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Dieses Buch ist meinen Kindern, Rio, Caila, Dante und Mia, gewidmet,
die mich gottliche Inspiration und bedingungslose Liebe lehrten.

© des Titels »Functional Training« von Juan Carlos Santana (ISBN 978-3-86883-783-7)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nihere Informationen unter www.rivaverlag.de




EINLEITUNG

In den vergangenen 20 Jahren hat sich das Bewusst-
sein fiir Trainingsmethoden rasant verandert. Welt-
rekorde wurden gebrochen, Rehabilitationszeiten
auf die Halfte verkiirzt. Professionelle Athleten sind
nicht selten iiber vierzig, was frither undenkbar war.
Selbst Freizeitsportler iiben ihren Sport auf einem
Niveau aus, das einst den Profis vorbehalten war.
Was hat diese rasante Entwicklung ermoglicht? Op-
timierte Erndhrung und gezieltes Training spielen
sicher eine grofle Rolle. Hinsichtlich Nahrungser-
ganzungsmitteln hat sich nicht viel gedndert, aber
aus den neuen, verbesserten Trainingsmethoden
resultieren enorme Verdnderungen. Nie zuvor gab
es so viele Moglichkeiten, so viel Equipment und so
viele Trainingsansitze wie heute.

Eine der populérsten Trainingsphilosophien der
vergangenen 25 Jahre ist funktionelles Training. Ob-
wohl sich keine der vielen Definitionen wirklich
durchgesetzt hat, ist man sich einig, dass funktionel-
les Training die funktionelle Kraft fiir eine spezifi-
sche Sportart oder Aktivitit intensiviert. Bis vor
nicht allzu langer Zeit hatten nur professionelle
Trainer Zugang zum padagogischen Teil der ent-
sprechenden Methodik. Fitnesskonferenzen und
-seminare, DVDs und Biicher waren fiir unerfah-
rene Praktiker die einzigen Quellen, um etwas tiber
die Methode zu lernen. Dennoch hat sich wahrend
der letzten 15 Jahre die Philosophie des funktionel-
len Trainings gedndert. In jeder gangigen Sportzeit-
schrift findet man heute entsprechende Ubungen
und Programme. Auf YouTube oder Facebook gibt
es unzihlige Ubungen, die alle unter der Bezeich-
nung »funktionelles Training« gehandelt werden.
Das Problem mit diesen Informationen ist nur, dass
viele der selbst ernannten Experten, die diese Arti-
kel schreiben und die Videos hochladen, wenig bis
gar keine reale Erfahrung mit den Ubungen und der
dahinterstehenden Philosophie haben. Ihre einzige
Qualifikation resultiert bisweilen aus dem Selbststu-
dium entsprechender Seiten und Videos auf Face-
book, Twitter oder YouTube.

Die jiingste Entwicklung des funktionellen Trai-
nings ist wirklich faszinierend. Zeit meines Lebens
beobachtete ich die Verdnderungen der physika-
lischen Prozesse und Methoden des Trainings, die
eine Metamorphose durchlaufen, die alle Rocky-
Filme in den Schatten stellt. Wir haben vieles aus-
probiert, von rein funktionellem und sportspezifi-
schem Training bis hin zu teuren, hoch technisierten
und spezialisierten Trainingsgerdten. Gleichzeitig
verdnderten sich auch die Anspriiche. War es einst
das schlanke, athletische Aussehen, auf das es an-
kam, begeistert man sich heute fiir muskelbewehrte
Kraftpakete. Diese beiden im Prinzip getrennten
Welten interagieren zunehmend und beeinflussen
stark die Gestaltung von Sportbiichern wie diesem.

Frither war alles funktionell, so auch jede Form
von Training. Als Athlet brauchte man nicht iiber-
maflig viel Kraft, sondern Geschick und Kompetenz
(z.B. bei Tennis, Golf, Schwimmen), und man tibte
seinen Sport aktiv aus, bis man besser war als alle
anderen. Selbst wenn man eine Sportart praktizierte,
die sehr viel Kraft erforderte (wie z. B. Leichtathle-
tik, American Football, Schwergewichtsboxen),
wurde einfach wéhrend der Saisonpause etwas
Krafttraining betrieben, oder man hackte mit einer
extra schweren Axt besonders viel Holz, um sich auf
einen Wettkampf vorzubereiten.

Als ich jung war - in den 1960er- und 1970er-
Jahren -, gab es noch keine Hightech-Maschinen.
Wir bewunderten die grofien Athleten wie Babe
Ruth und Joe Lewis. Wir lernten, dass diese Athle-
ten geborene Weltklassesportler waren und ihre Er-
folge das Resultat knochenharter Arbeit in Sachen
Geschick und Kompetenz. Das Kraft- und Konditi-
onstraining dieser Sportler war vergleichsweise mi-
nimal. Babe Ruth etwa zeichnete sich keineswegs
durch iibermiflig viel Training aus, dennoch sind
seine herausragenden Leistungen legendar. Joe Le-
wis hat sich nicht besonders intensiv auf seine
Kampfe vorbereitet, aber sein enormer Kampfgeist
hat Geschichte geschrieben.
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Einleitung

Als junger Kampfsportler machte ich genau das,
was wir heute funktionelles Training nennen. Die
bekannten Fitnessprofis wihrend meiner aktiven
Zeit waren Jack LaLanne und Bruce Lee. Sie befiir-
worteten funktionelle Trainingsansitze, die Frei-
tibungen und standardisierte Cardio-Ubungen (Lau
fen auf unterschiedlichen Oberflichen, Seilsprin-
gen) beinhalteten. Jack LaLanne bereitete sich auf
seine legenddren Schwimmaktionen vor, indem er
beim Schwimmen Boote hinter sich herzog. Bruce
Lee trainierte seinen berithmten Handkantenschlag
mit einarmigen Zweifinger-Liegestiitzen.

Die Zeiten dnderten sich und mit ihnen auch die
Technologien. Funktionelles Training trat zuriick
hinter den zunehmend bekannteren Bodybuilding-
Methoden der 1980er-Jahre. Die Ara von Arnold
Schwarzenegger und »Pumping Iron« ebnete den
Weg fiir neue Erfolgsmethoden. Das Training dieser
Zeit bestand weitestgehend aus traditionellem
Krafttraining; funktionelles Training nahm nur
mehr eine untergeordnete Rolle ein. Obwohl funk-
tionelle Trainingssysteme niemals ganz ausstarben,
waren sie nur noch selten préasent. Als Sportvor-
bereitung setzte man den Bodybuilding-Ansatz ein
und weitete die Trainingsbereiche fiir Gewichtheber
in allen Sportstitten aus. Wahrend dieser Ara wur-
den Sportler in allen Sportarten volumindser. Die
farblosen Verteidiger der Miami Dolphins raumten
das Feld fiir den »Stahlvorhang«, die Pittsburgh
Steelers. Der grofie Schwergewichts-Boxweltmeister
Rocky Marciano wich George Foreman und Evan-
der Holyfield, und Jesse Owens wurde in Ben John-
son transformiert.

