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vORWORT

Seit es Menschen auf der Erde gibt, haben sie immer auf ihre eige-
ne Weise mit der Umwelt interagiert.

Die Zivilisation hat unendlich viele Vorteile fiir das Leben der Men-
schen gebracht, hat sie aber auch schwacher und abgestumpfter
gemacht. Die Sinne Riechen, Héren und Fiihlen, die propriozepti-
ven Fahigkeiten und die verschiedenen organischen Fahigkeiten
haben im Zuge der Evolution von unseren Vorfahren bis in die Ge-
genwart allesamt Anderungen durchlaufen. Das Ergebnis besteht
darin, dass wir zwar einerseits in beheizten Hausern leben, dass
aber andererseits ein WindstoB ausreicht, um uns mit Fieber ins
Bett zu schicken (Marlo Morgan, Traumfdnger).

Galenos von Pergamon, einer der Begriinder der Medizin (ca. 131
bis ca. 201 n. Chr.), schrieb in seinem Werk De sanitate tuenda:

... Das ist es, was ich als kdrperliches Training oder Gymnastik be-
trachte, ein Begriff, der mit dem Gymnasium verbunden ist, wohin
die Menschen gehen, um sich zu salben, sich massieren zu lassen
und sich im Ringen, Diskuswerfen oder einer anderen sportlichen
Aktivitat zu tiben."

Mehr als 1.000 Jahre spater empfahl Mercurial Diskuswerfen, Seil-
klettern, schnelles Gehen, Bergsteigen und Weitsprung als Aktivi-
taten, die die meisten Vorteile bringen wiirden. Die Menschen trai-
nierten mit mehr oder weniger einfachen Gewichten: Medizinballen,
Hanteln, Felsbrocken, dem Trapez, Seilen und an starren Ringen.



VORWORT

Ein Athlet musste stark, schnell und robust sein.

Heute hat die immense Popularitat von Fitnessstudios Trainingszentren erzeugt, die immer besser
ausgestattet, immer anspruchsvoller und multifunktionaler sind. Mit groBem theatralischen Aufwand
werden oft Landschaften oder Outdooraktivitdten imitiert, die allesamt in einen Fitnessraum ein-
gebettet sind: Freikletterwande, die die Unebenheiten einer echten Felswand imitieren, kiinstliche
Wasserlaufe” und Maschinen, auf denen man das Gehen, Laufen und Radfahren imitieren kann. Und
dennoch sehen wir an vielen Orten Anzeichen fiir einen Trend in die entgegengesetzte Richtung:
Waldrouten, Baumkronenwege, Trimm-dich-Pfade in Parks und eine Riickkehr zu Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht, bei denen also der Korper das Haupttrainingsgerat darstellt. Die steigende
Beliebtheit von funktionalem Training ist ein Zeichen dafiir, dass sich etwas dndert.

Erschopft durch den Stress der Stadt, kehren die Menschen zu ihren Urspriingen zurlick, sie spiiren
wieder die Notwendigkeit eines Spaziergangs, eines Laufs, einer anderen Art von Muskeltraining,
ohne Maschinen oder protzige Ausriistungen, sie suchen nach Waldern oder Wiesen.

Umgeben von der Natur und iiber dem Kopf den Himmel als die einzige Grenze.

as
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ELINLEITLNLEG

Wenn wir tiber Bildung sprechen, beziehen wir uns auf ein Wis-
senssystem, das sich standig weiterentwickelt und verschiedene
Lernfelder umfasst.

Aktivitaten im Fitnessstudio setzen physiologisches, anatomi-
sches und biomechanisches Wissen voraus. Daneben haben die
Ernahrung und Nahrungserganzungsmittel einen Einfluss auf die
sportliche Leistung und auf die Ergebnisse, und zwar nicht nur auf
die absoluten Leistungen. In den letzten Jahren wurden zudem in
mehreren Studien viele die Welt des Sports betreffende Vorstellun-
gen und Annahmen widerlegt.

