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FUNCTIONAL TRAINING
DER NEUE KILO-KILLER!

FOTOS DANIEL CRAMER/ FIT FOR FUN

Calisthenics, Crossfit, Freeletics & Co.: Functional Training ist
der Mega-Trend flr deinen Top-Body! Alle Basics und das
dreiteilige Functional Workout zum Mitmachen

ieser Trend ist nicht zu
stoppen! Weltweit trainie-
ren Sportler derzeit be-
reits in mehr als 11000
Crossfit-Boxen. Das Online-Angebot
von Freeletics nutzen nach Angaben
der Markeninhaber international be-
reits mehr als sechs Millionen regis-
trierte User. Und Calisthenics-lkone
Frank Medrano hat mittlerweile rund
650000 Abonnenten bei YouTube
und sogar 4,1 Millionen Likes bei Face-
book. Keine Frage: Functional Training
ist das Workout der Zukunft!
Doch was macht die neuen Functio-
nal-Programme eigentlich so attrak-
tiv? Fur Frank Medrano, Uberzeugter
Veganer, der auch in der Crossfit-Box

trainiert, ist es die Moglichkeit, ,abso-
lute Kontrolle Uber deinen Korper zu
kriegen und alles mit ihm machen zu
konnen, was du willst®. Daruber hin-
aus sind die Workouts derart inten-
siv, dass das Korperfett buchstablich
auf der Strecke bleibt. Das liegt zum
einen an der vergleichsweise hohen
Trainingsintensitat, zum anderen wer-
den bei jeder Ubung gleich mehrere
Muskelgruppen involviert — und so
auch mehr Kalorien verbrannt. Laut
einer Studie der Universitat Wiscon-
sin im Auftrag des American Council
on Exercise (ACE) verbrauchen Man-
ner in der Crossfit-Box rund 20,5 Ka-
lorien pro Minute! Frauen bringen es
im Schnitt immerhin auf 12,3.
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TRAINING?

WAS IST FUNKTIONELLES

Das Erstaunliche: Wer zum ersten Mal
eines der neuen Functional Workouts
absolviert, trifft auf viele alte Bekannte.
Denn der Grundstock der Ubungen
stammt zum Teil aus den Urspringen
des sportlichen Trainings. Diese wur-
den durch das Aufkommen des isolier-
ten Geréatetrainings in Fitnessstudios
jedochausdem Alltag von Freizeit-und
auchProfisportlernverbannt.Erstalsdie
deutsche Fuflballnationalmannschaft
unter Jurgen Klinsmann ab Herbst
2004 wahrend der Vorbereitung auf
die Fukball-WM 2006 verstarkt auf die
Trainingskonzeptevon US-CoachMark
Verstegen setzte, gerieten sie wieder
in den Fokus. Inzwischen sind daraus
diverse Workouts mit unterschiedli-
chen Titeln entstanden (siehe hier), in
denen die Ubungen — meist in inten-
siven Intervallen — lediglich verschie-
den abgemischt und variiert werden.
Ihnen allen gemein ist das Grundprin-
zip des Functional Trainings: Durch
komplexe, dynamische Ubungen wer-
den gesamte Bewegungsabldufe und
Muskelschlingen trainiert — und damit
dasmuskulare Zusammenspielverbes-

sert. Und zwar so, dass die aufgebaute
Kraft und Koordinationsfahigkeit eben
nicht um ihrer selbst willen trainiert
wird, sondern eine Leistungsverbes-
serung und Verletzungsvorbeugung
fur Sport und Alltag bewirkt. Wichti-
ges Prinzip dabei: Unser Korper kennt
keine einzelnen Muskeln, sondern nur

stabilisieren die
Mitte — perfekt fir,

eine Topfigur
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Bewegungen. Im Sportbereich und
im Alltag verhalt es sich ebenso. Kein
Golfspieler wird einen guten Abschlag
zustande bekommen, wenn er ver-
sucht, ein paar ausgewahlte Muskeln
zu isolieren — das genaue Gegenteil
ist der Fall: Samtliche Muskeln tragen
ihren Teil dazu bei, einen optimalen
Schwung anzusteuern. So auch im
Alltag: Tragt man seine Einkaufstiten
die Treppe hoch, braucht man nicht
nur die Unterarmmuskulatur und einen
kraftigen Bizeps, sondern ein perfek-
tes Zusammenspiel von Rumpf-, Bein-,
Schulter- und Armmuskulatur.