Der Konflikt zwischen dem Bedarf an Geschick-
lichkeit und Geschwindigkeit einerseits und der
enormen korperlichen Auspragung durch das vom
Bodybuilding dominierte Training andererseits war
fiir viele Sportarten ein Problem. Verletzungen wa-
ren an der Tagesordnung, und viele Sportler fithlten
sich in der Ausfithrungsqualitdt ihres Sports durch
die enormen Muskelmassen stark eingeschrankt. In
einigen Sportarten, die vorrangig auf Geschick und
Kompetenz beruhen, nahm man schliefilich Ab-
stand vom Gewichtheben und suchte mehr nach al-
ternativen Trainingsmethoden, die die Rehabilita-

tion von Verletzungen voranbrachten und die
Ausfithrungsqualitdt verbesserten, ohne die Mus-
keln aufzupumpen. Dadurch gewann funktionelles
Training in den 1990er-Jahren erneut an Bedeutung.
So legte Evander Holyfield 18 kg reine Muskelmasse
beim Training mit Lee Haney und Dr. Hatfield zu.
Dieser massive Muskelaufbau war aber, dank funk-
tionellem Training mit Tim Hallmark, begleitet von
einer enormen Steigerung an Geschwindigkeit, Be-
weglichkeit und Reaktionsschnelligkeit.

Auch in dem sehr iiberschaubaren Kreis der Pio-
niere des funktionellen Trainings dnderten sich die
Theorien und Praktiken. Was wir vor 20 Jahren fiir
effektives funktionelles Training hielten, wird kaum
noch angewendet, und was wir damals fiir vollkom-
men Uberholt und ineffektiv hielten, steht heute im
Mittelpunkt des Interesses. In unserer Trainingsein-
richtung, dem Institute of Human Performance
(IHP), Florida, haben wir diese Entwicklung haut-
nah miterlebt. Wahrend der vergangenen 14 Jahre
sahen wir etliche Trainingssysteme, Ausriistungsge-
genstande, Trends und Wundermittel kommen und
gehen. Riickblickend meine ich: Heute besinnen wir
uns wieder auf das Wesentliche!

Im Bereich Kraft- und Konditionstraining gibt es
heutzutage kaum einen Sportler oder Trainer, der
funktionelles Training nicht empfiehlt. Obwohl der
Terminus »funktionelles Training« schon seit Jahr-
zehnten von Fitnessexperten und Therapeuten ver-
wendet wird, tauchte er in den Medien erstmals in
den 1990er-Jahren auf und wird immer populérer.
Ich erinnere mich noch an mein erstes Interview
mit der Zeitschrift Men’s Journal zu dem Thema.
Man wollte eine entsprechende Ubung sehen, und
ich wihlte das einbeinige Vorbeugen, das Gary Gray
mir kurz zuvor gezeigt hatte. Die Ausgabe wurde
1998 veroffentlicht, und seither hat mich nahezu
jede namhafte Zeitschrift aus der Branche um
Ubungen und Trainingspline zu funktionellem
Training gebeten. Willkommen im kommerziellen
Bereich des funktionellen Trainings!

Dieser Aspekt ist zu einem riesigen Ballon ge-
worden. Internet und Dauerwerbesendungen mach-
ten die einstige Revolution, die immerhin auf Er-
fahrungen aus der Praxis beruhte, zu einem
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uniibersichtlichen Wirrwarr, der durch sogenannte
Experten stindig grofler wird. Facebook, YouTube
und Twitter bringen Internetexperten, E-Book-Au-
toren und iMovie-Videoproduzenten hervor, deren
Produkte man stundenlang bei YouTube konsumie-
ren kann und die meist herzlich wenig mit funktio-
nellem Training zu tun haben. Was man sieht, sind
unterhaltsame Zirkusnummern, die jedoch iiber-
wiegend nutzlos und bisweilen sogar gefihrlich
sind. Selbst fiir nationale Fachkonferenzen lassen
sich die Verantwortlichen, die frither die Teilneh-
mer intensivst auf ihre Kompetenz priiften, heute
von grofen Facebook-Follower-Zahlen mehr beein-
drucken als von Erfahrung, Ausbildung und Wis-
sen. So befinden wir uns in einer Ara der Verwir-
rung, in der jeder ein Experte fiir alles ist, alles als
funktionell gilt und keiner weif3, was Mythos ist und
was Wahrheit.

Dieses Buch ist ein Versuch, Klarheit zu schaffen.
Wir ziehen wissenschaftliche Quellen zurate, wo
notig, aber tiberwiegend bedienen wir uns logischer
Uberlegungen zur Vermittlung von Funktion und
funktionellem Training. Wir wollen nicht, dass Sie
einfach glauben, was wir Thnen anbieten. Wir wol-
len, dass Sie wissen, es ist richtig, weil es einfach
sinnvoll ist.

Das Buch Functional Training bringt Sie auf den
aktuellen Stand hinsichtlich Definitionen, zeigt die
Entwicklung auf, erldutert die Ubungen und sport-
artspezifische Trainingsprogramme. Die vorgestell-
ten Konzepte sind sicher, effektiv und wissenschaft-
lich fundiert. Auch wenn sie anspruchsvoll sind,
werden sie doch klar und einfach dargestellt, sodass
sowohl Trainer, Coaches, Therapeuten als auch die
Sportler selbst sie verstehen. Das Buch ist in einer
verstandlichen Sprache geschrieben, sodass auch
jiingere Sportler und deren Eltern nachvollziehen
konnen, worum es geht, andererseits aber auch aus-
reichend wissenschaftlich fundiert und effizient
aufgebaut, um fiir Personal Trainer und Krafttrainer
interessant zu sein.

Functional Training folgt einem logischen Auf-
bau, um ein grundsitzliches und umfassendes Ver-
standnis der Trainingsmethode zu erreichen. Es ist
in drei Teile gegliedert. Teil I erldutert den geschicht-

Einleitung

lichen Hintergrund des Krafttrainings und liefert
wichtige Definitionen zum funktionellen Training.
Kapitel 1 beginnt mit einem kurzen Uberblick tiber
die Geschichte der Fitnessbranche und des funktio-
nellen Trainings. Dariiber hinaus werden Begriffs-
definitionen eingefithrt. Es folgen logische und
wissenschaftliche Aspekte, die die Effizienz funk-
tionellen Trainings begriinden. Am Ende des Kapi-
tels wird géngige Trainingsausriistung vorgestellt.