Die Suche nach Wissen ist eine nie endende Reise, voller Versu-
che und Irrtimer. Zu diesen Tatsachen kommt natirlich die Trai-
ningspraxis hinzu, die auf Erfahrungswissen beruht und keines-
wegs eine feste Gegebenheit darstellt. Entgegen der allgemeinen
Auffassung macht Ubung nicht den Meister: Es ist vielmehr per-
fekte Ubung, die uns perfekt macht. Das Ziel der Bildung besteht
darin, Professionalitat zu erzeugen, ein Wort, das heute wie nie
zuvor eine grundlegende Rolle bei der Beurteilung eines Trainers
spielt. Ein Profi ist jemand, der eine einzigartige Leistung erbringt.
Das sollten wir nicht vergessen.



EINLEITUNG

Dieses Lehrbuch wurde mit der Vorstellung geschrieben, dass Lernen einfach sein soll.

Aus diesem Grund behandle ich Aspekte, die nicht unbedingt relevant fiir das Thema sind, nur ober-
flachlich und habe die rein technische Definition verschiedener Konzepte ,geopfert” und durch eine

direktere, unkompliziertere Sprache ersetzt.

.Fachchinesisch” hilft nicht beim Verstéandnis von Konzepten.

Im Jahr 2004 referierte ich bei einer Tagung flir Personal Trainer zum Thema ,Funktionales Training
fiir die unteren GliedmaRen: eine neue Perspektive”. In den folgenden Jahren studierte ich das Thema
Jfunktionales Training" intensiv und verglich meine Ergebnisse mit denen einiger ,Gurus” in den USA,

Spanien, der Schweiz, in Deutschland, Slowenien und Italien.

Funktionales Training verdndert Ihr Leben. Nicht lhr sportliches Leben, das sich auf die Suche nach
der optimalen Leistung konzentriert und dementsprechend auf Hypertrophie und supertrainierte Kor-
per. Funktionales Training bewirkt einfach nur, dass Menschen sich besser fiihlen, sodass sie aktiver,
starker und ,tougher” werden. In nur wenigen Wochen werden Sie feststellen, dass lhre Gesundheit
sich verandert, dass lhre korperliche Leistungsfahigkeit und lhr Wohlbefinden, das Sie heute genie-
Ben, neue Hohen erreicht haben. All dies ist das Ergebnis einer Optimierung der Faktoren, die zum
Aufbau eines neuen Korpers beitragen. Es geht nicht nur darum, besser trainierte Muskeln zu haben:

Sie werden zum ersten Mal das bewusste Gefiihl haben, ,effizient” zu sein.
Ihr Korper wird zum maBgeschneiderten Outfit: der beste Ort, in dem man leben kann.

Sie missen nur funktionales Training ausprobieren.

a7
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1.1 BESCHREIBUNG

Jedes Mal, wenn wir ber eine sportliche Aktivitat nachdenken,
verbinden wir damit den Begriff der Bewegung.

Dieser Prozess ist so weit verbreitet und natiirlich, dass wir nicht
iber seine zugrunde liegende Ursache, d. h. die Frage nach dem
Warum?", nachdenken. Wahrend der Kurse fragen mich die Schii-
ler, die Interesse und Leidenschaft am Training haben, manchmal,
warum es notwendig ist, iiber Dinge Bescheid zu wissen, die keine
offensichtliche Verbindung mit einer Horizontalbank oder einer
Kniebeuge aufweisen.

Die Antwort lautet, dass es sich bei Gymnastik im weitesten Sinne
um eine empirische Wissenschaft handelt. Sie hat wissenschaft-
liche Grundlagen, die alle sportlichen Ubungen im Fitnessstudio
oder im Freien beeinflussen. Aus diesem Grund werden Sie neben
verschiedenen Definitionen haufig Beispiele finden, die zurlick in
die Praxis verweisen.

