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s Uberblick und allgemeine Betrachtung des funktionellen Trainings

Fortschritte im funktionellen Training

Zu Beginn mochte ich kurz erldutern, wie ich zum funk-
tionellen Training gekommen bin. Jedes Mal, wenn ich
einen meiner A thleten aufgrund einer Verletzung zum
Physiotherapeuten schickte, erhielt ich einen dhnlichen
Befund. In den meisten Fillen war es zu der Verletzung
gekommen, weil Muskelgruppen mit Stabilisationsfunk-
tion zu s chwach a usgeprigt wa ren und daher a ndere
Muskelgruppen iiberlastet worden waren. Bei den unzu-
reichend ausgebildeten Muskelgruppen handelte es sich
in der Regel um Stabilisatoren der Hiifte und Wirbelsaule
oder des Skapulothorakalgelenks. Es wurde bald klar, dass
es sich stets um die gleichen Muskelgruppen handelte.
Die Physiotherapeuten wiesen immer wieder auf Kraft-
defizite in der tief en Bauchmuskulatur (M. transversus
abdominis und M. obliquus in ternus a bdominis), b ei
den H iiftstabilisatoren (M. gluteus medi us, A ddukto-
ren, M. quadratus lumborum und externale Hiiftrotato-
ren) bzw. den Schulterblattriickziehern (untere Anteile
des M. trapezius und M. rhomboideus) hin.

Dabei s chien jede s chwache M uskelgruppe mit einer
speziellen Uberlastungserscheinung im Zusammen-
hang zu stehen:

Beschwerden im unteren Riicken gingen meist mit einer
zu schwach ausgebildeten tiefen Bauchmuskulatur einher.
Wer tib er Knieprobleme klagte, hatte hdufig schwache
Hiiftstabilisatoren.

Probleme mit der Rotatorenmanschette hingen iiblicher-
weise mit s chlecht a usgebildeten S chulterblattriickzie-
hern bzw. Schulterblattstabilisatoren zusammen.

Wenn A thleten immer wiedermi  tdeng leichen
Schwachstellen zu ki mpfen hatten, war es do ch sinn-
voll, dort einzugreifen. Wir versuchten also fortan, jene
Muskelgruppen zu st drken, die ha ufig als zu s chwach
diagnostiziert wur den. Aller dings ha tten wirs chon
immer U bungsformen t rainieren | assen, d ie m ehrere
Gelenke gleichzeitig beanspruchen (M ulti-Joint-Trai-
ning), um moglichst schnell Resultate zu erzielen. Mein
oberstes Z iel im T rainingsprozess wa r und ista 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 Ubungen,

die A thleten b efdhigen s ollen, ihr eig enes K 6rperge-
wicht in allen Bewegungsebenen zu halten und zu stabi-
lisieren. Dabei wird das Korpergewicht als Widerstand
eingesetzt, und es werden Kérperhaltungen eingenom-
men, die auf die Sportart des Athleten abgestimmt sind.
Mir selbst schien das K onzept des f unktionellen Trai-
nings so klar, dass ich Schwierigkeiten hatte, mir vor-
zustellen, dass andere Zweifel daran haben konnten -
was aber nicht selten der F all war. Alsic h dann eine
Begriffsdefinition 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 nd mlich als

Ubungsformen, die »mit diversen Ubungsgeriten wie
Ballen, H artschaumrollen und B alancebrettern a us-
gefithrt w erden und das Z iel ha ben, a nspruchsvolle
Bedingungen z u s chaffen. D adurch s ollen v ermehrt
kleinere und tiefer gelegene Muskelgruppen mit Stabili-
sationsfunktion a ngesprochen und tra iniert w erden.«
Er schreibt weiter, dass B efiirworter des f unktionellen
Trainings behaupteten, ein verstarkter Einsatz der stabi-
lisierenden Muskeln sei der Schliissel zur Leistungsver-
besserung.

