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Vorwort

Seit meiner Zeit als Coach bei Mike Boyle Strength &
Conditioning betrachte ich, Kevin, es als meine Aufgabe, der
Welt ein genaueres Bild davon zu vermitteln, was
»Functional Training« ist. Die einfachste Definition von
Functional Training ist: zweckmafiges Training. Es dient
dazu, den menschlichen Korper bei der AusUbung seiner
taglichen Anforderungen zu unterstutzen - bei alltaglichen
Aktivitaten, aber auch in stressreichen Situationen, wie sie
oft im Leistungssport vorkommen.

Um Functional Training zu verstehen, muss man zuerst
die funktionelle Anatomie verstehen. Nur wenn man weil,
wie der menschliche Korper aufgebaut ist und arbeitet, kann
man ein ausgewogenes Functional-Training-Programm
gestalten, das nichts auslasst. Die Anatomie und Mechanik
eines Leichnams auf dem Seziertisch sagt wenig daruber
aus, wie ein lebender menschlicher Korper funktioniert, der
aufrecht steht und sich dynamisch bewegt. Der Kontext, in
dem man Anatomie lernt, spielt eine Rolle, weil er sich auf
die praktische Anwendung auswirkt.

Viele traditionelle Ansatze im Krafttraining beziehen sich
auf eine »Leichenanatomie«. Sie versteifen sich auf
Ubungen, die nur ein Gelenk beanspruchen, die in der Regel
an Kraftgeraten ausgefihrt werden und von der Ursprung-
Ansatz-Anatomie gepragt sind. Trainingseinflisse aus dem
Bodybuilding und Powerlifting (Kraftdreikampf) fUhren viele
Athleten in die lrre, sodass sie sich auf Muskelaufbau und
Maximalkraft fixieren und kaum daruber nachdenken, ob
und wie sich diese auf ihre Sportart Ubertragen lassen.



Functional Training hingegen beruht auf einer lebendigen,
beweglichen Anatomie und richtet seinen Schwerpunkt auf
multiplanare und unilaterale Ubungen - also Ubungen, die
auf mehreren Bewegungsebenen und sportartspezifisch
ausgefihrt werden, sowie Ubungen, die nur eine Gliedmale
trainieren -, um die Leistungsfahigkeit und damit auch den
sportlichen Erfolg zu verbessern.

Dieses Buch mochte einen funktionellen, anatomischen
Leitfaden fur ein effizientes und effektives Training des
menschlichen Korpers bereitstellen - in der Hoffnung, dass
Athleten, Trainer und Fitnessbegeisterte dieses Buch lesen
werden und anschliefend genauere Vorstellungen davon
haben, wie sie fur sich und andere ein Functional-Training-
Programm gestalten konnen. Der einleitende Text zu Beginn
der einzelnen Kapitel erklart aullerdem die funktionellen
Aufgaben der Anatomie, die in den lllustrationen dargestellt
wird. Die anatomischen lllustrationen zur Veranschaulichung
der Ubungen sind farbcodiert, um die primaren und
sekundaren Muskeln sowie das Bindegewebe darzustellen,
die in den einzelnen Ubungen beansprucht werden.

primare Muskeln sekundare Muskeln

Jede Ubung in den Kapiteln 2 bis 8 ist mit drei
Piktogrammen versehen, die die drei Bewegungsebenen
symbolisieren, in denen eine Bewegung ausgefuhrt werden
kann - frontal, transversal oder sagittal. Eingefarbte
Piktogramme zeigen, auf welcher Bewegungsebene die
Ubung ausgefihrt wird.