Der Bewegungsapparat ist die Struktur, die es dem Menschen er-
maglicht, sich in Bezug zum Raum und zur AuBenwelt zu bewe-
gen. Fir praktische Zwecke wird der Bewegungsapparat in einen
aktiven und in einen passiven Teil unterteilt. Der erstgenannte Teil
besteht aus Muskeln, Sehnen und Bandern, der letztgenannte aus
Knochen und Gelenken. Lassen Sie sie mich kurz vorstellen.
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1.1.1 Der aktive Teil des Bewegungsapparats:
Muskeln, Sehnen und Bander

MUSKELN

Der Begriff Muskel stammt vom lateinischen mus-
culus (von mus, ,Ratte", da einige Bewegungen an
die schnellen Bewegungen von Ratten erinnern)
ab und bezeichnet ein Organ aus biologischem
Gewebe mit der Fahigkeit, sich zusammenzuziehen.

Die Muskeln sind unterteilt in:

= glatte oder unwillkiirliche Muskeln,
die durch das autonome Nervensystem ge-
steuert werden; sie umbhiillen die Wande
mehrerer Organe und kérperlicher Systeme
und ermdéglichen oder verbessern durch ihre
Kontraktion deren Funktionalitat.

= quer gestreifte Skelett- oder willkiirliche
Muskeln,
die durch das zentrale Nervensystem gesteu-
ert werden; sie umhiillen das Skelett und
bestimmen durch ihre Kontraktion (Verkiir-

zung) die Bewegung der Knochenhebel.
Eine besondere Art der quer gestreiften Muskulatur ist der Herzmuskel, der durch das autonome
Nervensystem gesteuert wird.
SEHNEN

Sehnen sind Bindegewebebander mit schlechter Elastizitat, deren Funktion darin besteht, die Mus-
keln an den Knochen zu verankern. Sie haben die Aufgabe, Spannung von den Muskeln auf die Kno-
chenhebel zu iibertragen und damit deren Bewegung zu ermdglichen.

231
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Bander sind Bindegewebsbiindel mit unterschiedlichen Anteilen an Kollagenfasern, die die Knochen
an den Gelenken miteinander verbinden. Der Zweck der Bander besteht darin, die Gelenkbewegung
dort zu begrenzen, wo, sollte sie sich fortsetzen, die Gefahr von Schaden bestiinde (so stlitzen z. B.
die Innen- und AuBenbénder des Knies die vorderen und hinteren Kreuzbander dahin gehend, dass sie
die Innen- und AuBenrotation des Kniegelenks so begrenzen, dass Beschadigungen dieses Gelenks

vermieden werden).

Bei Knochen handelt es sich um spezialisiertes
Gewebe mit hoher mechanischer Widerstandsfa-
higkeit. Die Knochen lassen sich unterteilen in:

lange Knochen (Humerus, Femur, Tibia, Ra-
dius), die aus einem langlichen Korper, der
sogenannten Diaphyse, und aus einem End-
stiick, der sogenannten Epiphyse, bestehen;
sie sind flir ,grobe" Bewegungen, die durch
weite Ausweichbewegungen des Gelenks
nach auBen gekennzeichnet sind, verant-
wortlich;

kurze Knochen (Wirbel), die einen &hnli-

chen Durchmesser in allen drei Raumdimen-

sionen aufweisen;

unregelmaBige Knochen (Gesichtsknochen, die Kniescheibe), deren Kennzeichen variable Ab-
messungen und Formen sind;

flache Knochen (Becken, Brustbein, Schadel), deren Funktion der Schutz der inneren Organe ist.

Lassen Sie sich durch die Platzierung des Knochengewebes im passiven Teil des Bewegungsappa-
rats nicht irrefithren. Beim Knochen handelt es sich um ein sehr aktives und dynamisches Gewebe.
In der Tat unterliegen Knochen von Geburt an einem Umbauprozess, der in der Abwechslung und
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Uberlappung kataboler und anaboler Phasen besteht: katabole Phasen, hervorgerufen durch Mikro-
organellen, sogenannte Osteoklasten, und Aufbauphasen, die durch andere spezialisierte Zellen, die
sogenannten Osteoblasten, aktiviert werden. Der Input fiir eine erhohte Aktivitat der Knochenge-
webssynthese wird durch den sogenannten piezoelektrischen Effekt gegeben.