Offensichtlich ha tte ic h b ei meinem er sten V ersuch,
funktionelles Training zu definieren, keinen grofien 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. Fiir mich ist Funktion
gleichbedeutend mit Zweck. Funktionelles Training ist
zweckorientiert und auch nicht gleichbedeutend mi t
Training a uf einer in stabilen Ob erfldche. L etzteres ist

lediglich ein kleiner Teil des Ganzen. Leider wird heute
das Training auf instabilen Ob erflichen fast s chon als
Synonym fiir funktionelles Training angesehen, sodass
viele glauben, funktionelles Training und T raining auf
instabilen Oberfldchen seien das Gleiche. Es geht beim
funktionellen Training aber nicht so sehr um die Gerite,
die von Physiotherapeuten in der Rehabilitation einge-
setzt werden, s ondern vielmehr um die Ein schétzung
der Therapeuten, warum eszu'V erletzungen k ommt.
Nicht die eingesetzten Gerite sind wesentlich, sondern
das Wissen der Physiotherapeuten und dessen Auswer-
tung im sp ortlichen Training. I m f unktionellen T rai-
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ning s tehen U bungsformen i m Mittelpunkt, d ie M us-
keln mi t S tabilisationsfunktion a nsprechen, da eine
unzureichende Ausbildung dies er Muskelgruppen von
Physiotherapeuten als Ursache fiir Verletzungen identi-
fiziert 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,
Kraftdreikimpfern oder Gewichthebern iibernahmen.
Im funktionellen Training wird funktionelle A natomie
auf den Trainingsalltag angewendet. Die Ubungsformen
wihlen wir so aus, dass die Verletzungsgefahr reduziert
und dabei gleichzeitig die Leistungsfahigkeit gesteigert
wird. Moglicherweise arbeiten wir dann auch mit Insta-
bilitdt, aber das ist nicht die Grundlage.

Wenden Sie Methoden an, die sich
bewahren

Wenn Sie dieses Buch lesen, ist es b esonders wichtig,
dass Sie vorgefasste Meinungen tiber Fitness und Kraft-
zuwachs a blegen. S etzen S ie b ei der Ub ungsauswahl
Thren 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,
stindig neue Ubungen anbieten zu miissen. Bleiben Sie
bei Ubungen, die sich bewihrt haben, und iib erpriifen
Sie neue Ubungen kritisch.

Schnelligkeit, B ewegungsqualitit, Kraft und Exp losivi-
tat sind Fertigkeiten, die standig trainiert werden miis-
sen. Gute Trainer verbessern ihre Trainingsprogramme
kontinuierlich. Auch ich bekomme taglich neue Anre-
gungen, um mein Programm zu adaptieren. Ich ver-
andere es a ber nicht aus Reflex, s ondern s chlicht aus
dem Wissen heraus, dass da drauflen viele andere Trai-
ner und Physiotherapeuten sind, die laufend neue und
bessere Techniken entwickeln.

Ein Trainer darf nie der Versuchung erliegen, bestimmte
Ubungen, Techniken oder auch Theorien ungepriift an-
zuwenden. Er muss die gewiinschten Resultate erzielen
und seine Methoden unter dieser Pramisse auswihlen.
Experimentieren Sie also mit allem, was Thnen sinnvoll
erscheint. Behalten Sie Ubungen bei, die die erwiinsch-
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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heifit auch, dass S ie in ma nchen Fillen sehr p opulire
Ubungen gar nicht anwenden oder dass Sie Ubungen,
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 Thnen f rither nic ht zus agten. Was zahl 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 Mannschaften zu kopieren.
Hier hat der Erfolg ndmlich 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 konnen, ob es irs Trainingsprogramm aufgenom-
men werden sollte. Wenn eine Ub ung bestéindig - auch
unter nicht optimalen B edingungen - gu te Er gebnisse
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 Sitze gute Trainingsergebnisse
bringen, m {issten vier Si tze g leich no ch besser s ein.
Doch die Wahrheit ist, dass der Korper damit vielleicht
tiberlastet und die Regenerationszeit unnétig verldngert
wird. Wenn Sie ein K raftprogramm zusammenstellen,
diirfen Sie nicht vergessen, dass K rafttraining das Er -
gebnis von Stimulus und Re aktion ist. D as Training ist
der Stimulus; die Re aktion des Korpers er folgt in der
Ruhephase. Die Re aktion wird v on der Quali tdt des
Trainings und der Quali tdt der Erho lung b eeinflusst.
Nicht nur das Training selbst, sondern auch die Erho-
lung und die Ernahrung sind demnach wichtige Fakto-
ren fiir den Erfolg.