Dieses Buch deckt alle Aspekte eines vollstandigen
Functional-Training-Programmes ab. Zunachst geht es auf die
Bedeutung des Mobilitatstrainings ein, das wunsere
Bewegungsqualitat und Leistungsfahigkeit verbessert und
der Verletzungspravention dient. Anschliefend widmet es
sich den vorbereitenden Ubungen, um die
Bewegungseffizienz zu erhohen, den Korper auf
Betriebstemperatur zu bringen und ihn auf hochintensive
Aktivitaten einzustimmen. In Kapitel 4 wird besprochen, wie
man plyometrische Ubungen sowie Medizinballwirfe
ausfahrt und in das Programm einbindet. Athleten lernen
dadurch, Kraft zu erzeugen und zu absorbieren. In Kapitel 5
wird die Schnellkraftentwicklung mit schweren Gewichten
behandelt und in diesem Zusammenhang auf Ubungen aus
dem olympischen Gewichtheben und auf Kettlebell-Swings
zuruckgegriffen. Im  Anschluss daran werden das
Maximalkrafttraining in den Fokus genommen und alle
Bewegungen, die fur ein vollstandiges Trainingsprogramm
relevant sind, besprochen, also huft- und kniedominante
Ubungen flir den Unterkérper, Druck- und Zuglbungen flr
den Oberkorper und Stabilitatsubungen far den Core
beziehungsweise Rumpf. Im letzten Kapitel konnen Sie alle
diese Teile zusammensetzen, um ein ausgewogenes
Functional-Training-Programm zu entwerfen, mit dem Sie |hr



Verletzungsrisiko verringern und lhre Leistung steigern
konnen.



Functional Training In
Bewegung

Functional Training ist umfassendes Training

Die Bewegungsebenen des menschlichen Korpers
Functional Training erfordert funktionelle Anatomie
Traditionelles Training versus Functional Training
Anteriores und posteriores obliques System



Um sich gut auf den eigenen Sport vorzubereiten und darin
erfolgreich zu sein, benotigt man ein durchdachtes
Trainingsprogramm, das das optimale Funktionieren des
menschlichen Korpers im Blick hat. Das Konzept des
Functional Trainings basiert darauf, durch eine Auswahl
geeigneter Ubungen die anatomische Struktur und Funktion
des Korpers zu unterstlitzen und ihn so zu trainieren, dass
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit optimiert werden.

Ganz gleich, ob Sie ein Leistungs- oder Freizeitsportler
sind - lhre Programmgestaltung und Trainingsausrustung
sollte der natdrlichen Funktionalitat des menschlichen
Korpers und den Anforderungen entsprechen, die sowohl im
Alltag als auch im Sport an ihn gestellt werden. Ein
funktionelles Workout sollte sicherstellen, dass Sie uber eine
ausreichende Gelenkmobilitat, Bewegungsqualitat,
Maximalkraft, Schnellkraft und kardiovaskulare Fitness
verfugen, um lhren sportlichen und alltaglichen
Anforderungen gerecht zu werden.

Functional Training sollte Athleten vor Verletzungen
schutzen und ihre sportliche Leistung verbessern. Viele
Mechanismen, die die Leistungsfahigkeit optimieren,
mindern zugleich das Verletzungsrisiko. Eine verbesserte
aktive Gelenkmobilitat hilft dem Athleten nicht nur,
Uberlastungen und ein  Impingement-Syndrom  zu
vermeiden, sondern auch, notwendige Gelenkpositionen
einzunehmen, um sportartspezifische Aufgaben zu meistern.
Die Fahigkeit, reaktiv einen Richtungswechsel
einzuschlagen, zu springen und zu werfen, verbessert die
Explosivitat des Athleten auf dem Spielfeld. Gleichzeitig
lernt er, effizient Kraft zu absorbieren, um Verletzungen zu
verhindern, die mit einem abrupten Abbremsen und
Anhalten in Zusammenhang stehen. Die Entwicklung der
Ganzkorperkraft in allen Bewegungsebenen erlaubt es dem
Athleten, einen StolS oder Aufprall sicher zu absorbieren,



wahrend er gleichzeitig in der Lage ist, athletische
Aktivitaten wie Sprints, Sprunge, Schlage und Warfe
moglichst dynamisch und explosiv auszufihren.

