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Functional Training ist heutzutage ein fester Be-
standteil der Trainingslehre. Dieses Buch mochte
die Methode des funktionellen Trainings auch
ohne sportwissenschaftliches Studium allen In-
teressierten verstandlich machen. Es richtet sich
an Trainer und Profisportler, an Physiotherapeu-
ten, Hobbyathleten und Laien, die sich eine ein-
fache Darstellung dieses komplexen Themas
wiinschen.

Die Ubungen und Programme des funktionellen
Trainings zielen darauf ab, das Leistungsniveau
des Sportlers anzuheben. Sie basieren auf den
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen und
sind das Ergebnis von tiber 20 Jahren Erfahrung
und Tausenden Trainingseinheiten. Beim funk-
tionellen Trainings geht es nicht allein darum,
die Kraft des Athleten zu erhéhen - vielmehr
sollen die Leistungsfihigkeit in der sportlichen
Disziplin verbessert und gleichzeitig Verletzun-
gen vermieden werden.

Functional Training ist nicht blof3 ein Trend; es
ist die logische Folge neuester Erkenntnisse in
den Bereichen der Trainingswissenschaft und
der Rehabilitation und die Methode der Zukunft
im Bereich der Leistungssteigerung.

Natiirlich fiihrt diese Trainingsform auch zu
einem sichtbaren Muskelzuwachs, der allerdings
nicht aus dsthetischen Griinden angestrebt wird,
sondern allein dazu dient, die Leistung des

Sportlers zu verbessern. Daher werden in erster
Linie Muskelgruppen trainiert, die von dem er-
hohten Volumen und Kraftpotenzial profitieren.
Auch wenn heute immer noch viele Trainer die
rohe Muskelkraft in den Vordergrund stellen
und sich iiber eine hohe Maximalkraft ihrer Ath-
leten freuen, sollte man nicht vergessen, dass nur
die funktionelle Kraft wirklich wertvoll ist. Viele
Menschen machen Krafttraining, um besser aus-
zusehen. Im Functional Training, das primér auf
Leistungssteigerung abzielt, ist dies aber nur ein
positiver Nebeneffekt.

Die auf dem Markt erhiltlichen Biicher zum
funktionellen Training sind in der Regel von
Profitrainern und Sportwissenschaftlern fir Pro-
fitrainer und Sportwissenschaftler geschrieben.
Auch das vorliegende Buch ist fiir diese Leser
interessant. Mit seiner leicht verstindlichen
Sprache richtet es sich jedoch auch an Trainer
und Sportler aller Leistungsstufen. Es bietet eine
Fiille an Ubungen, die vom Aufwirmen bis zum
gezielten Kraft- und Kraftausdauertraining fiir
die verschiedensten Sportarten reicht. Alle Ubun-
gen werden auflerdem so detailliert beschrieben,
dass sie auch Physiotherapeuten als Anleitungen
dienen konnen.

Die ersten Kapitel befassen sich mit der Entste-
hungsgeschichte des funktionellen Trainings und



erkliren den Nutzen dieser Trainingsform. In
den folgenden Kapiteln werden - nach Korper-
regionen unterteilt - die Ubungsmethoden er-
ldutert. Ein Kapitel beschiftigt sich mit den
unteren Extremitéiten, eines mit dem Rumpf
und ein weiteres Kapitel mit dem Oberkorper.
Weitere Kapitel thematisieren plyometrisches
Schnellkrafttraining und das Gewichtheben. Und
da ein Bild mehr sagt als tausend Worte, ver-
deutlichen Fotografien den Bewegungsablauf
jeder einzelnen Ubung in diesen Kapiteln.

Im letzten Kapitel werden die Ubungen in Trai-
ningsprogrammen zusammengefasst. Diese Pro-
gramme sind nicht nur nach Sportart, sondern
auch nach der Zahl der Trainingseinheiten pro
Woche (2-Tages-, 3-Tages- und 4-Tagespro-
gramme) und nach der Trainingsphase des Ath-
leten (Vorbereitungs-, Wettkampf- oder Uber-
gangsphase) unterteilt. Dieses letzte Kapitel ist
besonders wertvoll fiir Trainer und Athleten
aller Leistungsklassen, da es ihnen hilft, ihr Trai-
ning mit minimalem Aufwand optimal zu struk-
turieren. Sie miissen einfach nur das passende
Programm fiir ihre Sportart und ihre Trainings-
phase heraussuchen.

Komplizierte anatomische und physiologische
Beschreibungen werden in diesem Buch mdg-
lichst vermieden, und wo sie nétig sind, erleich-
tern Erklarungen und Abbildungen das Ver-

stindnis. Absichtistes,den Leser zuunterrichten,
ohne ihn zu verwirren. Im Vordergrund steht
dabei die gezielte Stirkung jeder Korperregion
anhand von aufeinander aufbauenden, immer
anspruchsvoller werdenden Ubungen.

Functional Training ist ein umfassendes Trai-
ningsprogramm fir alle Sportarten. Der Athlet
findet darin Ubungen zum Aufwirmen und
kann sich anschlieflend den verschiedenen Pha-
sen des Kraftaufbaus widmen. Bevor Sie von
einer Ubung zur nichsten iibergehen, sollten Sie
allerdings sicherstellen, dass Sie den Bewegungs-
ablauf beherrschen, da die Ubung ansonsten
nicht den gewdiinschten Erfolg bringen kann.
Unabhingig vom Leistungsniveau des Einzelnen
nimmt jede Trainingsphase mindestens drei
Wochen in Anspruch.

