmzüge und Di ps. Insbesondere 
Anfänger sollten regelmäßig Übungen mit dem eigenen 
Körpergewicht a usführen. S portler ler nen hier durch 
nicht nur, mit ihrem Körpergewicht umzugehen, s on-
dern erfahren auch bald den guten Trainingseff ekt die-
ser Übungen.
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musste ständig in die Hocke gehen, um den Bewegungs-
umfang s einer S portler b ei der Üb ungsausführung zu 
überprüfen.

Aufgabe. Am Ende eines Trainingstages ist dann nicht 
nur der S portler, s ondern a uch der T rainer v öllig er -
schöpft  und hat müde Oberschenkel. Denn auch er 

Die Auswahl funktioneller Übungen

Gerne würde ich davon ausgehen, dass Trainer immer 
darum b emüht s ind, P rogramme z usammenzustellen, 
die auf der einen Seite die Verletzungshäufi gkeit redu-
zieren und auf der anderen Seite die Leistungsfähigkeit 
der Athleten verbessern. Doch wenn ich mir die T rai-
ningsprogramme unserer Elitesportler so anschaue, bin 
ich nicht selten verwirrt und en ttäuscht. Übungen wie 
Beinextensionen und B eincurls oder die Beinpresse 
werden immer no ch ein gesetzt, obwohl k eine wiss en-
schaft liche G rundlage f ür die W irksamkeit dies er 
Übungen existier t. Es gib t genügend Fakten zur f unk-
tionellen Ana tomie des M enschen. D ass ein M uskel 
 isoliert tra iniert werden muss bzw. dass Üb ungen, die 
nur ein einziges Gelenk beanspruchen, zur Verletzungs-
prophylaxe beitragen, ist hingegen nicht bewiesen. Trai-
ner sind da mit a ufgefordert, al te V orstellungen üb er 
Bord zu werfen und neue Übungen in ihre Programme 
einzubeziehen, die wirklich zur Verringerung des Ver-
letzungsrisikos beitragen.
In meinem B uch Functional Training ha be ic h b ereits 
das »f unktionelle K ontinuum« v orgestellt, das alle 
Übungsformen auf einer Skala von wenig bis sehr funk-
tionell ein stuft . Die Üb ungsformen w erden da bei in 
 Unterkörper- und Ob erkörper- b zw. Rumpfübungen 
unterteilt. W eiter un terscheidet ma n b ei den U nter-
körperübungen in kniedo minante und h üft dominante 
Übungen und b ei den Ob erkörperübungen in Dr uck- 
bzw. Z ugübungen. S chließlich fi ndet eine A bstufung 
zwischen Übungen an Maschinen bis hin zu Üb ungen 
im freien Stand statt, wo sie dann zunächst auf stabilem 
und später auf instabilem Untergrund ausgeführt wer-
den. Am funktionellsten ist folglich die Übungsausfüh-
rung auf instabiler Oberfl äche, da a uf diese Weise alle 
kleinen Muskelgruppen mi t S tabilisationsfunktion b e-
ansprucht werden.
Die erste Übungsgruppe sind die kniedo minanten Un-
terkörperübungen. D as f unktionelle K ontinuum b e-
ginnt mi t dem B einpressen im L iegen. Dies e Üb ung 