Functional Training hilft zudem Freizeitsportlern, sich im
Alltag und Beruf gut zu bewegen, und verbessert die
allgemeine kardiovaskulare, metabolische und
neurologische Gesundheit. Aullerdem sollte der Sportler
durch Functional Training in der Lage sein, alltagliche
Aufgaben vital und energiegeladen zu absolvieren und
Freizeitaktivitaten sicher auszufihren.

Functional Training ist per Definition eine Intervention,
die dem Anwender hilft, sich im Alltag oder Sport besser zu
bewegen. Man sollte funktionelles »Training« nicht als
besondere  Trainingsform betrachten, sondern als
intelligentes zweckorientiertes Konzept, das dazu dient, die
Bewegungsqualitat wiederherzustellen, die Leistung zu
steigern und das Verletzungsrisiko zu senken.

Functional Training ist umfassendes
Training

Ein vollstandiges Programm zur Steigerung der funktionellen
Leistung sollte sich nicht nur auf die Entwicklung einer
einzelnen Komponente konzentrieren, sondern danach
streben, die Bewegungsqualitat, Kraft, Explosivitat und
kardiovaskulare Fitness zu optimieren. Die variablen
Anforderungen der meisten Sportarten und die Vielseitigkeit
des menschlichen Korpers erfordern mehr als das
Beherrschen einer Fahigkeit, wenn man im Sport erfolgreich
sein und ein gesundes, langes Leben fuhren will.

Ein starker Athlet, dem es an Mobilitat fehlt, ist anfallig
fur Muskelzerrungen und Gelenkschaden. Ein hypermobiler
Athlet, der nicht sehr stark ist, wird von gegnerischen



Spielern leicht Uberrannt und kann keine angemessene Kraft
erzeugen. Ein antrittsschneller, explosiver Athlet, der keine
aerobe Ausdauer hat, wird nicht in der Lage sein, Uber einen
langeren Zeitraum hinweg seine Leistung
aufrechtzuerhalten, und schnell ermtden.

Ein gut durchdachtes, umfassendes Programm, das auf
den Prinzipien des Functional Trainings beruht, sollte
folgende Komponenten enthalten:

» Mobilitatstraining, um die Gewebedehnfahigkeit und
Gelenkgesundheit zu optimieren,

« vorbereitende Ubungen, um die Bewegungsqualitat und -
effizienz zu verbessern,

e unilaterale, bilaterale und multidirektionale - also auf
beiden Korperseiten und mit den gleichen Extremitaten
sowie in viele Richtungen ausgefuhrte -
Schnellkraftubungen, um besser abbremsen und »Power«
entwickeln zu kdnnen,

« Maximalkraftibungen, die den ganzen Korper
beanspruchen, alle relevanten Bewegungsmuster abrufen
- knie- oder huftdominante Unterkorpertbungen, Druck-
und Zugbewegungen fur den Oberkorper sowie Core-
Ubungen =zur Starkung der Koérpermitte - und die
Korperkraft und -stabilitat in verschiedenen
Bewegungsebenen fordern,

« Entwicklung der  Energiebereitstellung, um die
spezifischen konditionellen Anforderungen des Sports zu
erfullen.

Dieses Buch bietet Ihnen einen Ubergeordneten Rahmen
und will lhnen helfen, die besten Methoden auszuwahlen,
um die genannten Komponenten im Hinblick auf die
anatomische Struktur und Funktion des menschlichen
Korpers zu trainieren. Sie werden etwas Uber die



Ubungsauswahl wie auch einige grundlegende Konzepte
erfahren, die Sie bei Ihrer Ubungsauswahl bericksichtigen
sollten, um lhre Leistungsfahigkeit zu verbessern und Ihr
Verletzungsrisiko zu verringern.