Dieses Buch vermittelt sehr komplexe Zusam-
menhinge auf einfache und allgemein verstand-
liche Art. Es bietet Trainern und Athleten durch-
dachte Ubungsfolgen, diebeirichtiger Ausfithrung
Leistungssteigerungen auf allen Leistungsni-
veaus garantieren. Dariiber hinaus ermoglicht
das hier erworbene Wissen Trainern, die Leis-
tung ihrer Athleten genauer zu bestimmen und
eventuellen Schwichen rasch entgegenzuwirken.






Funktion bedeutet im Grunde so viel wie Sinn
oder Zweck. Funktionelles Training ist demnach
zweckmaifliges Training. Viele Athleten und
auch Trainer missverstehen funktionelles Trai-
ning als sportartspezifisches Training. Ihrer An-
sicht nach hat jede Sportart ihre eigenen Gesetze,
ihre eigenen spezifischen Bewegungsabldufe
und braucht daher auch spezifische Ubungen. In
Wirklichkeit sollte funktionelles Training sogar
als sportartiibergreifende Trainingsform ange-
sehen werden, denn es konzentriert sich auf die
Gemeinsamkeiten von Sportarten, nicht auf die
Unterschiede. Grundbewegungsformen wie
Springen, Laufen und Seitwértsbewegungen
kommen in vielen Sportarten vor. Schnellkraft
wird beispielsweise in allen Ballsportarten beno-
tigt und kann daher bei diesen Sportlern auch
auf die gleiche Weise trainiert werden. Rumpf-
kraft ist fir den Tennisspieler ebenso wichtig
wie fiir den Golf- oder Hockeyspieler.

Funktionelles Training baut auf den Gemein-
samkeiten verschiedener Sportarten auf und
trainiert diese Sportler mit dhnlichen Ubungen.
Nur wenige Sportarten fallen aus dem Rahmen
und miissen mit speziellen Ubungen trainiert
werden. Eine Sondergruppe stellen die Sportar-
ten dar, die im Sitzen ausgeiibt werden. Hierzu
gehort zum Beispiel das Rudern.

Wenn wir traditionelles Krafttraining an Gera-
ten auf seine Funktionalitit hin tiberpriifen, stel-
len wir fest, dass das Kraftgerit die Stabilisierung
fiir den Sportler tibernimmt, da das Gewicht auf
einer fest vorgegebenen Bahn bewegt wird. Das
ist nicht funktionell, da der Athlet bei der Aus-
fithrung praktisch aller Sportarten selbst fiir Sta-

bilitdt im Bewegungsablauf sorgen muss. Daraus
folgt, dass Krafttraining an Geréten nicht als
funktionell bezeichnet werden kann. Befiirwor-
ter des traditionellen Krafttrainings argumentie-
ren gerne mit dem Sicherheitsfaktor. Sie beto-
nen, dass bei gefithrten Bewegungen die
Verletzungsgefahr geringer sei. Das ist zwar
richtig, denn es ist wenig wahrscheinlich, sich
bei Kniebeugen zu verletzen, wenn die Hantel-
stange gefiihrt an einer Multipresse entlanglauft.
Doch wer nicht zugleich seine Propriozeption
(die Eigenwahrnehmung von Muskeln, Sehnen
und Gelenken) trainiert und seine Muskeln mit
Stabilisierungstibungen sukzessive aufbaut, der
setzt sich im Wettkampf beziehungsweise beim
Training auflerhalb des Kraftraums erhohter
Verletzungsgefahr aus.

Schauen wir uns die Ubungen des traditionellen
Krafttrainings mit seinen auf ein einziges Ge-
lenk beschrinkten Bewegungen noch etwas
genauer an, und fragen wir uns, wie viele Be-
wegungen im Sportalltag auf nur ein Gelenk be-
ziehungsweise eine Muskelgruppe beschrankt
sind. Die Antwort lautet: keine. Daher beinhal-
ten die Ubungen des funktionellen Trainings
weitgehend komplexe Bewegungsabliufe, die
mehrere Gelenke und Muskelgruppen gleichzei-
tig beanspruchen. Vern Gambetta und Gary
Gray, zwei renommierte Experten fiir Functio-
nal Training, sagen hierzu: »Bewegungen, die
nur einen einzigen Muskel isoliert beanspru-
chen, sind als unfunktionell zu bezeichnen.
Funktionelle Bewegungsformen integrieren im-
mer mehrere Muskeln und Muskelgruppen
gleichzeitig« (Gambetta und Gray 2002, Para-
graph 13).

m www.perform-better.de
europe
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dient der Entwicklung von
Kraft und Balance, die der Athlet benatigt, um sich auf
instabilem Untergrund wie Gras oder Kunstrasen
schnell und sicher zu bewegen.