Kapitel 2 zeigt die Grundkompetenzen fiir die
meisten Sportarten und erldutert, wie der menschli-
che Korper diese bewdltigt. Das Trainingsoktagon
als Basis von funktionellen Trainingssystemen wird
vorgestellt, und der Einfluss der physikalischen
Qualitdten des sportlichen Umfelds auf die Bewe-
gungsabldufe und das funktionelle Training erldu-
tert. Das Kapitel schlief3t mit der Erkldrung neuraler
Einfliisse auf die Kdrperfunktionen und -bewegun-
gen und deren Umsetzung in effiziente und koordi-
nierte Bewegungsabldufe.

Kapitel 3 zielt auf kontinuierliche Leistungsstei-
gerung und zeigt eine einfache Strategie, um sich auf
das funktionelle Training vorzubereiten, erste
Schritte zu wagen und Leistung erfolgreich und risi-
kolos zu verbessern. Es werden einfache Techniken
vorgestellt, mit denen die Intensitit funktioneller
Ubungen dem jeweiligen Leistungsniveau des
Sportlers angepasst wird.

Teil II deckt die funktionellen Modalititen ab
und zeigt die fiir jede Modalitdt optimalen funktio-
nellen Ubungen. So beinhaltet Kapitel 4 Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht, mit Band- und
Kabelzugsystemen, mit Kurzhanteln und Kettle-
bells. Kapitel 5 ergéinzt Ubungen mit Medizinbillen
und Gymnastikballen, zeigt neueres Trainingszube-
hér und auch Ubungen aus dem traditionellen
Krafttraining. Die Vorteile der einzelnen Ubungen
werden dargelegt und Anleitungen fiir die gingigs-
ten Ubungen prisentiert.

Teil I11 erldutert die Grundlagen der Ubungsaus-
wahl, Programmentwicklung und Periodisierung
und zeigt Beispielprogramme fiir gingige Sport-
arten. Kapitel 6 stellt die grundlegenden Elemente
von Programmdesign und Periodisierung hinsicht-
lich funktionellen Trainings und Kraftaufbau vor.
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Einleitung

Funktionelle Trainingsprogramme fiir die vier we-
sentlichen Periodisierungszyklen stehen in Tabel-
lenform zur Verfiigung: So lassen sich die einzelnen
Ubungen auch untereinander austauschen. Kapitel 7
zeigt Strategien zur Integration funktionellen Trai-
nings in traditionelle Kraftaufbauprogramme und
fithrt entsprechende Beispiele auf.

Kapitel 8 weitet die in Kapitel 7 vorgestellten
Prinzipien der Programmentwicklung aus und zeigt
die Arbeitsweise des ITHP-Hybridtrainingssystems,
des sogenannten dreistufigen Integrationssystems
(Three-Tier Integration System, 3TIS). Es wird er-
liutert, wie 3TIS die Ubungen des funktionellen
Trainings mit traditionellen Methoden kombiniert

und so das wohl leistungsstirkste Trainingspro-
gramm darstellt, das heutzutage zu finden ist. Funk-
tionelles Warm-up, Aufbau und Entlastung werden
veranschaulicht, um Sie in die Lage zu versetzen,
Wochen- und Monatsprogramme zusammenzustel-
len. Am Ende des Kapitels finden sich mehrere Bei-
spiel-Workouts, die Sie sofort nutzen konnen.

Kapitel 9 stellt elf Programme fiir die wesentli-
chen Sportkategorien vor. Diese Kategorien klassifi-
zieren Sportarten nach ihrer Biomechanik und nach
Energiesystemen. Um den Bezug und die Einheit-
lichkeit schnell erfassen zu konnen, werden nur
Ubungen verwendet, die schon in Teil II vorgestellt
wurden.
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FUNKTION UND
FUNKTIONELLES TRAINING

© des Titels »Functional Training« von Juan Carlos Santana (ISBN 978-3-86883-783-7)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nihere Informationen unter www.rivaverlag.de




© des Titels »Functional Training« von Juan Carlos Santana (ISBN 978-3-86883-783-7)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nihere Informationen unter www.rivaverlag.de




KAPITEL 1

Definition von funktionellem
Training

Vor 20 Jahren wurde funktionelles Training schlag-
artig zu einem Begriff in der Sportszene, obwohl der
Terminus letztendlich nur all das beschreibt, was
kein Bodybuilding ist. Das erste Kapitel erldutert die

Grundlagen dieser Trainingsmethode und liefert
Definitionen und Anwendungskonzepte. Sie erfah-
ren, was funktionelles Training ist und wie es zur
Leistungsverbesserung genutzt wird.

Was ist funktionelle Kraft?

Krafttraining wird, wie auch jedes andere Thema
aus dem Bereich Kraft und Kondition, immer wie-
der kontrovers diskutiert. Grund dafiir ist, dass es
mehrere Arten von Kraft und demzufolge auch ver-
schiedene Moglichkeiten zu ihrer Beurteilung gibt.
Dazu hier ein paar Details.

Wenn tiber Kraft gesprochen wird, ist meist ab-
solute Kraft gemeint. Als absolute Kraft wird die
grofitmogliche Gewichtsmenge definiert, die ein
Athlet heben kann. Mitunter ist absolute Kraft ge-
wiinscht. Teilnehmer an Wettbewerben im Ge-
wichtheben benétigen bei all ihren Hebeilibungen
maximale absolute Kraft, um Erfolg zu haben.

Relative Kraft ist die absolute Kraft eines Athle-
ten im Verhaltnis zu seinem Korpergewicht, eben-
falls eine populdre Kraftform bei Wettkdmpfen. Der
Begrift Pound for pound leitet sich von relativer
Kraft ab. Fiir Sportler in Sportarten mit Gewichts-
klassen ist dieser Terminus duflerst wettkampf-
relevant. Der stirkste Athlet einer Gewichtsklasse
hat entscheidende Kraftvorteile.

Funktionelle Kraft ist ausschlaggebend fiir Sport-
arten, die nichts mit Gewichtheben zu tun haben.
Dennoch kann es eine grof3e Herausforderung sein,
funktionelle Kraft zu trainieren, zu kontrollieren
und zu tibertragen. Funktionelles Training ist in der

Welt des Sports sehr beliebt und zielt darauf ab,
funktionelle Kraft zu entwickeln. Allerdings wird es
héufig mit sportspezifischem Training verwechselt.