IST FUNKTIONELLES TRAINING

FUR JEDERMANN GEEIGNET?

Reine Bodybuilder sind beim Functi-
onal Training falsch. Das heifét nicht,
dass man keine Muskeln aufbaut —
aber diese Qualitatsmuskeln sind eher
ein Nebeneffekt und nicht das Ziel.
Geeignet ist Functional Training fur
alle, die fitter werden wollen, ihre Figur
straffen wollen und abwechslungsrei-
ches Training schatzen. Bei der richti-
gen Ubungsauswahl und Intensivitat
kann jeder problemlos einsteigen.

KILO-KILLER FUNCTIONAL-TRAINING I

GEFAHREN DES TRAININGS

Die Hauptgefahren liegen in falscher
Ubungsausfiihrungbzw.zuhoherlnten-
sitat, mit der begonnen wird. Dadurch,
dass viele der Ubungen des Functional
Trainings koordinativ und kraftmafkig
sehr schwierig sind, ist das Erlernen
der sauberen Ubungsausfiihrung die
Top-Prioritat. Die von manchen Pro-
grammen geforderte enorme Inten-
sitat kann Untrainierte leicht Gberfor-
dern. Zudem verschlechtert sich meist
auch die Ubungsqualitadt im ermiide-
ten Zustand, sodass Bewegungsfehler
und Fehlbelastungen wahrscheinlich
werden. Dahergilt: erst Grundlibungen
sicher beherrschen — dann Intensitat
bzw. Ubungsschwierigkeit erhéhen.

Unser Functional-Workout

Auf den nachsten Seiten findest Du
unser Functional-Workout. So geht's:
Mache alle Bodyweight-Ubungen. Su-

che Dirje ein bis zweiweitere Ubungen
mit dem Kettlebell und dem Sling-Trai-
ner aus. Ubungsdauer pro Satz: 20-30
Sekunden, drei Satze sind Pflicht.
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Workout Teil 1
Bodyweight ohne Equipment

T-PUSH-UP

BRUST, TRIZEPS, BAUCH
UND RUMPFSTABILITAT

Mache zunachst einen Liegestutz.
Beim Hochdricken drehst du dich
nach rechts auf — daflr 16st du den
rechten Arm vom Boden und streckst
ihn in Verlangerung der Schulter nach
oben. Beim nachsten Liegestutz zur
anderen Seite aufdrehen. Tipp: Beim
Drehen sollte dein Korper als Einheit
agieren — Schultern und Becken be-
wegen sich synchron.

SQUAT JUMP
BEINE, PO

A Tiefe Hocke, Gesald nach hinten B
schieben. Nur so tief gehen, dass du g
den Rucken noch leicht im Hohlkreuz E
halten kannst.

B Ganzer Fulk flach am Boden. Mit den
Muskeln des Unterkorpers so ex-plo-
siv wie moglich nach oben abdrlcken.
Mit leicht gebeugten Knien auf den
Fulkballen landen.
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Workout Teil 2
Kettlebell: rund und out

GESASS, BEINE, RUMPFSTABILITAT |
A Stabiler Stand, Fufse Uber Schulter-
breite. Kettlebell zwischen die Fulke
stellen, mit geradem Rucken in die
Knie gehen, um die Hantel zu greifen.
B Mit geradem Riicken aufrichten. Han-
tel dabei mit gestreckten Armen auf
Schulterhéhe oder dartber bringen.
Die Schulterblatter sind angespannt.
Wichtig: Den Schwung erzeugst du
nur mit dem Unterkorper — die Arme
dienen quasi als Halterung.

CLEAN, PRESS, SQUAT
BEINE, PO, SCHULTERN

A Breiter Stand mit leicht gebeugten
Beinen, Hantel mit einer Hand greifen.
B Dannin einer Bewegung in die Knie
gehen, die Kettlebell umsetzen, so-
dass sie auf dem Unterarm aufliegt,
und diese dann nach oben drlcken.
C Jetzt die Kniebeuge vervollstandi-
gen: Beine strecken und Korper auf-
richten! Auch bei dieser Ubung kommt
alle Kraft aus dem Unterkdrper, nicht
aus dem Arm!
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