Worin besteht dieser Effekt? Die Kompression von Knochensegmenten wahrend motorischer Akti-
vitaten erzeugt eine elektrische Depolarisation der Knochenmembran an den Belastungspunkten,
mit einer groBeren lokalen Aufforderung zur rekonstruktiven Aktivitat der Osteoblasten. Dies erklart,
warum Krafttraining, wie mehrere Studien gezeigt haben, eine hervorragende MaBBnahme zur Be-
kampfung von Osteoporose darstellt.

Gelenke sind die Verbindungsnaben zwischen zwei oder mehreren Knochensegmenten, um die sich
die Knochen drehen.

GemaR ihrer Konfiguration und dem Grad ihrer Beweglichkeit kdnnen Gelenke wie folgt klassifiziert
werden:

Synarthrosen: Sie sind fixierte, fibrose Gelenke mit geringer oder gar keiner Bewegungsmog-
lichkeit.

Ampbhiarthrosen: Sie sind halb beweglich und haufig knorpelig (Wirbel).

Diarthrosen: Sie sind bewegliche, sogenannte Synovialgelenke, die in der Lage sind, sich in
gréBerem Ausmal zu bewegen. Die bedeutendsten sind, was den Bewegungsumfang angeht,
die Enarthrosen (Schulter und Hufte) mit spharisch geformten, multiaxialen Gelenkoberflachen.
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1.2  MUSKELBEWEGUNG

Der Klarheit wegen habe ich die unterschiedlichen Muskelaktionen vereinfacht und die technische

Definition in Klammern hinzugefiigt.

Flexion (Beugung): Wenn zwei Knochensegmente sich aufeinander zubewegen (der bewegliche
Teil zieht sich von der horizontalen Ebene weg). Beispiel: M. biceps bracchii, M. biceps femoris.
Extension (Streckung): Wenn zwei Knochensegmente sich voneinander wegbewegen (der be-
wegliche Teil riickt ndher zur horizontalen Ebene hin). Beispiel: M. triceps brachii, M. quadriceps
femoris.

Adduktion (Heranziehung): Wenn ein Knochensegment sich zur Median-Sagittal-Linie bewegt
(der bewegliche Teil riickt zur Sagittalebene). Beispiel: Oberschenkeladduktorengruppe.
Abduktion (Wegfiihrung, Abspreizung): Wenn ein Knochensegment sich von der Median-Sa-
gittal-Linie wegbewegt (der bewegliche Teil bewegt sich von der Median-Sagittal-Ebene weg).
Beispiele: M. glutaeus minimus und medius, M. tensor fasciae latae, M. deltoideus.

Torsion (Verdrehung): Bewegung des Rumpfs um die vertikale Achse.

Rotation (Drehung): Bewegung einer Extremitat um ihre Langsachse.

Innenrotation: Drehung eines Knochensegments in medialer Richtung, also nach innen (Bewe-
gung in Richtung der vorderen Frontalebene).

AuBenrotation: Drehung eines Knochensegments in lateraler Richtung, d. h. nach auen (Be-

wegung in Richtung der hinteren Frontalebene).

Jeder Muskel fiihrt mehrere Aktionen aus, die unterschieden werden
miissen, um die Ubungen und ihre Ausfiihrung besser zu definieren.
So finden z. B. Flexion und Extension statt, wenn GliedmaBen kein
Gewicht tragen. Andererseits findet eine Beugung statt, wenn Glied-
malen, wie bei einem Liegestiitz, Gewicht tragen. Wir kdnnen daher
feststellen, dass das, was gemeinhin als ,Armflexion" bezeichnet wird,
korrekter als ,Armbeugung” definiert werden sollte.

ay
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1.3  DIE ROLLE DER EINZELNEN MUSKELN

Auf der Grundlage der Rolle, die sie bei der Bewegung spielen, lassen sich Muskeln folgendermal3en
differenzieren:

Agonistische Muskeln: Sie spielen bei einer bestimmten Aktion die Hauptrolle. Beispiel: die
Brustmuskeln beim horizontalen Bankdricken.