Sportartspezifisches Training beinhaltet eine
Menge Ubungen, die erst in einer fortgeschrittenen
Phase einer Sportart zum Tragen kommen: namlich
dann, wenn spezifische Kraft entwickelt werden
soll. Es zielt darauf ab, sportspezifische Fahigkeiten
durch leichtes Widerstandstraining zu férdern. Bei-
spiele hierfiir sind Widerstandslaufen am Band,
Schlittendriicken und Schwungtraining mit Schla-
ger. Dagegen ist funktionelles Training darauf aus-
gerichtet, eine bestimmte sportliche Fahigkeit durch
funktionelle Kraft zu unterstitzen (z.B. durch Ko-
ordination verschiedener Muskelsysteme), wobei
nicht unbedingt die Fahigkeit selbst trainiert wird.
Eine einbeinige Briicke mit Gymnastikball (GB)
verbessert die Laufkompetenz durch Stirkung der
Hiiftextension, dabei ist aber keinerlei »Laufen« im
Spiel. Ebenso entwickelt Driicken mit Widerstands-
band oder -kabel Krifte, die firs Prowler-Schieben
benoétigt werden, ohne konkret mit dem Prowler zu
arbeiten, und letztendlich entwickeln auch Rotati-
onsiibungen mit Band oder Kabel Stabilitit im
Core-Bereich zur Steigerung der Schlagkraft, ohne
die Schlagkraft speziell zu trainieren. Allgemein
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Funktion und funktionelles Training

lasst sich sagen, dass funktionelles Training dem
Athleten ermoglicht, Kraft fiir eine bestimmte
sportliche Aktivitdt aufzubringen. Es ist der beste
und fortschrittlichste Weg, sportspezifische Kompe-
tenzen ohne sportspezifische Ubungen zu erlangen.

Nahezu alle Kraft- und Konditionstrainer spre-
chen sich fiir funktionelles Training aus, aber es gibt
letztendlich kaum Berufstrainer, die diese Trai-
ningsmethode beherrschen.

Der einzige Nachteil der funktionellen Kraft ist
wohl die Subjektivitdt, die mit dem Training und der

Beurteilung verbunden ist, weil weder Gewichte
noch Wiederholungszahlen als Mafistab eingesetzt
werden. Bei Hebetibungen jeder Art sind diese bei-
den Faktoren ausschlaggebendes Kriterium zur
Kraftmessung, wihrend eine Ubung wie das einbei-
nige kontralaterale Vorbeugen auf Bewegungsquali-
tat mit geringer Belastung ausgerichtet ist, um ein-
beinige Standstabilitit
subjektive Natur funktionellen Trainings stellt eine
grofle Herausforderung bei der Entwicklung ent-
sprechender Trainingsprogramme dar.

zu optimieren. Diese

Warum funktionelles Training?

Funktionelles Training ist hochaktuell und mittler-
weile ein weitverbreiteter Trainingsansatz. Obwohl
es keine wissenschaftlichen Erkenntnisse, keine
klare Definition und starke Kontroversen beziiglich
der Vorgehensweise gibt, ist funktionelles Training
doch iiberall prisent. Dutzende von Biichern wur-
den geschrieben, keine Fitnesskonferenz kommt um
das Thema herum, kein Trainingslager ohne ent-
sprechende Ubungen. Was also ist es, das diese Me-
thode so effektiv und beliebt macht? In diesem Ab-
schnitt gibt es einfache Antworten dazu.

Wenig Platz, wenig
Ausriustung, wenig Zeit

Fast alle traditionellen Fitnessstudios sind voll-
gestopft mit unzahligen Ausriistungsgegenstinden,
die Unsummen an Geld kosten. Im Gegensatz dazu
verfiigen Studios fiir funktionelles Training iiber
viel Platz und wenig Equipment. Bei funktionellem
Training geht es um Bewegung, nicht um Gerite.
Ein Satz Kurzhanteln, einige Medizinbille, ein paar
Hiirden, Bander und Gymnastikballe in verschiede-
nen Groflen und Stéirken, und schon lésst sich jeder
Raum, ein Park- oder ein Sportplatz in einen Ar-
beitsbereich fiir funktionelles Training umgestalten.
Auch die geringen Kosten fiir die Ausriistung sind
ein grofles Plus. Eine preisgiinstige Grundausstat-

tung, eine Sporttasche - und schon kann ein Coach
einen Athleten oder auch ein ganzes Team zu jeder
Zeit und an jedem Ort trainieren.

Zeit ist heutzutage bares Geld. Jeder hat einen
vollen Terminkalender und unzéhlige Verpflichtun-
gen. Daher ist die Méglichkeit, {iberall und zu jeder
Zeit zu trainieren, auflerst effizient. Wahrend der
Saison, auf Reisen, im Urlaub - funktionelles Zirkel-
training hadlt Athleten in Form und spart Zeit und
Geld. So kann man sich z.B. die Fahrzeit zum Fit-
nessstudio sparen und diese Zeit lieber zu Hause
oder wo auch immer zum Training nutzen. Ebenso
wenig ist man an Offnungszeiten gebunden. (Siehe
die Programme in den Kapiteln 7, 8 und 9.)

Kraft statt Dimension

Ein grofier Vorteil neuromuskulirer Adaptation ist,
dass man stérker wird, ohne Kérpermafle oder Ge-
wicht zu verandern. Fiir Athleten, die Sport nach
Gewichtsklassen betreiben, kann das ein entschei-
dender Vorteil sein. Gewichtsverdnderungen sind
dabei hdufig ungiinstig. Die Koordination von Mus-
keln und Muskelsystemen ermdglicht es dem Kor-
per, Belastungen auf mehrere Muskelsysteme zu
verteilen. Diese Arbeitsverteilung reduziert den
Stress fiir einzelne Muskeln, weshalb Muskeladapta-
tion und -wachstum unnétig sind. Mit funktionel-
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lem Training schreit kein einziger Muskel, aber der
ganze Korper singt. Das ist der Grundgedanke der
Athletik.

Verbesserung der Ausfiihrung

Berticksichtigt man sowohl die Vorteile von funk-
tionellem Training als auch die dahinterstehende
Philosophie der Prazision, braucht es nicht viel Fan-
tasie, um sich die Vorteile hinsichtlich der Leistung
auszumalen. Funktionelles Training ist zur Unter-
stiitzung und Verbesserung jeder Sportart einsetz-
bar. Die einbeinigen Ubungen konzentrieren sich
auf die Fortbewegungskompetenzen der hinteren

Definition von funktionellem Training

Oberschenkel- und der Gesafimuskulatur zur Stre-
ckung der Hiiften und Stabilisierung des Korpers,
wodurch sowohl die Laufgeschwindigkeit verbessert
wird wie auch die Wendigkeit bei Rasensportarten
und schnelle Seitenwechsel bei Riickschlagsport-
arten. Die Ubungen, bei denen es um Niveauinde-
rungen geht, also Springen und Heben, verbessern
sowohl das beidbeinige Springen als auch die Kor-
perkompetenz fiir Gewichtheben. Zug- und Druck-
tibungen verbessern die Leistung hinsichtlich Sto-
Ben, Schlagen, Driicken, Schwimmen und Werfen.
Die Rotationsiibungen fordern die Schwungkraft,
schnelle Richtungswechsel sowie die Rotations-
fahigkeit.