Die Bewegungsebenen des menschlichen
Korpers

Ein gut konzipiertes Functional-Training-Programm sollte die
Gelenkmobilitat, motorische Kontrolle sowie Maximal- und
Schnellkraft in allen drei Bewegungsebenen entwickeln,
damit der Athlet den sich standig wandelnden
Bewegungsanforderungen, die seine Sportart an ihn stellt,
gewachsen ist. Es gibt drei Bewegungsebenen, in denen
menschliche Bewegungen stattfinden konnen: sagittal,
frontal und transversal (siehe die Abbildung auf Seite 12).
Die Sagittalebene teilt den Korper in eine linke und eine
rechte Halfte. Bei Bewegungen in der Sagittalebene
bewegen sich die Gelenke in erster Linie nach anterior oder
posterior, also vor oder zuruck, wahrend in den anderen
Bewegungsebenen wenig bis gar keine bewusste Bewegung
erfolgt. Die Frontalebene teilt den Korper in eine Vorder- und
Ruckseite. Bei Bewegungen in der Frontalebene entsteht der
Grolsteil der Gelenkbewegung dadurch, dass man sich von
einer Seite zur anderen bewegt. Die Transversalebene teilt
den Korper in eine obere und untere Halfte. Bewegungen in
der Transversalebene werden durch eine Rotation
ausgefuhrt.



Transversalebene

Frontalebene N

Die drei Bewegungsebenen der Bewegung

Um eine ausgewogene korperliche Entwicklung des Athleten
zu gewahrleisten, stellt dieses Buch Ubungen vor, die die
Mobilitat, motorische Kontrolle sowie Maximal- und
Schnellkraft in allen drei Bewegungsebenen steigern.

Hinsichtlich der verschiedenen Bewegungsebenen, in
denen man sich im Rahmen einer Ubung bewegt, muss man
in Bezug auf die Entwicklung der lokalen stabilisierenden
Muskulatur zwischen einer globalen planaren Bewegung und
lokalen planaren Kraften unterscheiden. Typischerweise wird
die globale planare Bewegung vom Agonisten oder
Hauptbeweger der Ubung kontrolliert. Lokale planare Kréafte
beschreiben die Stelle, an der isoliert stabilisiert werden
muss, damit die Ubung erfolgreich abgeschlossen werden
kann. Lokale planare Krafte werden normalerweise von den
Synergisten beziehungsweise der stabilisierenden
Muskulatur kontrolliert.

Bei bilateralen Ubungen wie Squats und Deadlifts findet
die Bewegung hauptsachlich in der Sagittalebene statt,



wahrend die Stabilitat in der Frontal- und Transversalebene
nur minimal gefordert wird. Da der bilaterale Squat sehr
stabil ist, mulussen die frontalen und transversalen
Stabilisatoren von HUfte und Becken keine Arbeit verrichten,
um eine optimale Ausrichtung aufrechtzuerhalten.

Nehmen wir als Beispiel das Bewegungsmuster des
einbeinigen Deadlifts (siehe die Abbildung unten). Auch
wenn sich die Hufte und das Kniegelenk hauptsachlich in
der Sagittalebene bewegen, zwingt die Asymmetrie dieser
unilateralen Ubung die dynamische stabilisierende
Muskulatur von Wirbelsaule, Becken, Oberschenkel,
Unterschenkel und FulS dazu, die korrekte Gelenkposition,
Balance und Korperhaltung aufrechtzuerhalten.

Um die stabilisierende Muskulatur aufzubauen, die fur die
dynamische Haltungskontrolle erforderlich ist, muss man fur
das funktionelle Trainingsprogramm Ubungen auswahlen,
die die einwirkenden lokalen planaren Krafte
bertcksichtigen. Die Entwicklung der multiplanaren
Stabilitat ist fur die Leistungsfahigkeit und
Verletzungspravention entscheidend.



Beim einbeinigen Deadlift arbeiten der mittlere GesalBmuskel, die Adduktoren
und schragen Bauchmuskeln zusammen, um das Becken und den Oberschenkel
in der Frontal- und Transversalebene zu stabilisieren. In der Sagittalebene sind
hingegen die Hamstrings (Schenkelbeuger), der groe Gesallmuskel und die
Ruckenstrecker als Hauptbeweger aktiv.