beansprucht zwar mehrere Gelenke gleichzeitig, ist aber 
die unfunktionellste Unterkörperübung, die ich kenne, 
da der Sportler nicht für Stabilität sorgen muss. Wie bei 
den m eisten M aschinenübungen w ird d ie S tabilitäts-
funktion vom Gerät übernommen. Der Athlet hat nur 
die Aufgabe, Kraft  zu entwickeln.
Die nächste Übung in der P rogression ist die st ehende 
Kniebeuge a n d er M ultipresse. D iese Ü bung is t a uf-
grund der st ehenden P osition etwas f unktioneller als 
die vorangegangene, da hier die geforderte Haltung, im 
Gegensatz zur lieg enden Position, auch im S port v or-
kommt. A ußerdem w erden b ei dies er Üb ung einig e 
Muskelgruppen a ngesprochen, die b ei der lieg enden 
Beinpresse n icht b eansprucht w erden. D ie S tabilisie-
rung wird allerdings immer no ch vorwiegend von der 
Maschine übernommen.
Die näc hste Stufe ist die K niebeuge im freien Stand. 
Jetzt bekommt der Athlet keine Führung mehr vom Ge-
rät, sondern muss die S tabilisation selbst übernehmen. 
Hierdurch wird na türlich auch die Rumpfmuskulatur 
stärker beansprucht. Obwohl der Oberkörper bei Knie-
beugen nicht auf und ab oder zur Seite bewegt wird, hal-
ten viele Trainer diese Übung für eine ausgezeichnete 
Rumpfk r aft übung – manche sind sogar der Auff assung, 
dass Kniebeugen der Rumpfk r aft  Genüge tun, und ver-
zichten auf zusätzliche Rumpfübungen.
Hier sind wir a n einem Punk t a ngelangt, a n dem die 
meisten T rainer nic ht mehr w eiterdenken. S ie lass en 
ihre Athleten zwar Übungen im S tand absolvieren, ge-
hen aber nicht den nächsten Schritt in Richtung Funk-
tionalität. Dies würde bedeuten, dass einbeinige Übun-
gen in den Trainingsplan integriert werden. 
Aus funktionell-anatomischer Sicht ist es a bsolut uner-
lässlich, Übungen auf einem B ein zu a bsolvieren. Wie 
viele B eine sind a m B oden, w enn g elaufen wird? Nur 
eins. H at s chon mal ein S portler in b eiden B einen 
gleichzeitig eine M uskelzerrung erli tten? N ein. Die 
Muskeln, die den U nterschenkel st abilisieren, w enn 
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In diesem Buch fi nden Sie eine Vielzahl von Übungen 
und Trainingsprogrammen. Hier nur ein kleiner Vorge-
schmack:
Anstelle von Beinextensionen können Sie Kniebeugen im 
Ausfallschritt o der a ndere V arianten der ein beinigen 
Kniebeuge wählen. Dies e tra inieren B alance, B eweg-
lichkeit und einbeinige Kraft .
Anstelle von Beincurls kann einbeiniges Kreuzheben mit 
gestrecktem B ein a usgeführt w erden. Die hin teren 
Oberschenkelmuskeln s ind n ämlich e her Hüft strecker 
als Kniebeuger. Sie wirken bei der Beinstreckung im 
Sprint sogar als Widerstand. Beincurls sind daher nicht 
dazu geeignet, d ie f ür s portliche L eistungen b enötigte 
Kraft  aufzubauen.
Anstelle de s K urzhantel-Bankdrückens ka nn al ternie-
rendes B ankdrücken mi t K urzhanteln a bsolviert w er-
den, w obei der S portler die H antel in der ob eren 
 Position stabilisieren muss. Diese Übungsform ist her-
vorragend dazu geeignet, die Rumpfmuskulatur, ein-
armige Kraft  und Stabilisationsfähigkeit der Schulter zu 
trainieren.

Wenn S ie Üb ungsformen a uswählen, s ollten S ie sic h 
also immer f ragen, warum S ie sie in s Programm neh-
men. D abei s ollte F unktionalität st ets die er ste Ro lle 
spielen. Funktionelle Ü bungen m üssen i n e rster L inie 
auf die je weilige Sportart abgestimmt sein und F ertig-
keiten trainieren, die in der Sportart gefordert sind. Bei 
der Üb ungswahl s ollte v on zw eibeinigen Üb ungen zu 
einbeinigen Übungen fortgeschritten werden.

Oberkörper-Zug- und -Druckübungen

In den meisten Kraft programmen wird auf Oberkörper-
Zugübungen wie K limmzüge oder R uderbewegungen 
zu wenig Wert gelegt. Stattdessen meinen viele Trainer, 
mit Übungen für den oberen Rücken, wie z. B. Latzü-
gen, h abe m an d er R ückenmuskulatur G enüge g etan. 
Doch wer seinen Oberkörper so einseitig trainiert, be-
schwört Haltungsprobleme und schließlich auch Schul-
terverletzungen herauf, da die Dr uckmuskulatur über-
mäßig st ark a usgebildet, die Z ugmuskulatur a ber 
gleichzeitig vernachlässigt wird.
Ein sinnvoll zusammengestelltes Oberkörperprogramm 
sollte im gleichen Verhältnis horizontale und vertikale 
Zugübungen bzw. Druckübungen in Rückenlage und 

man auf einem B ein steht – der M. quadratus lumbo-
rum, der M. gluteus medius und die Adduktoren –, sind 
im beidbeinigen Stand bei Weitem nicht so aktiv. Dem-
nach i st d ie f unktionellste Unterkörperübung d ie e in-
beinige K niebeuge a uf in stabiler Ob erfl äche. Hierbei 
muss der Athlet nämlich nicht nur die großen Muskel-
gruppen aktivieren, die für das Beugen des Knies erfor-
derlich sind, sondern auch Stabilisatoren und Neutrali-
satoren engagieren, um auf die propriozeptiven Reize zu 
reagieren, die von der instabilen Oberfl äche ausgehen.
Auf den folgenden Seiten beschreibe ich, wie die Stufen 
des funktionellen Kontinuums von wenig funktionell zu 
sehr funktionell fortschreiten.