Mythen uber funktionelles Training

Verantwortlich fiir die Kontroversen und Verwir-
rungen um funktionelles Training sind wohl Fehl-
darstellungen bei der Definition. Es besteht ein klei-
ner, aber doch feiner Unterschied zwischen einer
effektiven und einer optimalen Ubung. Hier ist eine
einheitliche Terminologie erforderlich. Das Prinzip
der Detailgenauigkeit definiert sehr konkret, was
funktionelles Training ist und was nicht. Wir zeigen
hier zunéchst einige Konzepte auf, die wahrend der
Anfangszeiten des funktionellen Trainings fehlin-
terpretiert wurden.

Effektivitat versus Optimum

Um das Konzept von funktionellem Training zu er-
kliaren, miissen wir zunichst den Unterschied zwi-
schen effektivem und optimalem (funktionellem)
Training deutlich machen. Training kann effektiv
sein, ohne optimale Umsetzung (also ohne funktio-
nell zu sein). So kann z.B. ein Anfinger im Basket-
ball Knieextensionsiibungen und Bein-Curls einset-
zen, um seine Fahigkeiten im Laufen und Springen
zu trainieren. Diese beiden traditionellen Ubungen
mogen effektiv sein hinsichtlich der generellen Leis-

tungssteigerung des Athleten beim Laufen und
Springen, aber sie sind nicht so effektiv wie einbei-
nige Ubungen, die in umfassenderen und fort-
schrittlicheren Trainingsmodellen, wie etwa dem
dreistufigen, entwicklungsorientierten Trainings-
modell, enthalten sind. Hier werden kontinuierlich
allgemeine, spezielle und spezifische Kraft entwi-
ckelt. Wenn ein Laufer beispielsweise sein Training
nach einem progressiven dreistufigen Modell orga-
nisiert, wird die allgemeine Kraft mithilfe traditio-
neller Kraftiibungen (Squat, Beinpresse, Power
Clean) entwickelt. Spezielle Kraft wird durch funk-
tionelle Ubungen gefordert, die sich enger an der
Zielaktivitat, also hier dem Laufen, orientieren (ein-
beiniges Vorbeugen, einbeinige Squats, einbeinige
Briicken auf dem Gymnastikball). Spezifische Kraft
entwickelt man durch gezieltes Training mit Wider-
standslaufen, Hiigellaufen und anderen Laufaktivi-
taten. Mag dieses Dreistufenmodell auch etwas ver-
einfacht dargestellt sein, so zeigt es doch, wie sich
das Training iiber die Zeit spezifischer oder funktio-
neller gestalten kann. Funktionelles Training arbei-
tet mit dem Konzept der Prizision. Einbeinige
Ubungen sind spezifischer fiir das Laufen als beid-
beinige. Das gilt fiir viele Sportarten. So etwa muss
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der Korbleger beim Basketball nach einem Sprung
standig stabil auf einem Bein landen konnen.

Tiefenwahrnehmung entsteht
auf unterschiedlichen Wegen

Der Begrift »Tiefenwahrnehmung« (Propriozep-
tion) ist derzeit in aller Munde. Er beschreibt die
Aufnahme von Informationen, die von einzelnen
Korperregionen oder der Umwelt an den Korper
ibermittelt werden. Diese Informationen (Wahr-
nehmungs-Feedback) ist die Sprache, mittels derer
das Nervensystem ermittelt, was im Korper vor sich
geht und welche Bewegung als nichste erforderlich
ist. Funktionelles Training ist darauf ausgelegt, mog-
lichst viel Wahrnehmungs-Feedback zu erzeugen.
Beispielsweise wird ein Bein-Curl im Sitzen mit vor-
gegebenem, einfachem Bewegungsablauf ausge-
fiihrt. Zum Ausfiihren dieser Ubung sind nicht be-
sonders viele Informationen erforderlich. Das
Gegenstiick bei funktionellem Training, der vor-
gebeugte Ausfallschritt, erfordert weit mehr Koordi-
nation zwischen den groflen riickwértigen Muskel-
systemen und arbeitet mit den involvierten
Muskelgruppen so, wie sie auch beim Laufen einge-
setzt werden (z.B. lernt die ischiocrurale Muskula-
tur, die Hiiften zu dehnen und gleichzeitig die Fle-
xion des Knies zu kontrollieren). Diese komplexe
Koordination erfordert sehr viel Wahrnehmungs-
Feedback zwischen dem Muskel- und dem Nerven-
system. Die Arbeit an der Bein-Curl-Maschine ver-
langt keine intensive Wahrnehmungskompetenz,
weil die Bewegung von der Maschine stabilisiert
wird, wahrend der vorgebeugte Ausfallschritt nicht
von einer externen Maschine stabilisiert wird. Aus
diesem Kontext resultiert das Konzept des nicht sta-
bilisierten Trainings bzw. stabilisierten Trainings.
Der vorgebeugte Ausfallschritt wird in einem insta-
bilen Umfeld ausgefiihrt, wodurch der Korper ge-
zwungen ist, Stabilitdt zu entwickeln, wenn die Be-
wegung korrekt sein soll.

Nur weil viele neurale Informationen (Wahrneh-
mung) erzeugt werden, bedeutet das aber noch
nicht, dass die Informationen auch aussagekriftig

sind. Die neurale Sprache des funktionellen Trai-
nings muss spezifisch fiir die athletische Kompetenz
sein, auf die das Training ausgerichtet ist. Wenn eine
sportliche Aktivitdt einen grofien Krafttransfer vom
Boden auf ein Sportgerit (z. B. Schldger) mittels fest
angespannter Korpersegmente erfordert, muss die
entsprechende Wahrnehmungssprache Teil des
funktionellen Trainings sein, um die Ausfithrung zu
verbessern.

Balance versus Stabilitat

Balancetraining ist nicht zu verwechseln mit Stabili-

tatstraining. Ein instabiles Trainingsumfeld ist ein

wesentlicher Aspekt beim funktionellen Training,
deshalb wird hier intensiver darauf eingegangen.

Dazu einige Definitionen.

Das Substantiv »Balance« bezeichnet die Stabili-
tat, die entsteht, wenn ein Gewicht gleichmaflig um
eine vertikale Achse verteilt ist. Das Verb »balancie-
ren« bedeutet, einen Zustand des Gleichgewichts zu
erzeugen (Balance zwischen gegensitzlichen Kriften).