Das vorherrschende Ziel der Trainer und Be-
treuer von professionellen Athleten ist die Ver-
letzungsprophylaxe. Trainer sollten daher nicht
nur darauf achten, Verletzungen im Training zu

vermeiden, sondern gleichermaflien den Athle-
ten mit der spezifischen Kraft ausstatten, die
ihn in extremen Belastungssituationen vor Ver-
letzungen schiitzt. Funktionelles Training hat



genau dieses eine Ziel, ndmlich den Athleten
optimal auf die Ausiibung seiner Sportart vorzu-
bereiten.

Functional Training besteht {iberwiegend aus
Ubungen, bei denen der Sportler mit beiden
Fiflen auf dem Boden steht und nicht von einem
Kraftgerit unterstiitzt wird. Er lernt dabei, sein
eigenes Korpergewicht zu halten und in ver-
schiedenen Stellungen zusstabilisieren beziehungs-
weise auszubalancieren. Als Widerstand wird
héufig nur das eigene Korpergewicht eingesetzt.
Die Ubungen verbessern die Kraft, Schnellkraft,
Balance und Stabilitdt der Athleten und min-
dern damit die Verletzungsanfilligkeit. Gam-
betta und Gray (2002, Paragraph 8) erklaren
hierzu: »Funktionelle Trainingsprogramme ver-
setzen den Athleten gewollt in eine instabile
Lage. Der Sportler muss reagieren und mit ge-
zielten Bewegungen Stabilitdt wiederaufbauen.«
Fortgeschrittene Sportler fithren die Ubungen
einbeinig aus. Nach und nach wird der Unter-
grund instabiler, sodass es fiir den Trainierenden
immer schwieriger wird, Stabilitit und Balance

zu halten. Wir arbeiten auf verschiedenen Ober-
flichen wie Eis, Gras oder Kunstrasen. Diese
bieten unvorhersehbare Storfaktoren, die der
Sportler ausgleichen muss.

Functional Training basiert auf Ubungen wie
Kniebeugen und Ausfallschritten fir die Bein-
muskulatur sowie Zieh- und Stofbewegungen
fiir den Oberkorper. Der Athlet lernt, sein Kor-
pergewicht in verschiedenen Bewegungsab-
ldufen zu stabilisieren und zu balancieren. Funk-
tionelles Training ldsst sich am besten als ein
Kontinuum von Ubungen beschreiben, das den
Sportler lehrt, sein eigenes Korpergewicht auf
allen Bewegungsebenen zu kontrollieren. Exper-
ten betonen, dass funktionelles Training in ers-
ter Linie Bewegungen, nicht Muskeln trainiert.
Dabei soll keine einzelne Bewegung im Uber-
mafd geschult werden. Vielmehr wird darauf ge-
achtet, dass ein Gleichgewicht zwischen Stof3-
und Ziehfihigkeit ebenso wie zwischen knie- und
hiiftdominanter Hiiftstreckung, also der Kraft
der vorderen und der hinteren Oberschenkel-
muskulatur, besteht.

Die wissenschaftlichen Grundlagen

Wer das Konzept des funktionellen Trainings
verstehen mochte, muss zundchst ein neues Er-
klarungsmodell fir Bewegungsabldufe begrei-
fen. Dieses wurde in den 1990er-Jahren von dem
Physiotherapeuten Gary Gray eingefiihrt, der in
seinen Kursen iiber Bewegungsketten eine neue
Sicht auf die Muskelfunktionen vertrat. Diese
stitzte sich nicht mehr auf die hergebrachten
Begriffe der Beugung und Streckung, Adduktion
und Abduktion, sondern betrachtete die Mus-

kelfunktionen als kinetische Kettenreaktionen.
Bis dahin hatte nur die Anatomie untersucht, wie
ein einziger Muskel ein Gelenk bewegt, wih-
renddessen unbeachtet geblieben war, was mit
dem Muskel wihrend eines Bewegungsablaufs
geschieht. Das Konzept der kinetischen Ketten-
reaktion dagegen betrachtet alle an der Bewe-
gung beteiligten Gelenke und Muskeln und be-
schreibt, wie diese zusammenspielen, um eine
komplexe Bewegung auszufiihren.

13
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Knapp zusammengefasst, beschrieb Gray die
Funktion des Unterkorpers in etwa folgender-
maflen: Sobald der Fuf§ auf dem Boden aufsetzt,
hat jeder Muskel des Unterkérpers eine Aufgabe.
Gesidfimuskulatur, vordere und hintere Ober-
schenkelmuskulatur arbeiten zusammen, um Fufi-,
Knie- und Hiiftgelenk zu stabilisieren und ein
Nach-vorne-Fallen zu vermeiden. Sie alle haben
die Aufgabe, die Bewegung der Gelenke zu ver-
langsamen beziehungsweise zu kontrollieren.
Die vordere Oberschenkelmuskulatur arbeitet
bei der Landung nicht als Kniestrecker, sondern
kontrahiert sich exzentrisch, um die Beugung
des Knies zu verhindern. Der hintere Ober-
schenkelmuskel dient nicht als Kniebeuger, son-
dern hat zwei andere Aufgaben bei der Landung:
Er verhindert Knie- und Hiiftbeugung. In der
Stiitzphase des Laufens arbeiten daher alle Mus-
keln der unteren Extremititen zusammen, um
eine Bewegung zu vermeiden, nicht um eine Be-
wegung auszufithren. Sie verlangern sich exzen-
trisch und verlangsamen damit die Beugung von
Fuf3-, Knie- und Hiiftgelenk.