Der S chliissel zu einem er folgreichen Kraftprogramm
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 dnnten gé nzlich ver-
mieden werden. Schauen Sie sich einfach die Ergebnisse
an: Nimmt die Anzahl der Verletzungen Ihrer Sportler
ab und dabei gleichzeitig der Erfolg zu, ist Thr Training
erfolgreich. Natiirlich hingt der Erfolg auch von Talent
und Coaching ab, do ch die V erletzungsanfalligkeit ist
von diesen Faktoren weniger abhéngig. Daher muss es
Ihr ob erstes Z iel s ein, die V erletzungshdufigkeit zu
eduzieren.
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In den 15 Jahren meiner Titigkeit als Coach im Hoch-
schulsport habe ic h einenin teressanten T rend f est-
gestellt: Als wir un s zugun sten eines funktionellen
Kraftprogramms v omt raditionellen K rafttraining
und G ewichtheben wegentwickelten, blieben die L eis-
tungen un serer A thleten im B ereich der K raft kon-
stant — die V erletzungshéufigkeit a ber s ank. B ehalten
Sie das im Kopf, wenn Sie Thre eigenen Programme er-
stellen!

Gewichtheben und Powerlifting 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 stindigen Wandel befinden. Wenn wir langfris-
tig Er folg ha ben w ollen, m {issen wir un s w eiterent-
wickeln.

Funktionelles Training

Mark V erstegen wa r einer der Er sten, die al therge-
brachte Methoden iiber Bord warfen und la terale bzw.
multidirektionale Bewegungen ebenso intensiv zu trai-
nieren begannen wie lineare Bewegungen. Das war fiir
mich damals ein Meilenstein, und schon bald wurde es
das a uch f tir meine A thleten. Dies wa r mein er ster
Schritt vom Kraft- und Konditionstrainer zum S pezia-
listen fiir Leistungsoptimierung. Der S chliissel hierfiir
war, zu akzep tieren, dass M ark und s eine M itarbeiter
mir in diesem so wichtigen Bereich weit iiberlegen wa-
ren. F unktionelles T raining, R umpflkr afttraining und
der sachgerechte Einsatz von instabilen Unterlagen sind
nur wenige Beispiele fiir Neuerungen, die in schliissige
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 Q Sie darf nie vernachlassigt wer-
den! Fithren Sie funktionelle Ubungen wenn mdglich
nur un ter Ein satz des K drpergewichts a us. Trainieren
Sie Liegestiitze, Liegestiitze mit erhohten Fiiflen, einbei-
nige Kniebeugen, Klimmziige und Di ps. Insbesondere
Anféinger sollten regelmifig Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht a usfithren. S portler ler nen hier durch
nicht nur, mit ihrem Koérpergewicht umzugehen, son-
dern erfahren auch bald den guten Trainingseffekt die-
ser Ubungen.

s Uberblick und allgemeine Betrachtung des funktionellen Trainings

Die Technik

Wer Kniebeugen trainieren will, muss mit dem eigenen
Korpergewicht anfangen. Ist jemand nicht in der L age,
die einfac he K niebeuge t echnisch ein wandfrei a uszu-
fihren, braucht man gar nicht erst iiber Zusatzgewichte
nachzudenken. Die K niebeuge muss 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 iift- b zw. F ufigelenksmobilitat
arbeiten o der die hin tere Ob erschenkelmuskulatur
mehr dehnen.

Wenn Sie Kniebeugen im Programm haben, wiahlen Sie
die Parallelkniebeuge. Unsere A thleten machen nichts
als Frontkniebeugen, die sie b is zur Waagerechten aus-
fithren missen (sodass der Oberschenkelknochen waa-
gerecht zum Boden ist). Wir benutzen hierfiir auch Kis-
ten oder Plyoboxen unterschiedlicher Grofie und halten
den Sportler an, s o weit her unterzugehen, b is er mi t
dem Gesif3 den Kasten beriihrt.