Functional Training erfordert funktionelle
Anatomie

Der Korper hat viele ineinandergreifende Systeme
entwickelt, die es dem Menschen erlauben, sich dynamisch
durch den Alltag zu bewegen. Dass ein Athlet laufen,
springen und werfen kann, ist dem erstaunlichen Netzwerk
aus Knochen, Muskeln, Sehnen und Faszien zu verdanken.
Diese interagieren miteinander, damit sich der Athlet als
ganzheitliche Einheit beugen, strecken und drehen und mit
einer koordinierten Aktion Kraft produzieren kann.

Obwohl Krafttraining und Anatomie normalerweise
getrennt voneinander vermittelt werden, stellen isolierte
Muskelbewegungen und Eingelenksubungen keine
realistischen Alltagsbewegungen dar. Im Korper geschieht
nichts separat. Er funktioniert als eng verwobene Einheit,
die aus Einzelteilen besteht, die voneinander abhangen und
sich standig aufeinander abstimmen, um die erwulnschte
Aufgabe auszufuhren. Fur die Gestaltung eines Functional-
Training-Programms muss man nicht nur die Anatomie des
menschlichen Korpers im Blick behalten, sondern auch das
Zusammenspiel seiner einzelnen Komponenten innerhalb
des spezifischen sportlichen Umfelds berltcksichtigen.

Betrachten wir die Funktion der Hamstrings beim Laufen:
Traditionell lernt man, dass der zweikopfige Schenkelmuskel,
Plattsehnenmuskel und Halbsehnenmuskel auf der
Oberschenkelrickseite in erster Linie das Knie beugen. In
einem isolierten Umfeld, wie einer Beinbeugemaschine, ist
das auch der Fall. Wenn man jedoch steht, lauft oder geht,
haben die Hamstrings eine ganz andere Aufgabe. Es handelt
sich bei diesen um eine biartikulare Muskelgruppe, sie
passieren also die Hufte und das Knie, und deshalb mussen
sie wahrend des Gangzyklus im Zusammenspiel mit den
schragen Bauchmuskeln und Gesallmuskeln zahlreiche



Aktionen ausfuhren (siehe die Abbildungen auf der rechten
Seite). Funktionell betrachtet erfullen die Hamstrings
folgende Aufgaben:

« Als konzentrische Huftextensoren unterstutzen sie die
Gesallmuskulatur beim Laufen in der Abhebephase.

« Als isometrische Beckenstabilisatoren unterstutzen sie die
schrage Bauchmuskulatur bei der Aufrechterhaltung der
posterioren, also nach hinten gerichteten,
Beckenkippung.

o Als exzentrische Abbremser der Knieextension wirken sie
am Ende der Schwungphase.

Die funktionelle Anatomie in Bezug auf die ausgeubte
Sportart zu verstehen, kann helfen, Ubungen auszuwahlen,
die die Leistung verbessern und das Verletzungsrisiko
verringern. In diesem konkreten Fall sollte man Ubungen fir
die Hamstrings wahlen, die sie als Huftextensor,
Beckenstabilisator und exzentrischen Kniestrecker trainieren
und weniger als konzentrischen Knieflexor. Hervorragende
Ubungsalternativen zum traditionellen Beincurl an der
Maschine waren in diesem Zusammenhang der einbeinige
Deadlift (ab Seite 146) oder der gleitende Beincurl (ab Seite
152) aus Kapitel 7.
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Schrage

Bauchmuskeln Schrage

Bauchmuskeln

GesaBmuskeln
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Hamstrings
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Der Gangzyklus beim Laufen unterstreicht die Funktionen der Hamstrings,
GesalBmuskeln und schragen Bauchmuskeln: (a) Anfangskontakt, (b) Stutzphase,
(c) Abdruckphase und (d) Schwungphase.