Nach dem kontrollierten Aufsetzen des Fufles
wird die Streckung von Fuf3-, Knie- und Hiiftge-
lenk vorbereitet, und wieder arbeiten alle Muskel-

gruppen der unteren Extremitdten zusammen.
Nun hat die vordere Oberschenkelmuskulatur
nicht nur die Aufgabe, das Knie zu strecken, son-
dern sie unterstiitzt auch die Beugung des Fuf3-
gelenks und die Streckung der Hiifte. Man kann
also sagen, dass alle arbeitenden Muskelgruppen
in der ersten Millisekunde exzentrisch wirken,
um eine Bewegung zu stabilisieren. Dann arbeiten
sie konzentrisch, um Bewegung zu erzeugen.

Wenn Sie dieses Konzept der Bewegung verstan-
den haben, wird Thnen klar, dass ein Athlet, der
im Krafttraining die Beinstreckung am Gerit
trainiert, eine Bewegung ausfiihrt, die beim Ge-
hen oder Laufen nicht vorkommt. Er fithrt soge-
nanntes Open-chain-Muskeltraining aus. Open
chain (»offene Kette«) heif3t, dass der Fufd keinen
Kontakt mit dem Boden hat wie zum Beispiel
beim Beincurl. Wer dagegen den Muskel so rea-
lititsgetreu trainieren mochte, wie er auch ge-
braucht wird, der muss die Kette schliefSen und
den Fufl auf den Boden aufsetzen. Erst dann
werden alle Muskeln aktiviert, die an der Bewe-
gung beteiligt sind. Speziell bei Ubungen fiir die
Beine sind Open-chain-Bewegungen, die nur ein
einziges Gelenk isoliert bewegen, unfunktionell.

Zur Kontroverse des funktionellen Trainings

In den letzten zehn Jahren wurden vermehrt
neue Ansitze gesucht, Training funktionell zu
gestalten und so den Sportler vor Uber- oder
Fehlbelastung zu schiitzen. Eingeleitet wurde
diese Wende, wie so oft, von Physiotherapeuten.
Diesen folgten dann auch Trainer, Sportler und
schlieSlich die Sportartikelindustrie. Ein deutli-

ches Zeichen fiir die Wende war, dass viele Her-
steller von Kraftgeraten begannen, neues Trai-
ningszubehor zu produzieren, mit dem Sportler
ground-based (»am Bodenc) trainieren konnten.
Das bedeutet, dass sich die Fiifle wahrend der
Ubung auf dem Boden befinden und der Sport-
ler nicht im Liegen oder Sitzen in einen starren



Bewegungsablauf eingebunden ist. Auflerdem
kamen einfache Multipressen und Hantelbinke
auf den Markt. Sportler und Trainer nahmen die
Neuerungen an, und traditionelle Kraftgerite
verloren, insbesondere im Bereich des Leicht-
athletiktrainings, mehr und mehr an Populari-
tat.

Gleichzeitig entstand eine Diskussion dartiber,
wie funktionelles Training zu definieren ist: Die
Vorreiter des funktionellen Trainings vertraten
den Standpunkt, dass diese Trainingsform immer
stehend zu absolvieren sei und mehrere zu
trainierende Bereiche gleichzeitig ansprechen
miisse. Zahlreiche Trainer dagegen, die das Kon-
zept des Functional Training zwar eigentlich
guthieflen, unterstiitzten plotzlich Trainings-
formen, die auf den ersten Blick unfunktionell
wirkten. Die Anwendung solcher Trainingsfor-
men durch vermeintliche Anhinger des funk-
tionellen Trainings sorgte fiir einige Verwirrung.
Dabei ist die Ursache fiir diesen scheinbaren
Widerspruch simpel: Was als funktionell gilt,
hingt vom jeweiligen Trainingsziel ab. Stabi-
lisierende Ubungen miissen anders aussehen
als Ubungen, die die Beweglichkeit verbessern
sollen.

Die Hauptaufgabe vieler Muskelgruppen im
menschlichen Kérper ist die Stabilisation. Ubun-
gen fiir solche Muskelgruppen beinhalten oft
relativ einfache Bewegungen mit kleiner Bewe-
gungsamplitude, die die Muskeln kriftigen und
so die Gelenke stabilisieren. Doch diese Stabili-
sierungsaufgaben wurden von den um Funktio-
nalitat bemiihten Sportlern und Trainern haufig
iibersehen.

Die Hauptmuskelgruppen, die stabilisierendes
Training bendtigen, sind:

1. Tiefe Bauchmuskulatur (Musculus transver-
sus abdominis und Musculus obliquus inter-
nus abdominis)

2. Hiiftabduktoren und Hiiftrotatoren

3. Schulterblattstabilisatoren

Viele Trainer waren der Auffassung, dass Ubun-
gen fiir diese Bereiche in die Rehabilitation oder
Verletzungsvorbeugung gehoérten. Doch eine
stabile Hiifte beispielsweise verbessert nicht nur
die Funktion des Hiiftgelenks, sondern wirkt
sich ebenso positiv auf die Funktion von Knie-
und Fufigelenk aus. Manche Sportler miissen
zunichst die Hiiftabduktoren trainieren, um so
die Muskelgruppen zu aktivieren, die ihre Hiifte
stabilisieren.