Antagonistische Muskeln: Sie spielen bei derselben Aktion eine den agonistischen Muskeln
entgegengesetzte Rolle. Beispiel: der M. trapezius beim horizontalen Bankdriicken.
Synergistische Muskeln (vom griechischen sun-ergo, ,zusammenarbeiten”): Sie unterstitzen die
agonistischen Muskeln. Beispiele: der M. triceps und die vorderen Deltamuskeln beim horizon-
talen Bankdriicken.

Neutralisierende Muskeln (Stabilisatoren): Sie stabilisieren ein Knochensegment und ermdgli-
chen anderen Muskeln die Ausfiihrung einer bestimmten Aktion.

Fixierende Muskeln: Sie arbeiten als Stabilisatoren, haben aber noch eine weitere Aufgabe: Sie
blockieren ein Segment in der fiir eine Bewegung oder Aktion geeigneten Position. Beispiele:
der M. pectoralis und der M. latissimus dorsi bei Barreniibungen.
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1.4  GELENKMERKMALE DER MUSKELN

Die Muskel-Gelenk-Funktion wird in Fitnessstudios meist nur wenig beachtet oder sogar vollkommen

ignoriert.

Dennoch ist die Muskel-Gelenk-Funktion von fundamentaler Bedeutung fiir das Verstandnis, wie man
verschiedene Trainingsmethoden vermitteln sollte. Die Muskel-Gelenk-Funktion I&sst sich definieren als:

eingelenkig, d. h. die Muskeln, die nur ein Gelenk kontrollieren, das heil3t, sie setzen an Kno-
chenhebeln an, die nur durch ein Gelenk miteinander verbunden sind;
zwei- oder mehrgelenkig, d. h. die Muskeln, die iiber zwei oder mehr Gelenke verlaufen.

Damit Sie die Bedeutung dieser Unterscheidung verstehen, muss ich Sie daran erinnern, dass ein
zweigelenkiger Muskel mit zweigelenkigen Bewegungen stimuliert werden muss, damit er umfassend

trainiert wird.

Das haufigste Beispiel ist der M. biceps brachii, der zwar ein zweigelenkiger Muskel ist, aber in der
Regel mit eingelenkigen Bewegungen trainiert wird, indem der Oberarm fest gegen den Rumpf gehal-
ten wird, wahrend sich lediglich der Unterarm bewegt. Um es deutlich zu machen: Die eingelenkige
Bewegung ist in diesem Fall zwar nicht falsch, aber dennoch unvollstandig.
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1.5 MERKMALE DES MUSKELGEWEBES

Die Merkmale des Muskelgewebes sind wie folgt definiert:

Kontraktilitat: die Fahigkeit des Muskels, sich zu verkirzen.

Extensibilitat: die Fahigkeit des Muskels, sich zu dehnen.

Elastizitat: die Fahigkeit des Muskelgewebes, sich aus der Dehnposition wieder auf die ur-
spriingliche Lange zu verkiirzen (der Zeitfaktor muss auch berticksichtigt werden).
Muskeltonus: eine elektrische Botschaft von sehr geringer Intensitat, die stets, selbst im Ruhe-

zustand, im Muskel vorhanden ist.

Lassen Sie mich einen sehr haufigen Fehler erwdhnen. So wird das Stretching oft als ein Training
bezeichnet, das dazu dient, den Muskel zu dehnen. In Wirklichkeit geht es beim Stretching um viel

mehr, namlich um:

Dehnbarkeit,

Elastizitat,

Gelenkbeweglichkeit und um

die Verlangerung des Bindegewebes.