Traditionelles Training versus Functional
Training

Die traditionellen Leistungsprogramme, die stark vom
Bodybuilding und Powerlifting gepragt sind, setzen
schwerpunktmaliig auf bilaterale Maximalkraftibungen, die
haufig an Geraten ausgefuhrt werden. Obwohl viele
bilaterale Ubungen wie der Goblet Squat (ab Seite 133) und
der Trap Bar Deadlift (ab Seite 149), der mit einer
Hantelstange in Hexagon-Form ausgefihrt wird, wertvoll
sind und in einem Functional-Training-Programm verwendet
werden kann, sollte man seinen Fokus auf die Entwicklung



der unilateralen Maximalkraft richten, um die Bewegungen
zu simulieren, die der Korper im Alltag und Sport ausfuhrt.

Das Krafttraining an Geraten konzentriert sich oft auf
isolierte Bewegungen, fur die der Korper keine authentische
Stabilitat erzeugen muss, wodurch sie die Belastung
alltaglicher Bewegungen nicht akkurat darstellen. Wahrend
dieser Ansatz fur eine gezielte Hypertrophie, also den
Aufbau von Muskelvolumen, wertvoll sein kann, sollte er im
Rahmen der Entwicklung eines funktionellen
Trainingsprogramms vermieden werden.

Traditionelle bilaterale HantelUbungen wie der Squat, das
Bankdricken und der Deadlift konnen wertvolle Hilfsmittel
sein, um in der Sagittalebene grundlegend Kraft und
Stabilitat aufzubauen. Nachdem man jedoch eine
Basiskompetenz erworben hat, sollte man sich von
klassischen Ubungen aus dem Powerlifting und Bodybuilding
l6sen und nach einem vollstandig funktionellen Programm
mit unilateralen Bewegungen trainieren, die die Stabilitat in
der Frontal- und Transversalebene fordern und fordern.

Anteriores und posteriores obliques
System

Der menschliche Korper ist darauf ausgelegt, sich unilateral
zu bewegen. Neurologisch betrachtet sind wir darauf
programmiert, in kontralateralen Mustern, also auf
entgegengesetzten Korperseiten, zu krabbeln, zu gehen, zu
laufen und zu springen. Dementsprechend hat sich das
strukturelle Design von Muskeln, Sehnen und Faszien in eine
Richtung entwickelt, die die unilaterale Funktion des Korpers
unterstutzt.

Der Korper hat ein ausgekllgeltes krafterzeugendes und
stabilisierendes Gebilde geschaffen, das als anteriores und



posteriores obliques System bezeichnet wird (siehe die
Abbildung rechts). Dieses besteht aus einem Kontinuum aus
Muskeln und Faszien, die den Korper durchziehen und ihm
die Moglichkeit geben, auf die unterschiedlichsten Arten zu
laufen, zu springen und zu werfen. Die Entdeckung des
anterioren und posterioren obliquen Systems
veranschaulicht, wie Kraft sowohl in der Transversal- als
auch in der Frontalebene durch den Korper ubertragen wird,
um im Sport Schnellkraft und Stabilitat zu erzeugen.

Wenn man den Spirallinien des Korpers folgt (Abbildung
auf Seite 18), erkennt man deutlich, wie die Kraft, die auf
einer Korperseite erzeugt wird, Uber eine aus Muskeln,
Sehnen und Knochen bestehende Kette auf die andere Seite
ubertragen werden kann. Die Muskeln und Faszien, die den
diagonalen Verlauf des anterioren und posterioren obliquen
Systems ergeben, erlauben kraftvolle, effiziente und
koordinierte Bewegungen wie Ballwurfe, Golfabschlage,
Vertikalspringe, Tennisangaben oder das Anspannen des
Korpers vor dem ZusammenstoS mit einem Gegenspieler.
Auch  Alltagsbewegungen, wie in einen Schrank
hineinzugreifen, ein Hindernis zu Ubersteigen oder von
einem Stuhl aufzustehen, sind nur durch das koordinierte
Zusammenspiel unseres Muskelsystems moglich.