Der amerikanische Fitnessexperte Mark Verste-
gen, der das Athletes’ Performance Institute ge-
griindet und das Trainingsprogramm Core Per-
formance entwickelt hat, bezeichnet dieses
Konzept als »Innervation durch Isolation« (iso-
lation for innervation): Manchmal miissen be-
stimmte Muskelgruppen isoliert werden, wenn
man ihre Funktion verbessern mochte. Hierzu
gehoren insbesondere die tiefe Bauchmuskula-
tur, die Hiiftabduktoren und die Schulterblatt-
stabilisatoren. Somit konnen vermeintlich nicht
funktionelle, da auf einen einzigen Muskel oder
eine Muskelgruppe beschrinkte Ubungen sich
positiv auf die Funktionalitat des gesamten Kor-
pers auswirken.

Die Funktion des Schultergelenks wird verbes-
sert, indem man an den Schulterblattstabilisato-
ren arbeitet. Wenn auch viele Athleten die Rota-
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torenmanschette umfassend trainieren, gibt es
nur wenige Ubungen fiir die Schulterblattstabili-
satoren. Doch eine starke Rotatorenmanschette
kann ohne starke Schulterblattstabilisatoren
keine gute Arbeit leisten, weil ihr die Stabilitat
fehlt. Im Training haben wir festgestellt, dass die
meisten Athleten zwar iiber eine gut ausgebil-
dete Rotatorenmanschette verfiigen, die Schul-
terblattstabilisatoren jedoch vernachlissigt ha-
ben. Aus diesem Grund lassen wir sie héufig
Ubungen fiir die Schulterblattstabilisatoren ab-
solvieren, auch wenn diese auf den ersten Blick
nicht funktionell erscheinen. Langfristig fiihrt
eine gute Ausbildung dieser Bereiche zu einer
verbesserten Leistungsfihigkeit des Schulterge-
lenks.

Auch in der Stabilisierung des unteren Riickens
sind die Physiotherapeuten Vorreiter. Bauch-
muskeltraining zur Stirkung der unteren Rii-
ckenmuskulatur ist natiirlich kein neues Kon-
zept, doch die Methoden hierzu werden stindig
weiterentwickelt. So haben Wissenschaftler in
Australien herausgefunden, dass zwei tiefe, die
Wirbelsdule stabilisierende Muskeln, der Trans-
versus abdominis und der Multifidus, bei Patien-
ten mit lang anhaltenden Schmerzen im unteren
Riicken zur Abschwichung neigen. Werden
diese Muskeln nicht wieder trainiert, ist mit im-
mer wiederkehrenden Riickenschmerzen zu
rechnen. Um die Funktion der Lendenwirbel-
siule zu verbessern, muss sie mit Isolations-
tibungen gestédrkt werden. Hierzu gehoren Kon-
traktionen der Bauchmuskulatur mit moglichst
kleiner Bewegungsamplitude.

Der Schliissel zu einem effektiven funktionellen
Training liegt darin, nicht zu einseitig zu den-

ken. Der Grofiteil der Ubungen sollte stehend
absolviert werden und mehrere Muskelgruppen
auf einmal ansprechen, aber gleichzeitig miissen
die wichtigsten stabilisierenden Muskeln in
Hiifte, Rumpf und Schulter mit Isolationstibun-
gen trainiert werden.

Ein weiteres Problem stellen multiplanare, also
auf mehreren Ebenen auszufithrende Bewegun-
gen dar, die in einer sportartspezifischen Posi-
tion eingeiibt werden. Befirworter dieser Form
des funktionellen Trainings begriiflen nimlich
auch den Einsatz von Zusatzgewichten wie
Kurzhanteln oder Gewichtsgiirteln, wahrend die
Wirbelsiule gebeugt ist und die Fiifle nicht ana-
tomisch giinstig gerade stehen. Das Absolvieren
solcher Ubungen wird damit begriindet, dass
diese Bewegungen im sportlichen Alltag der
Athleten regelmifiig vorkommen. Mit gezielten
Ubungen méchte man die Sportler auf Spiel-
und Wettkampfsituationen vorbereiten. Hier
sollte der Trainer abwégen, inwieweit er Bewe-
gungen, die im sportlichen Alltag vorkommen,
wirklich mit Zusatzgewichten im Kraftraum
imitieren mochte. Ein Baseballspieler zum Bei-
spiel beugt sich im Spiel regelméfiig hinunter,
um einen Ball zu erreichen. Thn mit gebeugter
Wirbelsdule und zusdtzlichen Gewichten Knie-
beugen machen zu lassen setzt seine Wirbelsdule
allerdings grofien Belastungen aus und kénnte
mehr schaden als niitzen. Doch wo ist die
Grenze zu ziehen zwischen sicherem und ge-
fahrlichem Training? Inwieweit sollten solche
Bewegungen, die im sportlichen Alltag vor-
kommen, auch im Kraftraum trainiert werden?
Unser Standpunkt heiflt klar: Wir gehen im
Kraftraum keine Risiken ein, nur weil bestimmte