Der Einsatz funktioneller Übungen

Funktionelles Training macht so manchen Trainer der 
alten S chule ner vös. S o zitieren G egner f unktioneller 
Trainingsmethoden immer wieder dilet tantisch durch-
geführte Studien und bezeichnen funktionelles Training 
als Modeerscheinung. Kürzlich erzählte mir wieder 
 einer von ihnen, dass funktionelle Übungen ausschließ-
lich in der Reha bilitation Anwendung fi nden sollten, 
um propriozeptive Fähigkeiten neu aufzubauen. Für ge-
sunde A thleten a ber h ätten s olche Ü bungen k einen 
Sinn. Meine eigene Erfahrung spricht gegen diese An-
sicht: In meiner sechsjährigen Tätigkeit als Trainer von 
Profi fußballern kam es kein einziges Mal zu einem Riss 
des vorderen Kreuzbandes. Das ist doch eindrucksvoll, 
oder?
Das Konzept des f unktionellen Kontinuums kann wie 
zuvor beschrieben auf alle Körperteile übertragen wer-
den. Machen Sie sich frei von vorgefassten Meinungen, 
und verlassen Sie die ausgetretenen Pfade. Wenden Sie 
nicht immer wieder unkr itisch die g leichen al ten 
Übungsformen an, und k opieren Sie nicht, was a ndere 
trainieren, sondern erfi nden Sie Ihre eigenen Übungen. 
Powerlift er o der G ewichtheber tra inieren f ür ihr en 
Sport. In ihrer Sportart stehen die S portler mit beiden 
Beinen a uf dem B oden. D as ist a ber in den meist en 
 anderen Sportarten nicht der Fall, weshalb diese Sport-
ler auch anders vorbereitet und tra iniert werden müs-
sen. Kniebeugen oder Kreuzheben können zwar in ein 
sportartübergreifendes K raft programm aufgenommen 
werden, s ollten a ber u nbedingt d urch f unktionellere 
Übungsformen ergänzt werden. 
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Klimmzüge mit dem gestemmten Gewicht beim Bank-
drücken. Ein Sportler, der mehr als sein eigenes Körper-
gewicht dr ücken ka nn, s ollte a uch in der L age s ein, 
beim Klimmzug sein eigenes Körpergewicht hochzu-
ziehen. Natürlich muss hier auch die Höhe des Körper-
gewichts eines A thleten in B etracht g ezogen w erden. 
Hierzu zw ei B eispiele: Ein 100  kg wieg ender mä nn-
licher Sportler, der beim Bankdrücken 150 kg stemmen 
kann, sollte zwölf bis 15 Klimmzüge ausführen können. 
Ein 150 kg schwerer Sportler, der 200 kg stemmen kann, 
müsste dagegen fünf bis acht Klimmzüge schaff en.
Frauen v erfügen in der Reg el üb er mehr Z ugkraft  im 
Verhältnis zur Druckkraft . Wir haben schon mit einigen 
Frauen gearbeitet, die »nur« ihr eigenes Körpergewicht 
drücken k onnten, a ber f ünf b is zehn K limmzüge g e-
schafft   haben.

Vertikale Zugbewegungen

Ein gutes Kraft trainingsprogramm beinhaltet wöchent-
lich mindest ens je dr ei Sä tze v on zw ei v erschiedenen 
Klimmzugübungen und weitere drei Sätze von zwei ver-
schiedenen R uderbewegungen. D abei s ollte en tweder 
die Ar t des ho rizontalen bzw. vertikalen Z iehens oder 
die Wiederholungszahl alle dr ei Wochen va riiert w er-
den. 
Ein wic htiger Punk t ist zudem, die K limmzüge nic ht 
nur ins Programm aufzunehmen, sondern sie wirk lich 
als K raft übung zu tra inieren. V ertikale Z ugübungen 
sollten mit horizontalen Zugübungen wie Bankdrücken 
abgewechselt werden. Beachten Sie bei der Zusammen-
stellung der Üb ungen a uch, dass sic h die W ieder-
holungszahlen entsprechen. Wer drei Sätze Bankdrücken 
trainiert, muss auch drei Sätze Klimmzüge absolvieren, 
um eine a usgeglichene B eanspruchung v on Z ug- und 
Druckmuskulatur zu gewährleisten. 
Mit dies er Ar t des T rainings k onnten un sere mä nnli-
chen Sportler sehr schnell an Kraft  im ob eren Rücken 
zulegen. So ist es nic ht unüblich, dass ein Sportler fünf 
Klimmzüge mit einer 20 kg schweren Gewichtsplatte an 
der Hüft e bewältigt. Frauen schaff en in der Reg el Sätze 
mit drei Wiederholungen und 2,5 bis 12,5 kg Zusatzge-
wicht. Wenn Sie also vertikale Zugbewegungen ebenso 
wie Druckbewegungen trainieren, verbessern sich nicht 
nur rasch Ihre Kraft werte, sondern Sie reduzieren auch 
die Verletzungsgefahr im Schulterbereich. 