Stabilitat ist die Qualitat, der Zustand oder der
Grad eines stabilen Zustands, wie im Folgenden er-
lautert:

1. Die Kraft zu stehen oder durchzuhalten.

2. Die Eigenschaft eines Korpers, die ihn veran-
lasst, ausgleichende Mafinahmen zu ergreifen,
wenn er aus dem Gleichgewicht oder der kon-
stanten Bewegung gebracht wird.

3. Das Gleichgewicht zwischen kontrastierenden,
opponierenden oder interagierenden Elemen-
ten, um Kriften zu widerstehen, die Bewegung
oder Bewegungsdnderung verursachen.

4. Die Eigenschaft, den Originalzustand wieder-
herzustellen, wenn die Bedingungen fiir ein
Gleichgewicht nachteilig verandert wurden.

Balance ist also die Manipulation gegensitzlicher
Krifte zur Erzeugung eines stabilen Zustands auf
oder tber einer unterstiitzenden Basis. Stabilitat ist
die Kontrolle ungewollter Bewegung zur Wieder-
herstellung oder Aufrechterhaltung einer Position.
Balance erfordert generell nur geringe Krafte, wih-
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rend Stabilitdt grofle Krifte bendtigt. Das beste Bei-
spiel fir Stabilitit und Balance ist eine Pyramide
(Abb. 1.1).

Man sieht hier, dass eine stabile Pyramide gro-
Ben Kréften auf ihr System widerstehen kann, denn
sie ist sowohl fest als auch ausbalanciert. Die ausba-
lancierte Pyramide widersteht ausschlief3lich Kréf-
ten, die auf die vertikale Achse wirken. Stellt man
sich den Korper vor als eine organische Pyramide,
die auf progressive, multidirektionale Belastung mit
Wachstum und verbesserter Stabilitdt reagiert, so
sollte man eine Pyramide trainieren, die auf der Ba-
sis steht, und nicht auf der Spitze. Eine Pyramide auf
der Spitze ist nicht belastbar.

In einer zwar ausbalancierten, aber instabilen
Position (z.B. einbeiniges Stehen) kann man nur
standig nachkorrigieren und darauf warten, dass

Definition von funktionellem Training

man aufgrund duflerer Einwirkung umfillt. Sportler
konnen auf einer schmalen oder instabilen Basis
keine groflen Krifte iibertragen oder bei physi-
schem Kontakt eine Position halten. Sie sind in der
Situation (z.B. bei Korperkontakt mit einem
Gegenspieler) den physikalischen Kriften der Um-
gebung ausgeliefert, besonders unter statischen Be-
dingungen, wenn sie das Drehmoment und die
Massentrigheit nicht optimal nutzen konnen.
Funktionelles Training muss zundchst Stabilitét
erzeugen (maximale Korperfestigkeit), sodass athle-
tische Positionen sauber gehalten und Krifte st6-
rungsfrei kinetisch tibertragen werden kénnen. Der
Core-Bereich muss also zunéchst in einem stabilen
Zustand trainiert werden, um Festigkeit zu erlan-
gen, danach kann er sich so weit bewegen wie nétig.

Abb. 1.1 Stabilitat versus Balance: (a) Diese Pyramide ist stabil und ausbalanciert. Zur Positionsdnderung sind

groBe Kréfte notig - ein wiinschenswerter Zustand fiir Athleten. (b) Diese Pyramide ist ausbalanciert, aber

instabil. Schon geringe Krafte konnen sie umwerfen - kein wiinschenswerter Zustand fiir einen Athleten.

© des Titels »Functional Training« von Juan Carlos Santana (ISBN 978-3-86883-783-7)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nihere Informationen unter www.rivaverlag.de

17




Funktion und funktionelles Training

Ausrustung fur funktionelles Training

Uber die Jahre wurden mehr und mehr Ausriis-
tungsgegenstinde fiir funktionelles Training entwi-
ckelt: Heute ist die Menge nahezu uniiberschaubar.
Eine grofle Auswahl an Zubehor ermoglicht natiir-
lich mehr Abwechslung und Spafl beim Training,
dennoch reicht fiir den wesentlichen Teil der Arbeit
eine sehr einfache Ausstattung. Wenn man weif3,
was man tut, braucht man dafiir kein ausgefallenes
Zubehor, letztlich ist der menschliche Korper das
beste Trainingsgerit fiir funktionelles Training. Die
im Folgenden beschriebene Grundausstattung er-
moglicht jedem Sportler kraftvolles funktionelles
Training, um auflerhalb der Saison in Form zu blei-
ben oder das Widerstandstraining um einige Kom-
ponenten des funktionellen Trainings zu ergdnzen.

Kurzhanteln

Mit Kurzhanteln (KH) ldsst sich nahezu jede funk
tionelle Bewegung durch Gewicht intensivieren
(Abb. 1.2). Sie bieten Bewegungsfreiheit und erfor-
dern dennoch Stabilisierung durch die Gliedmafien,
wodurch kraftemiflige Ungleichgewichte im Ober-
korper schnell zutage treten. Geschwindigkeit und
Belastung beim funktionellen Training koénnen

Abb. 1.2 Kurzhanteln.

langsam und schwer oder plyometrisch und leicht
sein, wodurch alle Entwicklungsstadien des Kraft-
trainings abgedeckt sind.

Kurzhanteln gibt es in unzéhligen Varianten, mit
festen Gewichtsgrofien oder flexibler Gewichtswahl.
Wenn man viel Platz hat oder gréflere Trainingsfle-
xibilitdt fiir mehrere Personen mochte, empfiehlt
sich ein Kurzhantel-Rack mit unterschiedlichen,
aber festen Gewichten. Ubungen fiir funktionelles
Training erfordern meist kleinere Gewichte, deshalb
reicht ein Rack mit Gewichten von 2-3 kg vollkom-
men aus. Bei Modellen mit Eingabemdglichkeit
oder Lastmessbolzen eignet sich ein Satz mit Ge-
wichten von 16-20 kg.

Band- und Kabelzugsystem

Zur Grundausstattung fiir funktionelles Training
sollte unbedingt ein Band- oder Kabelzugsystem
(BK) (Abb. 1.3) gehoren. Solche Systeme sind wich-
tig, weil sich nur damit Widerstand in horizontaler
oder diagonaler Richtung erzeugen lasst. Deswegen
sind sie perfekt als Widerstand bei Ubungen im Ste-
hen, wie Rotationsstdfie, Druck- oder Zugbewegun-
gen, Kreuzheben oder Ausfallschritte. Die Varianten
einarmiger Ubungen eignen sich gut zur Bearbei-
tung ungleicher Krifteverhéltnisse zwischen der
rechten und der linken Korperseite.