Auch beim Bankdriicken muss auf einwandfreie Tech-
nik geachtet werden. Kein Wippen, keine schwungvol-
len Bewegungen, kein Wélben des Riickens. Unterbin-
den Sie jegliches Mogeln. Wenn ein Athlet damit
durchkommt, bei falscher Bewegungsausfithrung mehr
Gewicht aufzulegen, machen die anderen das bald nach.
Lassen S ie das nic ht zu! D er ka nadische K rafttrainer
Charles Poliquin hat da ein sehr gutes Prinzip, das er
»technischer F ehlschlag« nennt: S obald d ie T echnik
eines Athleten nicht mehr sauber ist, wird die Wieder-
holung nicht gezihlt. Um schlechte Technik zu vermei-
den, konnen Sie Ubungen wie Bankdriicken oder Knie-
beugen mi t P ausen a usfiihren lass en. Dies ka nn f @ir
einen Sportler zwar ziemlich demiitigend 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 chaffen. Mir
kommt es allein darauf an, wie viele technisch saubere
Wiederholungen sie schaffen.

Kraft und K ondition zu trainieren scheint auf den ers-
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 auf den A thleten a bge-
stimmt, und im Kraftraum beobachtet ein guter Trainer
jeden Satz seiner Sportler. D as ist eine fast unlosba re
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Aufgabe. Am Ende eines Trainingstages ist dann nicht
nur der S portler, s ondern a uch der T rainer v 6llig er -
schopft und hat miide Oberschenkel. Denn auch er

musste stindig in die Hocke gehen, um den Bewegungs-
umfang s einer Sportler bei der Ub ungsausfithrung zu
tiberpriifen.

Die Auswahl funktioneller Ubungen

Gerne wiirde ich davon ausgehen, dass Trainer immer
darum b emiiht sind, P rogramme z usammenzustellen,
die auf der einen Seite die Verletzungshaufigkeit redu-
zieren und auf der anderen Seite die Leistungsfahigkeit
der Athleten verbessern. Doch wenn ich mir die T rai-
ningsprogramme unserer Elitesportler so anschaue, bin
ich nicht selten verwirrt und en ttauscht. Ubungen wie
Beinextensionen und B eincurls oder die Beinpresse
werden immer no ch ein gesetzt, ob wohl k eine wiss en-
schaftliche G rundlage f {ir die W
Ubungen existiert. Es gib t gentigend Fakten zur f unk-

irksamkeit dies er

tionellen Ana tomie des M enschen. D ass ein M uskel
isoliert trainiert werden muss bzw. dass Ub 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 tib er
Bord zu werfen und neue Ubungen in ihre Programme
einzubeziehen, die wirklich zur Verringerung des Ver-
letzungsrisikos beitragen.

In meinem Buch Functional Training habe ich b ereits
das »f unktionelle K ontinuum« v orgestellt, das alle
Ubungsformen auf einer Skala von wenig bis sehr funk-
tionell ein stuft. Die Ub ungsformen w erden da bei in
Unterkorper- und Ob erkorper- b zw. Rumpfiibungen
unterteilt. W eiter un terscheidet man b ei den U nter-
koérperiibungen in kniedo minante und h iiftdominante
Ubungen und b ei den Ob erkorperiibungen in Dr uck-
bzw. Z ugiibungen. S chliefllich findet eine A bstufung
zwischen Ubungen an Maschinen bis hin zu Ub ungen
im freien Stand statt, wo sie dann zunichst auf stabilem
und spiter auf instabilem Untergrund ausgefiihrt wer-
den. Am funktionellsten ist folglich die Ubungsausfiih-
rung auf instabiler Oberfldche, da a uf diese Weise alle
kleinen Muskelgruppen mit Stabilisationsfunktion be-
ansprucht werden.

Die erste Ubungsgruppe sind die kniedo minanten Un-
terkorpertibungen. D as f unktionelle K ontinuum b e-
ginnt mit dem B einpressen im L iegen. Dies e Ub ung
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beansprucht zwar mehrere Gelenke gleichzeitig, ist aber
die unfunktionellste Unterkérperiibung, die ich kenne,
da der Sportler nicht fiir Stabilitdt sorgen muss. Wie bei
den m eisten M aschineniibungen w ird d ie S tabilitats-
funktion vom Gerit ibernommen. Der Athlet hat nur
die Aufgabe, Kraft zu entwickeln.

Die nichste Ubung in der P rogression ist die st ehende
Kniebeuge a n d er M ultipresse. D iese U 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 vor-
kommt. A ulerdem w erden b ei dies er Ub 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 ibernommen.