Bewegungen in einer Sportart hiufig vorkom-
men. Wenn wir die Maximalkraft trainieren
(mit weniger als sechs Wiederholungen), ge-
fahrden wir auf keinen Fall unsere Gesundheit,
indem wir realititsnahe Korperhaltungen ein-
nehmen. Trainieren wir dagegen die Kraftaus-
dauer (mit zehn Wiederholungen oder mehr),
kann es vorkommen, dass wir Ubungen mit ge-
beugter Wirbelsdule ausfithren und dabei Ge-
wichtsgiirtel oder Kurzhanteln verwenden. Bei
der Wahl des Gewichts halten wir uns an die
Richtlinien des Physiotherapeuten Mike Clark
von der National Academy of Sports Medicine.
Er rit, bei Ubungen, in denen sich der Athlet
nach vorne lehnt oder seine Wirbelsdule beugt,
nicht mehr als zehn Prozent des eigenen Kor-
pergewichts aufzulegen. Diese Zahl scheint fiir
die meisten Athleten verniinftig zu sein. Nur bei
besonders schweren Sportlern kann es ratsam
sein, etwas weniger Gewicht zu wihlen.

Wenn Sie das Konzept des funktionellen Trai-
nings verstehen wollen, sollten Sie dariiber
nachdenken, wie und warum sich Athleten Threr
Sportart bewegen. Das Training soll dazu die-
nen, Bewegungsabldufe zu verbessern, nicht
blof3e Kraft aufbauen. Viele Athleten lehnen den
Einsatz von Krafttraining ab, weil sie dessen leis-
tungsfordernde Komponente fiir ihre Sportart
nicht nachvollziehen konnen. Sie akzeptieren
nur Trainingsformen, bei denen sie einen direk-
ten Zusammenhang mit der Leistung in ihrer
Sportart sehen. Die Aufgabe des Trainers besteht
also darin, dem Sportler den Sinn seines Trai-
nings zu vermitteln. Bewegungen auszufiihren,
die im sportlichen Alltag nicht vorkommen, hat
keinen Sinn. Daher muss ein Trainingspro-

gramm entwickelt werden, das die Sportler spe-
zifisch auf die Anforderungen ihrer Sportart
vorbereitet. Es miissen Ubungen ausgefiihrt wer-
den, die die Muskeln genau so trainieren, wie sie
im sportlichen Alltag gebraucht werden. Das ist
das Ziel des funktionellen Trainings.
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Bevor Sie sich Ihr personliches Trainingspro-
gramm zusammenstellen, miissen Sie die Anfor-
derungen Ihrer Sportart genau kennen. Bestim-
men Sie zunichst, ob Sie einen Ausdauersport
betreiben oder ob in Threr Sportart Kraft und
Schnelligkeit zdhlen. Bei den meisten Mann-
schaftssportarten sind vor allem Schnelligkeit
und Kraft wichtig. Auch viele Individualsportar-
ten, wie Tennis, Geréteturnen oder Eiskunstlauf,
gehoren in diese Gruppe. Die besten Athleten
dieser Sportarten sind extrem schnell und wen-
dig und fiithren ihre Bewegungen besonders ef-
fektiv aus. Ihrer Schnelligkeit und Kraft verdan-
ken diese Sportler ihren Erfolg — und nicht ihrer
Ausdauer oder Beweglichkeit.

In den frithen 1980er-Jahren haben Profis und
hochklassige Amateurmannschaften leider hau-
fig die falschen Fachleute nach Moglichkeiten
der Leistungsverbesserung gefragt. Sie arbeite-
ten mit Trainingswissenschaftlern zusammen,
die in der Regel aus dem Ausdauersport kamen
und nur wenig Erfahrung im Bereich der Kraft
und Schnellkraft hatten. Die Trainingswissen-
schaftler gingen damals nach diesem einfachen
Schema vor:

1. Leistungsdiagnostik des Spielers
2. Auswertung der Ergebnisse

3. Anwendung der Ergebnisse im Training

Mit dieser einfachen Methode glaubte man die
schwierige Aufgabe erfiillen zu kénnen, die Leis-
tungen von Sportlern der verschiedensten Sport-
arten zu verbessern. Doch der Ansatz hatte viele
Defizite, und noch zwanzig Jahre danach leiden
viele Sportler unter inaddquatem Training.

Ein damals gingiger Ausdauertest, bei dem die
aerobe Leistungsfihigkeit und die Sauerstoffauf-
nahmekapazitit (VO,) getestet wurden, fiihrte
bei den meisten Athleten zu dem Ergebnis, dass
sie tiber schlechte Ausdauerwerte verfiigten.
Allerdings wurden diese Tests in der Regel auf
einem Fahrradergometer durchgefiihrt, auch
wenn die zu testenden Sportler sonst nie auf
dem Fahrrad trainierten. Sie wurden also in
einer Sportart getestet, die ihnen véllig fremd
war. Aus den schlechten Testergebnissen zog
man den Schluss, dass die Athleten nicht fit ge-
nug waren und man jhre maximale Sauerstoff-
aufnahmefihigkeit (VO,max) erhéhen miisse,
um zugleich ihre Leistungsfahigkeit zu erhdhen.
Dahinter steckte die Erkenntnis, dass ein Spieler
mit einer hoheren Sauerstoffaufnahmefihigkeit
weniger schnell ermiidet und sich nach der Be-
lastung schneller regeneriert. Diese Zusammen-
hinge sind in der Tat wissenschaftlich erwiesen.
Dennoch ist dieser Denkansatz fiir Sportarten
mit dem Schwerpunkt Kraft und Schnelligkeit
aus mehreren Griinden nicht zielfithrend:

O Athleten, die in ihrer Sportart iiberwiegend
die schnell kontrahierenden Muskelfasern
nutzen, haben in aller Regel schlechte Aus-
dauerwerte. Diese Werte zu verbessern, ohne
dabei an Schnellkraft einzubiiflen, ist kaum
moglich.

O Gut trainierte Athleten einer Sportart, in der
es viele Unterbrechungen gibt (zum Beispiel
alle Mannschaftssportarten), haben mitunter
schlechte Werte, wenn ihre Herz-Kreislauf-
Funktion bei kontinuierlicher Belastung ge-
testet wird. Dies gilt umso mehr, wenn der
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Test auf einem Sportgerit ausgefithrt wird,
das sie sonst nicht nutzen.

O Training mit konstanter, lang andauernder
Ausdauerbelastung kann einen explosiven
Sportler seiner Schnellkraft berauben. Wenn
er Explosivitit und Schnelligkeit verliert,
nimmt seine sportartspezifische Leistungs-
fahigkeit ab.

O Schnellkraftsportler entwickeln nicht selten
Uberlastungsschéiden, wenn sie umfangrei-
ches Ausdauertraining absolvieren.

Der Einsatz von Gerdten im Herz-Kreislauf-
Training ist problematisch. Wenn dem Sportler
der Bodenkontakt fehlt und die Hiifte im Bewe-
gungsablauf nicht gestreckt wird, kann es schnell
zu Verletzungen kommen.

Auf jeden Fall sollte ein Sportler sportartspezi-
fisch trainieren: Der Radfahrer fihrt Rad, der
Ruderer rudert, der Sprinter lauft auf dem Bo-
den, und ein Sportler, der springen muss, trai-
niert Sprungbewegungen.

Trainingswissenschaftler haben in der Vergan-
genheit das Pferd von der falschen Seite auf-
gezdumt. Wenn die vermeintlichen Schwiéchen
eines Sportlers in seiner Sportart nicht leistungs-
entscheidend sind, miissen sie auch nicht aus-
gemerzt werden. Wer versucht, die Ausdauerfi-
higkeit eines Schnellkraftsportlers zu verbessern,
der reduziert gleichermafien seine Schnellkraft-
fahigkeit. Stattdessen sollte an den Stirken des
Sportlers gearbeitet werden. Dies trifft insbeson-
dere fiir das Training von jungen Sportlern zu.
Sie sollten zunichst ihre Kraft und Schnelligkeit
verbessern und nicht die Kondition.

Verbessern Sie die Fahigkeiten, die lhre

Sportart fordert

1986 erschien mit The Charlie Francis Training
System ein Schliisselwerk zum Tempotraining
(im Jahr 2000 wurde das Buch unter dem Titel
Training for Speed neu herausgegeben). Darin
beschrieb Francis die physiologischen Eigen-
schaften eines Sprinters und zog hieraus Schliisse
fiir ein Training, das diese Leistungsmerkmale
verbessert. Seit dem Erscheinen des Buches bil-
den diese Ausfithrungen die Basis unserer Trai-
ningsprogramme.

Francis trainierte nicht nur den Olympiasieger
Ben Johnson - dessen sportlicher Erfolg spéter

leider in ein schlechtes Licht geriet —, sondern
arbeitete auch mit zahlreichen kanadischen
Sprintern zusammen. Kanada ist nicht gerade
die Heimat der Sprinter, doch Francis brachte in
diesem schwach besiedelten Land mit seinem
ungiinstigen, kalten Klima zahlreiche Weltre-
kordhalter hervor. Seine Athleten gewannen
Medaillen bei Weltmeisterschaften, den Com-
monwealth Games und auch bei den Olympi-
schen Spielen.

Francis hatte einen einfachen und logischen
Weg gefunden, Sprinter richtig zu fordern. Er



vertrat die Auffassung, dass im frithen Jugend-
alter (13 bis 17 Jahre) der Schwerpunkt des Trai-
nings auf Kraft und Schnelligkeit gesetzt werden
miisse, damit der genetisch bedingte Anteil an
weiflen Muskelfasern (das sind schnell kontra-
hierende Muskelfasern, die fiir schnelle, explo-
sive Bewegungen zustindig sind) erhalten bliebe.
Diese Trainingsform bewirke auflerdem eine
Umwandlung von im Ubergang befindlichen
Muskelfasern zu schnellen Muskelfasern (auch
FT- oder Fast-Twitch-Muskelfasern genannt).
Ausdauertraining sollte hingegen nur begrenzt
eingesetzt werden, um eine Umwandlung von
weiflen in rote Muskelfasern (das sind langsam
kontrahierende ST- oder Slow-Twitch-Muskel-
fasern, die fir Ausdauerbelastungen zustindig
sind) zu verhindern.