AuBerdem wurde bereits vor mehreren Jahren das Konzept des analytischen Stretchings, d. h. des
Stretchings eines einzelnen Muskels oder Gelenksegments, vom sogenannten systemischen Stret-
ching, bei dem es um langere Muskel- und Gelenkketten geht, abgeldst.

Genauer sprechen wir heute von ,Mobilisierung” unter Bezug auf:

die Gelenke, in deren Nahe die einzelnen Muskeln ansetzen;
das die Muskeln bedeckende Bindegewebe, das weniger dehnbar ist als die Muskeln, wenn man
vom Stretching eines Muskels spricht, wird das AusmaR des Stretchings daher erheblich von der

Elastizitat des ihn umgebenden Gewebes beeinflusst.
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1.6 ELEMENTE DER BIOMECHANIK: HEBEL

Die Biomechanik ist die Wissenschaft, die die Gesetze mechanischer Aktionen in lebenden Systemen
untersucht.

Die Sportbiomechanik untersucht die menschliche Bewegung bei korperlichen Aktivitaten.

Das Studium der Biomechanik ist fir die Beschaftigung mit jeder beliebigen motorischen (und damit
auch sportlichen) Aktivitat wichtig, um Folgendes zu identifizieren:

die Struktur des Kérpers und seine motorischen Funktionen;
die spezifische Technik der untersuchten Sportart.

Ea

! Ra
S 3

>

Hebel im Gleichgewicht

Ein Hebel ist ein einfaches Gerat, bestehend aus
einem starren Segment, das an einem festen
Punkt, dem sogenannten Drehpunkt (F), befes-
tigt ist, auf den zwei Krafte von gleicher Stérke,
aber entgegengesetzten Richtungen einwirken,
der sogenannte Kraftaufwand (E) und der Wi-
derstand (R).

Der Abstand vom Drehpunkt bis zu dem Punkt, an
dem der Widerstand ansetzt, wird Widerstands-

arm (Ra) genannt; der Abstand vom Drehpunkt

bis zu dem Punkt, an dem der Kraftaufwand an-

setzt, wird Kraftarm (Ea) genannt.
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Ein Hebel ist im Gleichgewicht, wenn Widerstands- und Kraftarm gleich sind.
Ein Hebel ist negativ, wenn der Widerstandsarm groRBer als der Kraftarm ist.
Ein Hebel ist positiv, wenn der Kraftarm gréRer als der Widerstandsarm ist.

Bei naherer Uberlegung ist unser Skelettsystem ein Satz von Hebeln:
Die Knochen sind die starren Segmente.
Die Drehpunkte sind die unterschiedlichen Gelenke, die einbezogen werden.
Der Widerstand besteht aus dem Gewicht (der Last), das (die) auf die unterschiedlichen Hebel
einwirkt.
Der Krafteinsatz besteht aus den Muskeln, die sich der Aktion des Gewichts entgegensetzen.

Der Angriffspunkt des Widerstands (von dem der Widerstandsarm ausgeht) ist der Beriihrungspunkt
zwischen dem Gewicht und dem Bewegungsapparat. Der Angriffspunkt der Kraft (von dem der Kraft-
arm ausgeht) ist dort, wo der Muskel am einbezogenen Knochensegment ansetzt. Es gibt drei Arten
von Hebeln im menschlichen Kérper, entsprechend der Verteilung der Krafte und dem Drehpunkt, um
den herum die verschiedenen Knochensegmente aufgehangt sind:

Typ 1: Inter-Drehpunkt-Hebel

Wie der Name sagt, befindet sich der Drehpunkt stets zwischen zwischen der Kraft und dem Wider-
stand. Wie wir gesehen haben, ist ein Hebel positiv, negativ oder im Gleichgewicht, je nachdem, ob
der Kraftarm gréBer als, kleiner als oder genauso groB wie der Widerstandsarm ist.

Beispiel: Eine Schere, eine 45°-Wadeniibung an der Beinpressmaschine.

TYP 1 - INTER-DREHPUNKT-HEBEL

Kann positiv oder negativ sein.