Die nic hste Stufe ist die Kniebeuge im freien Stand.
Jetzt bekommt der Athlet keine Fithrung mehr vom Ge-
rat, sondern muss die Stabilisation selbst tibernehmen.
Hierdurch wird na tiirlich auch die Rumpfmuskulatur
starker beansprucht. Obwohl der Oberkoérper bei Knie-
beugen nicht auf und ab oder zur Seite bewegt wird, hal-
ten viele Trainer diese Ubung fiir eine ausgezeichnete
Rumpfkr aftiibung — manche sind sogar der Auffassung,
dass Kniebeugen der Rumpfkr aft Geniige tun, und ver-
zichten auf zusitzliche Rumpfiibungen.

Hier sind wir a n einem Punk t angelangt, an dem die
meisten T rainer nic ht mehr w eiterdenken. S ie lass en
ihre Athleten zwar Ubungen im Stand absolvieren, ge-
hen aber nicht den ndchsten Schritt in Richtung Funk-
tionalitét. Dies wiirde bedeuten, dass einbeinige Ubun-
gen in den Trainingsplan integriert werden.

Aus funktionell-anatomischer Sicht ist es absolut uner-
lasslich, Ubungen auf einem B ein zu a bsolvieren. Wie
viele B eine sind a m B oden, wenn gelaufen wird? Nur
eins. H ats chonmalein S portlerinb 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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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 ist die funktionellste Unterkérperiibung die ein-
beinige K niebeuge a uf in stabiler Ob erfliche. Hierbei
muss der Athlet namlich nicht nur die grofien Muskel-
gruppen aktivieren, die fiir 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 Oberfldche ausgehen.
Auf den folgenden Seiten beschreibe ich, wie die Stufen
des funktionellen Kontinuums von wenig funktionell zu
sehr funktionell fortschreiten.

Der Einsatz funktioneller Ubungen
Funktionelles Training macht so manchen Trainer der
alten S chule ner vos. S o zitieren G egner f unktioneller
Trainingsmethoden immer wieder dilet tantisch durch-
gefithrte Studien und bezeichnen funktionelles Training
als Modeerscheinung. Kiirzlich erzihlte mir wieder
einer von ihnen, dass funktionelle Ubungen ausschlie3-
lich in der Reha bilitation Anwendung finden sollten,
um propriozeptive Fihigkeiten neu aufzubauen. Fiir ge-
sunde A thleten a ber h dtten s olche U bungen k einen
Sinn. Meine eigene Erfahrung spricht gegen diese An-
sicht: In meiner sechsjdhrigen Tétigkeit als Trainer von
Profifufiballern 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 Korperteile iibertragen wer-
den. Machen Sie sich frei von vorgefassten Meinungen,
und verlassen Sie die ausgetretenen Pfade. Wenden Sie
nicht immer wieder unkr itisch dieg leichen al ten
Ubungsformen an, und kopieren Sie nicht, was andere
trainieren, sondern erfinden Sie Ihre eigenen Ubungen.
Powerlifter o der G ewichtheber tra inieren f {ir ihr en
Sport. In ihrer Sportart stehen die S portler mit beiden
Beinen a uf dem B oden. D asist a ber in den meist en
anderen Sportarten nicht der Fall, weshalb diese Sport-
ler auch anders vorbereitet und tra iniert werden mis-
sen. Kniebeugen oder Kreuzheben kénnen zwar in ein
sportartiibergreifendes K raftprogramm aufgenommen
werden, s ollten a ber u nbedingt d urch f unktionellere
Ubungsformen erginzt werden.

s Uberblick und allgemeine Betrachtung des funktionellen Trainings

In diesem Buch finden Sie eine Vielzahl von Ubungen
und Trainingsprogrammen. Hier nur ein kleiner Vorge-
schmack:

Anstelle von Beinextensionen konnen Sie Kniebeugen im
Ausfallschritt o der a ndere V arianten der ein beinigen
Kniebeuge wihlen. Dies e tra inieren B alance, B eweg-
lichkeit und einbeinige Kraft.

Anstelle von Beincurls kann einbeiniges Kreuzheben mit
gestrecktem B ein a usgefithrt w erden. Die hin teren
Oberschenkelmuskeln sind n @mlich e her Hiftstrecker
als Kniebeuger. Sie wirken bei der Beinstreckung im
Sprint sogar als Widerstand. Beincurls sind daher nicht
dazu geeignet, die fiir s portliche L eistungen b enétigte
Kraft aufzubauen.