über Kopf beinhalten. Für jede Serie an Druckübungen 
muss mindestens eine Serie Zugübungen trainiert wer-
den, da ansonsten der M.  pectoralis üb ermäßig und 
gleichzeitig die S chulterblattrückzieher un genügend 
ausgebildet werden. Dies führt in der Folge zu Schulter-
verletzungen wie etwa einer S ehnenreizung a n der 
 Rotatorenmanschette. Diese Verletzung tritt besonders 
dann a uf, w enn A thleten v ornehmlich F ormen des 
Bankdrückens a bsolvieren. V iele K raft dreikämpfer, 
Schwimmer und T ennisspieler meinen, dass S chulter-
probleme in ihrer Sportart quasi dazugehören. Würden 
sie aber ein a usgeglichenes Oberkörperkraft programm 
absolvieren, k önnten Üb erlastungen a n der v orderen 
Schulter weitgehend vermieden werden.
Ein A thlet m uss ein gu tes V erhältnis zwis chen Z ug- 
und Dr uckkraft  a nstreben. U m dies es V erhältnis zu 
 bestimmen, vergleicht man die Anzahl der absolvierten 
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Überblick und allgemeine  Betrachtung des funktionellen Trainings

hängenden Rudern und dem Rotationsrudern) mit nur 
einem F uß a m B oden a usgeführt w erden. W ird die 
Übung nämlich einbeinig und mit dem Kabelzug oder 
Gewicht in der g egenüberliegenden H and a usgeführt, 
müssen Bizeps femoris und Gluteus aktiviert sein, da-
mit die K raft  v om Boden durch die Hüft rotatoren und 
Beckenstabilisatoren übertragen werden kann.
Den H üft rotatoren und B eckenstabilisatoren k ommt 
besondere Bedeutung zu, denn die Kraft  muss vom Bo-
den aus durch eine stabile Hüft e hindurchgeführt wer-
den, um sauber in den Oberkörper geleitet zu werden.
Bis in jüngste Zeit wurde die Wichtigkeit der Hüft rota-
torengruppe unterschätzt, obwohl diese doch als Rota-
torenmanschette des U nterkörpers a nzusehen ist. D er 
Rotatorenmanschette in den S chultern dagegen wurde 
lange Zeit weit größere Beachtung geschenkt. Jede vom 
Boden ausgehende Kraft  m uss durch eine starke, fl exi-
ble und st abile Hüft e g eleitet w erden. D aher wird der 
Hüft rotatorengruppe in meinen P rogrammen b eson-
dere Beachtung geschenkt.
Kommen wir nun zu einer der größten Veränderungen 
in der Trainingsphilosophie der vergangenen Jahre: zur 
Stabilität und Mobilität der Gelenke als Schwerpunkt in 
unserem Training.

Horizontale Zugbewegungen

Horizontale Z ugbewegungen sind a us zw ei G ründen 
besonders wichtig:
Ruderbewegungen reduzieren die Verletzungsgefahr.
Klimmzüge sind zwa r a uch s ehr wic htige Üb ungen, 
doch Ruderbewegungen trainieren die Gegenspieler je-
ner Muskeln, die beim Bankdrücken beansprucht wer-
den. Die Ruderbewegung ist also genau die entgegenge-
setzte B ewegung zum B ankdrücken und b ildet die 
entgegengesetzten Muskeln (Antagonisten) aus.

Leider werden Ruderbewegungen s ogar noch seltener 
trainiert als Klimmzüge. Dabei haben neuere Studien im 
Athletiktraining und auch in der Physiotherapie gezeigt, 
dass das Muskelzusammenspiel im Körper – sowohl von 
vorne als a uch von hinten gesehen – diag onal verläuft : 
Die Kraft  wird vom B oden ausgehend durch das B ein 
über den M. bizeps femoris und den M. gluteus maxi-
mus zur Hüft e und dann durch das Iliosakralgelenk in 
den gegenüberliegenden M. latissimus dorsi geleitet.
Für dies es Üb erkreuzsystem ist es b esonders wic htig, 
die Hüft e stabilisieren zu lernen und gleichzeitig die an-
gesprochenen M uskeln zu ak tivieren. A us dies em 
Grund s ollten alle R uderbewegungen (abgesehen vom 
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