Bénder sind vielseitiger als Kabelzugsysteme: Sie
sind transportabel, lassen sich in viele Ubungsstruk-
turen integrieren, sind kostengiinstig und eignen
sich sowohl fiir langsame, schwere Bewegungen als
auch fiir leichte, sehr schnelle. Kabelzugmaschinen
hingegen sind stationdr, benétigen viel Platz, sind
teuer und eignen sich nur fiir langsames Training
mit groflen Gewichten: Wenn schnell und mit we-
nig Gewicht gearbeitet wird, knallen die Gewichte
zu stark rauf und runter, was zu Schaden an der Ma-
schine fithrt. Bander sollten aus Latex sein, das im
Tauchverfahren hergestellt wurde. Die beste Wahl
sind nicht geschlossene Bander mit Handgriffen an
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Abb. 1.3 Kabelzugsystem.

den Enden und einer separaten Anschlussverbin-
dung zur Vermeidung vorzeitiger Abnutzung.

Medizinballe

Auch Medizinbdlle (MB) (Abb. 1.4) gibt es in ver-
schiedenen Ausfithrungen: von Ballen mit Griffen,
die wie Kurzhanteln gehalten werden konnen, bis
hin zu Billen an Seilen fiir Schwungiibungen. In
diesem Buch wird ausschliefllich mit den einfachen
springenden oder nicht springenden Medizinbéllen
gearbeitet. Sie eignen sich hervorragend zur Intensi-
vierung vieler funktioneller Ubungen, aber ihre
beste Anwendungsmoglichkeit ist das Werfen fiir
die Kraftentwicklung.

Fiir das Werfen eines Medizinballs auf den Bo-
den oder gegen eine Wand verwenden Sie einen
springfahigen Gummiball.

Medizinbélle aus Gummi sind robust und belast-
bar und eignen sich fiir kraftvolles Werfen. Wenn
Springen aus Sicherheitsgriinden nicht gewiinscht
ist, z. B. bei gepolsterten Boden oder Wénden, ist ein
Medizinball aus Kunstleder die richtige Wahl. Die

Abb. 1.4 Medizinballe.

Standardgewichte zum Werfen und fiir einfache Be-
wegungsiibungen liegen im Bereich von 2-4 kg.
Schwerere Bille dienen zum Kraftaufbau und fiir
langsame Bewegungsablaufe.

© des Titels »Functional Training« von Juan Carlos Santana (ISBN 978-3-86883-783-7)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nihere Informationen unter www.rivaverlag.de

19




Funktion und funktionelles Training

Gymnastikballe

Heute sind Gymnastikbdlle (GB) (Abb. 1.5) fester
und stabiler als frither, was der Sicherheit zugute
kommt. Sie haben fiir funktionelles Training sehr
viele Vorteile, z.B. unterstiitzen sie den Korper in
zahlreichen Positionen, die sonst nicht gehalten
werden konnen. Dariiber hinaus bieten sie ein kon-
trollierbares Maf3 an Instabilitit, was wiederum die
Stabilitat der Gelenke trainiert.

Frither wurden Gymnastikbille gerne fiir Bank-
driicken und #hnliche Ubungen verwendet. Heute
folgt man der Ideologie, fiir die Arbeit mit schweren
Gewichten ein stabiles Umfeld zu nutzen, wahrend
Gymnastikbiille fiir leichte, instabile Ubungen wie
Liegestiitze eingesetzt werden sowie zur Positionie-
rung von Crunches und bei Riicken- und Schulter-
tibungen an der Wand. Der iibliche Durchmesser
der Bélle betragt 55-65 cm.

Abb. 1.5 Gymnastikballe.

Kettlebells

Kettlebells (KB) (Abb. 1.6) eignen sich ebenfalls
sehr gut fiir funktionelles Training. Sie kénnen wie
Kurzhanteln eingesetzt werden, auflerdem fiir
Schwungiibungen. Thre extradicken Handgriffe und

das einzigartige Massenzentrum stellen eine Her-
ausforderung fiir die Greifmuskulatur dar. Sie sind
tiberaus beliebt bei Athleten, die die Stabilitat der
Handgelenke und die Greifkraft stirken wollen. Ar-
beiten mit der Kettlebell hat den Charakter von
Kopf-Kérper-Training, woraus Ubungen resultie-
ren, die mit Kurzhanteln nicht immer zu realisieren
sind.

Abb. 1.6 Kettlebells.

Die Anwendung von Kettlebells reicht von Kraft-
training, wie Uberkopfdriicken, bis hin zu metaboli-
schen Trainingspldnen, die Schwungiibungen tber
lange Zeitraume (2-5 Minuten) beinhalten. Dieser
grofie Einsatzbereich macht die Kettlebell zu einem
wertvollen Ausriistungsgegenstand beim funktio-
nellen Training. Géngige Gewichte liegen im Be-
reich von 8-16 kg.

Schlingentrainingssystem

Derartige Systeme (Abb. 1.7) sind in den vergange-
nen Jahren fiir funktionelles Training dufSerst be-
liebt geworden. Friither benétigte man fiir die ver-
schiedenen Ubungen eine Vielzahl von Ausriis-
tungsgegenstinden, die durch moderne Schlingen-
trainingssysteme iiberfliissig geworden sind. So
brauchte man frither fiir Rudern in Schraglage
spezielle Seile und fiir Dehniibungen wie die Roll-
streckung Gymnastikbille.
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Abb. 1.7 Schlingentrainingssystem.

Moderne Schlingentrainingssysteme verfiigen
tiber Biigelriemen und Zugbénder zur Sicherung
der Fiifle und zum einfachen Einstellen der Band-
linge. Sie sind mit Karabinern fiir einen schnellen
Zubehorwechsel ausgestattet. Auflerdem gibt es un-
zéhlige Handbiicher und Trainingsunterlagen fiir
die Einsatzmoglichkeiten des Gerdts. Einige dieser
Systeme beinhalten sogar eigene Zertifizierungs-
und Ausbildungsprogramme fiir Personal Trainer.

Verstellbare Bank

Eine verstellbare Bank (Abb. 1.8) gehort nicht
zwangslaufig zur Ausriistung fiir funktionelles Trai-
ning. Ich erwidhne sie hier dennoch, weil funktionel-
les Training nicht als reiner Selbstzweck zu sehen ist,
sondern immer im Zusammenhang mit anderen

Definition von funktionellem Training

Trainingsmethoden steht, wie Hypertrophie- und
Krafttraining. Diese Trainingsmethoden sind &u-
Berst vorteilhaft, und fiir derart schweres Training
sollte man nicht auf einen Gymnastikball oder an-
dere nicht dafiir vorgesehene Ausriistung auswei-
chen miissen. Dariiber hinaus eignen sie sich fiir

Abb. 1.8 Verstellbare Bank.

sehr viele Bewegungsablaufe, die in den Bereich des
funktionellen Trainings fallen.