Anstelle de s K urzhantel-Bankdriickens ka nn al ternie-
rendes B ankdriicken mit Kurzhanteln a bsolviert w er-
den, w obei der S portler die H antelin der ob eren
Position stabilisieren muss. Diese Ubungsform ist her-
vorragend dazu geeignet, die Rumpfmuskulatur, ein-
armige Kraft und Stabilisationsfahigkeit der Schulter zu
trainieren.

Wenn S ie Ub ungsformen a uswihlen, s ollten S ie sich
also immer fragen, warum Sie sie in s Programm neh-
men. D abei s ollte F unktionalitit st ets die er ste Rolle
spielen. Funktionelle Ubungen miissen in erster Linie
auf die je weilige Sportart abgestimmt sein und F ertig-
keiten trainieren, die in der Sportart gefordert sind. Bei
der Ubungswahl s ollte von zw eibeinigen Ub ungen zu
einbeinigen Ubungen fortgeschritten werden.

Oberkorper-Zug- und -Druckiibungen

In den meisten Kraftprogrammen wird auf Oberkorper-
Zugiibungen wie K limmziige oder R uderbewegungen
zu wenig Wert gelegt. Stattdessen meinen viele Trainer,
mit Ubungen fur den oberen Riicken, wie z. B. Latzii-
gen, habe man d er Riickenmuskulatur G eniige g etan.
Doch wer seinen Oberkérper so einseitig trainiert, be-
schwort Haltungsprobleme und schliefllich auch Schul-
terverletzungen herauf, da die Dr uckmuskulatur tiber-
miflig st ark a usgebildet, dieZ ugmuskulatura ber
gleichzeitig vernachléssigt wird.

Ein sinnvoll zusammengestelltes Oberkdrperprogramm
sollte im gleichen Verhiltnis horizontale und vertikale
Zugiibungen bzw. Druckiibungen in Riickenlage und
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tiber Kopf beinhalten. Fiir jede Serie an Druckiibungen
muss mindestens eine Serie Zugiibungen trainiert wer-
den, da ansonsten der M. pectoralis iib ermafig und
gleichzeitig die S chulterblattriickzieher un geniigend
ausgebildet werden. Dies fiihrt 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

Bankdriickens a bsolvieren. V iele K raftdreikimpfer,
Schwimmer und T ennisspieler meinen, dass S chulter-
probleme in ihrer Sportart quasi dazugehdren. Wiirden
sie aber ein a usgeglichenes Ob erkorperkraftprogramm
absolvieren, k 6nnten Ub erlastungen a n der v orderen
Schulter weitgehend vermieden werden.

Ein A thlet m uss ein gu tes V erhiltnis zwis chen Z ug-
und Dr uckkraft a nstreben. U m dies es V erhiltnis zu

bestimmen, vergleicht man die Anzahl der absolvierten

|
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Klimmziige mit dem gestemmten Gewicht beim Bank-
driicken. Ein Sportler, der mehr als sein eigenes Korper-
gewicht dr ticken ka nn, s ollte a uch in der L age s ein,
beim Klimmzug sein eigenes Korpergewicht hochzu-
ziehen. Natiirlich muss hier auch die Héhe des Korper-
gewichts eines A thleten in B etracht g ezogen w erden.
Hierzu zw ei B eispiele: Ein 100 kg wieg ender mé nn-
licher Sportler, der beim Bankdriicken 150 kg stemmen
kann, sollte zw6lf bis 15 Klimmziige ausfithren kdnnen.
Ein 150 kg schwerer Sportler, der 200 kg stemmen kann,
miisste dagegen funf bis acht Klimmziige schaffen.

Frauen verfiigen in der Reg el iib er mehr Z ugkraft im
Verhéltnis zur Druckkraft. Wir haben schon mit einigen
Frauen gearbeitet, die »nur« ihr eigenes Korpergewicht

driicken k onnten, aber fiinf bis zehn K limmziige ge-
schafft haben.

Vertikale Zugbewegungen

Ein gutes Krafttrainingsprogramm beinhaltet wchent-
lich mindest ens je dr ei S tze von zw ei verschiedenen
Klimmzugiibungen und weitere drei Sitze von zwei ver-
schiedenen R uderbewegungen. D abei s ollte en tweder
die Art des ho rizontalen bzw. vertikalen Ziehens oder
die Wiederholungszahl alle dr ei Wochen variiert wer-
den.