Intensives Ausdauertraining, so Francis, setze
die Schnellkraftentwicklung des Athleten aufs
Spiel. Sehr schnell kénne so aus einem Sprinter
ein Ausdauersportler werden - aber in aller Re-
gel ist das nicht das Ziel.

Zuallererst kommt es daher darauf an, die An-
forderungen zu bestimmen, die in der jeweiligen
Sportart iiber den Erfolg entscheiden. Dann
muss ein Trainingsprogramm entwickelt wer-
den, das genau diese Fihigkeiten verbessert.
In der Vergangenheit haben Trainingswissen-
schaftler immer wieder versucht, die Ausdauer
von Schnellkraftsportlern zu erhéhen, um deren
Leistungs- und Regenerationsfihigkeit zu stei-
gern. Sie argumentierten, dass Fuflballspieler
wihrend eines Spiels durchschnittlich sieben bis
acht Kilometer liefen, Tennisspieler zwei Stun-
den oder linger auf dem Platz stehen wiirden.
Das ist natiirlich richtig, doch in welcher Ge-

schwindigkeit und in welcher Zeitspanne be-
wegen sich diese Sportler? In welchem Verhilt-
nis wechseln Stehen und Laufen sich ab?
Entscheidend ist doch die Tatsache, dass weder
in einem Fuflballspiel noch in einem Tennis-
match kontinuierliche Laufintensititen gefor-
dert sind. Ausdauertraining verkiirzt demnach
zwar die Regenerationszeit des Athleten, seine
sportartspezifische Leistungsfihigkeit aber bleibt
unverindert.

Wie also muss ein Fuflballspieler trainieren?
Dieser lauft zwar acht bis zehn Kilometer wih-
rend eines Spiels, doch wird diese Laufarbeit auf
90 Minuten (effektive Laufzeit 60 Minuten) ver-
teilt und ist in keiner Weise als kontinuierlich zu
bezeichnen. Der Fufballspieler joggt, sprintet
und geht abwechselnd. Jeder Sportler kann acht
Kilometer in anderthalb Stunden laufen. Tatséch-
lich schaffen die meisten Leute, sogar wenn sie
nur flott spazieren, acht Kilometer in 90 Minu-
ten. Entscheidend ist hier, dass gute Spieler auch
nach zwei Stunden noch extrem beschleunigen
und abstoppen kénnen und dabei stets die Kor-
perkontrolle behalten. Diese Fahigkeiten miissen
trainiert werden: wiederholtes Beschleunigen
und Abstoppen. Wer im Spiel regelmiflig zehn
Meter sprinten muss und zwischen den Sprints
40 Sekunden Pause hat, muss genau diese Ubungs-
form in seinen Trainingsplan einbeziehen.

Jede Sportart lasst sich auf diese Weise analysie-
ren: Schauen Sie sich ein Spiel an. Beobachten
Sie die besten Athleten Ihrer Sportart, und ach-
ten Sie dabei nicht darauf, was diese nicht kén-
nen, sondern finden Sie heraus, wo ihre Stirken
liegen.
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Um Thre eigene Sportart zu analysieren, sollten
Sie sich folgende Fragen stellen:

O Muss ich in meinem Sport sprinten oder
springen? Wenn ja, dann muss ich die Kraft
meiner unteren Extremitédten trainieren. Hier-
zu gehoren insbesondere Ubungen, die ein-
beinig ausgefiihrt werden.

© Wie lange dauert ein Spiel beziehungsweise
ein Wettkampf? Habe ich Pausen, und wenn
ja, wie lang sind diese?

O Befinde ich mich die ganze Zeit tiber auf dem
Feld, dem Eis, der Bahn beziehungsweise
dem Platz?

© Wie oft muss ich sprinten oder joggen, und
wie lange dauert ein Lauf- beziehungsweise
Sprintintervall? Kommt es vor, dass ich lin-
gere Zeit am Stiick joggen muss (mehr als
fiinf Minuten). Wenn nein, weshalb sollte ich
das dann trainieren?

© Zihle ich mit meiner Sprint- und Kraftfihig-
keit zu den besten zehn Prozent in meiner
Sportart? Um dies festzustellen, machen Sie
diesen Test: Kénnen Sie als Sportler 10 Meter
unter 1,8 Sekunden laufen (bei elektronischer
Zeitmessung) und an Ort und Stelle mehr als
86 cm in die Hohe springen? Konnen Sie als
Sportlerin 10 Meter unter 2 Sekunden laufen
und hoher als 63 cm springen? Wenn Sie
diese Frage mit Nein beantworten miissen,
dann sollten Sie an Threr Schnellkraft arbei-
ten.

Schnelligkeit und Kraft sind in den meisten
Sportarten entscheidende Komponenten. An
diesen Fahigkeiten miissen Sie arbeiten, wenn
Sie Thre sportartspezifische Leistungsfihigkeit
verbessern wollen. Ausdauer steht hier hin-
tenan. Kraft und Schnelligkeit zu trainieren dau-
ert Jahre, Ausdauer entwickelt man in wenigen
Wochen. Bedenken Sie diesen Grundsatz, wenn
Sie Thren Trainingsplan festlegen.