Die Bank muss stark belastbar und Sitz sowie
Riickenlehne miissen verstellbar sein. Alle Druckbe-
wegungen wie Bank-, Schulter- oder Frontdriicken
konnen auf einer Bank ausgefithrt werden. Auch fiir
vorgebeugtes Rudern, Hiiftlifts mit Gewicht sowie
verschiedene Sit-up-Varianten und Crunches ist sie
gut geeignet. Eine Bank sollte also moglichst Teil ei-
ner  Grundausstattung  fir  funktionelles
Training sein.

Ausriistung fur unterwegs
Auf Reisen gutes Training durchzufiithren war schon

immer eine Herausforderung fiir jeden Athle-
ten, besonders bei Reisen wihrend der Saison.
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Unabhiéngig von der Sportart und den jeweiligen
Beweggriinden, kann das Reisen die Kondition voll-
kommen ruinieren, wenn man nicht auch unter-
wegs optimale Trainingsbedingungen schafft. Von
allen verfiigbaren Trainingsgeriten fiir Sportler auf
Reisen wird nur ein hochwertiger Satz justierbarer
Bander allen Bediirfnissen gerecht (Abb. 1.9).

Fir Athleten auf Reisen empfehle ich heute
grundsitzlich den JC Predator Jr. (Abb. 1.10).
Natiirlich ldsst sich damit nicht die Ausstattung
eines Fitnessstudios ersetzen, aber Widerstand ist
Widerstand, und wenn tiberhaupt nichts anderes
zur Verfiigung steht, lasst sich mit einem Predator Jr.

IHP

Institute of Human Performfne. . o
1 Americn’s Pregier Training Folliy =
wwdNpfiLcom

561 62,9556

Abb. 1.10 JC Predator Jr. mit Tasche.

das richtige Widerstandstraining zur richtigen Zeit
an jedem beliebigen Ort realisieren.

Béander sind aufgrund ihres Materials, ihrer
GrofSe und Installation ideal fiir unterwegs. Sie sind
aus Kunststoff oder Latex, Flughafen- oder andere
Sicherheitskontrollen stellen also kein Problem dar.
Auch Platz ist kein Thema: Der Predator ist ausrei-
chend klein, um in einem Fach einer Computerta-
sche verstaut zu werden. Abhdngig vom Modell, gibt
es unterschiedliche Installationsvarianten. Entwe-
der verankert man die Biander an einem Tiirrahmen
oder stellt sich einfach darauf, um den Widerstand
durch Ziehen zu erzeugen.

Sollte sich auf Reisen tatsdchlich einmal keinerlei
Zubehor fir Ubungen finden lassen, kann man im-
mer auf die Natur und die Infrastruktur des Hotels
zuriickgreifen. Stiihle, Binke, Gerite auf Spielplat-
zen, Sand, Hiigel und vieles andere mehr lassen sich
als Trainingsgerit, fiir Training mit Korpergewicht
oder als Widerstandstraining in der freien Natur
nutzen.

Fazit

In diesem Kapitel haben wir geklart, was funktionel-
les Training ist, und empfehlenswerte Trainingsge-
genstinde kennengelernt. Funktionelles Training
muss also keineswegs aufwendig oder teuer sein, um
effektiv und innovativ zu sein. Nach diesen Grund-
informationen kénnen wir nun ins Detail gehen.

22

© des Titels »Functional Training« von Juan Carlos Santana (ISBN 978-3-86883-783-7)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nihere Informationen unter www.rivaverlag.de




KAPITEL 2

Grundlagen funktionellen
Trainings

Um zu kldren, was funktionelles Training ist, muss
zunéchst der Begriff »Funktion« definiert werden.
Grundsitzlich handelt es sich dabei um Sinn und
Zweck einer menschlichen Handlung oder um die
Aufgabe eines Gegenstands. »Funktionell« lasst sich
definieren als

« eine Funktion erfiillend,

« eine Aufgabe einer Person oder einer Sache tiber-

nehmend oder

« eine typische Eigenschaft von etwas - eine Auf-
gabe, ein Nutzen oder Zweck.

Funktionelles Training resultiert also aus den Funk-
tionen und typischen Aktivititen des menschlichen
Korpers. Was also ist Sinn und Zweck der menschli-
chen Bewegungen?

Die vier Saulen der menschlichen Bewegung

Die menschlichen Bewegungen lassen sich in vier
Kategorien einteilen: Fortbewegung, Niveaudnde-
rung, Ziehen/Driicken sowie Rotation. Das sind die
vier Sdulen der menschlichen Bewegung, ein Mo-
dell, das alle grundlegenden Bewegungsabldufe er-
fasst. Auch die fiir Sport erforderlichen Kompeten-
zen lassen sich in diese »Big Four« einteilen:
Fortbewegung, Niveaudnderung, Werfen/Fangen
und Rotation (Richtungsidnderung). Grundsitzlich
lasst sich sagen: Bei jeder Sportart, die erfordert,
dass der Mensch auf beiden Fiiflen steht, bestimmen
die »Big Four« die fiir den Sport notwendigen Fa-
higkeiten. Mehr Details zu den »Big Four« werden
spater in diesem Kapitel erldutert.

Fortbhewegung

Fortbewegung ist die erste Sdule. Fiir zweibeinige
Lebewesen ist sie die grundlegende Kérperkompe-
tenz. Jeder, besonders Laufsportler, sollte deshalb

sein Training am natiirlichen Gangzyklus des Men-
schen orientieren.

Stabilitat im Einbeinstand und Rotationsfihig-
keit des Korpers sind die beiden wesentlichen Cha-
rakteristika der Fortbewegung. Fortbewegung ge-
schieht mit jeweils einem Bein nach dem andern.
Bei dem Prozess erfolgt eine Kraftiibertragung vom
Boden auf den Korper. Die entsprechende Korper-
position wird als 7er-Position bezeichnet. Ab Seite
28 erfahren Sie mehr dazu. Rotation ist ebenfalls
eine weitere wesentliche Komponente der Fortbe-
wegung. Sie koordiniert die Krifte von Ober- und
Unterkorper und steuert Ausrichtung und Balance
des Korpers fiir effizientes Laufen.

Fortbewegung ist die erste grundlegende biomo-
torische Fahigkeit und integriert alle vier Sdulen der
menschlichen Bewegung. Bei jedem Schritt wird
der Massenschwerpunkt sowohl horizontal als auch
vertikal bewegt (d.h. Niveaudnderung — Sdule 2).
Fortbewegung beinhaltet kontralaterale Zug- und
Druckbewegungen des Oberkorpers (d.h. Zug und
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