Ein wic htiger Punk t ist zudem, die K limmziige nic ht
nur ins Programm aufzunehmen, sondern sie wirk lich
als K raftiibung zu tra inieren. V ertikale Z ugiibungen
sollten mit horizontalen Zugiibungen wie Bankdriicken
abgewechselt werden. Beachten Sie bei der Zusammen-
stellung der Ub ungen a uch, dass sic h die W ieder-
holungszahlen entsprechen. Wer drei Satze Bankdriicken
trainiert, muss auch drei Sitze Klimmziige absolvieren,
um eine a usgeglichene B eanspruchung von Zug- und
Druckmuskulatur zu gewéhrleisten.

Mit dies er Art des T rainings konnten un sere ma nnli-
chen Sportler sehr schnell an Kraft im ob eren Riicken
zulegen. So ist es nicht uniiblich, dass ein Sportler fiinf
Klimmziige mit einer 20 kg schweren Gewichtsplatte an
der Hiifte bewiltigt. Frauen schaffen in der Reg el Sétze
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 Kraftwerte, sondern Sie reduzieren auch
die Verletzungsgefahr im Schulterbereich.
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Horizontale Zugbewegungen

Horizontale Z ugbewegungen sind a us zw ei G riinden
besonders wichtig:

Ruderbewegungen reduzieren die Verletzungsgefahr.
Klimmziige sind zwa ra uch s ehr wic htige Ub ungen,
doch Ruderbewegungen trainieren die Gegenspieler je-
ner Muskeln, die beim Bankdriicken beansprucht wer-
den. Die Ruderbewegung ist also genau die entgegenge-
setzte B ewegung zum B ankdriicken und b ildet die
entgegengesetzten Muskeln (Antagonisten) aus.

Leider werden Ruderbewegungen sogar noch seltener
trainiert als Klimmziige. Dabei haben neuere Studien im
Athletiktraining und auch in der Physiotherapie gezeigt,
dass das Muskelzusammenspiel im Korper - sowohl von
vorne als auch von hinten gesehen - diagonal verlduft:
Die Kraft wird vom Boden ausgehend durch das B ein
iiber den M. bizeps femoris und den M. gluteus maxi-
mus zur Hiifte und dann durch das Iliosakralgelenk in
den gegentiberliegenden M. latissimus dorsi geleitet.

Fiir dies es Ub erkreuzsystem ist es b esonders wic htig,
die Hiifte stabilisieren zu lernen und gleichzeitig die an-
gesprochenen M uskeln zu ak tivieren. A us dies em
Grund sollten alle R uderbewegungen (abgesehen vom

s Uberblick und allgemeine Betrachtung des funktionellen Trainings

hingenden Rudern und dem Rotationsrudern) mit nur
einem F uff a m B oden a usgefiithrt w erden. W ird die
Ubung nimlich einbeinig und mit dem Kabelzug oder
Gewicht in der g egeniiberliegenden Hand a usgefiihrt,
miissen Bizeps femoris und Gluteus aktiviert sein, da-
mit die Kraft vom Boden durch die Hiiftrotatoren und
Beckenstabilisatoren {ibertragen werden kann.

Den H iiftrotatoren und B eckenstabilisatoren k ommt
besondere Bedeutung zu, denn die Kraft muss vom Bo-
den aus durch eine stabile Hiifte hind urchgefithrt wer-
den, um sauber in den Oberkorper geleitet zu werden.
Bis in jiingste Zeit wurde die Wichtigkeit der Hiiftrota-
torengruppe unterschitzt, obwohl diese doch als Rota-
torenmanschette des U nterkorpers anzusehen ist. D er
Rotatorenmanschette in den S chultern dagegen wurde
lange Zeit weit grolere Beachtung geschenkt. Jede vom
Boden ausgehende Kraft muss durch eine starke, flexi-
ble und st abile Hiifte geleitet werden. D aher wird der
Hiiftrotatorengruppe in meinen P rogrammen b eson-
dere Beachtung geschenkt.

Kommen wir nun zu einer der grofiten Verdnderungen
in der Trainingsphilosophie der vergangenen Jahre: zur
Stabilitat und Mobilitdt der Gelenke als Schwerpunkt in
unserem Training.
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