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1. Informationen zum Thema

Functional Training

Functional Trainings ist derzeit der Trend in der Fitnessbranche. Uberall sind Beitrage
zu dem Thema zu finden und das Angebot an speziellen Trainingsgeréten steigt stan-
dig an.

Functional Training der neue Fitnesstrend, der nicht nur einzelne Muskeln, sondern
den gesamten Kdrper fordert und trainiert.

Ins Deutsche Ubersetzt bedeutet der Begriff ,zweckmallige Leibestibungen®. Viele der
Ubungen sind schon lange und nicht nur aus dem Leistungssport bekannt.

Immer mehr Fitnessstudios bieten ihren Kunden auf extra geschaffenen Freiflachen
das Training mit dem eigenen Kdrpergewicht oder Hilfsmitteln wie Rundhanteln und
Medizinballen an. Aber nicht nur in den Fitness-Studios, auch im selbst organisierten
Freizeitsport wird dieses Training immer beliebter.

Seine Wurzeln hat das Functional Training im Athletiktraining des Hochleistungssports.
Ziel ist, den/die Profisportler/-in fir das Training und den Wettkampf belastbarer zu
machen, die Verletzungsgefahr zu verringern und die Leistungsfahigkeit zu verbessern.
Statt einzelne Muskeln isoliert zu trainieren, werden ganze Muskelgruppen in Kombina-
tion mit komplexen Bewegungsablaufen gefordert.

Was ist Functional Training eigentlich?
Kniebeugen statt Kraftmaschine ?
Medizinballe statt Kraftmaschinen?
Weniger Muskelpakete - mehr Gesundheit !

Ein Kennzeichen fiir Functional Training sind die vielfaltigen Ubungen mit dem eige-
nen Koérpergewicht. Ein Beispiel sind Kniebeugen und Ausfallschritte. Zu Beginn macht
der/die Sportler/-in die Kniebeuge in der gehaltenen Version mit dem Ricken an der
Wand. Dann folgt das Training frei stehend und schlief3lich auf einer instabilen Unterla-
ge. Dabei kann zusatzlich einen Ausfallschritt gemacht werden. Weitere Steigerung
Kniebeugen auf nur einem Bein. Dann kommen Kurzhanteln dazu. Die Langhantel mit
oder ohne Gewichtsscheiben ist ein beliebtes Hilfsmittel, das im Training eingesetzt
werden kann. An der Decke oder der Wand werden haufig Schlingen befestigt. Das
sind gut zwei Meter lange Seile mit Handgriffen. Mit den Armen lassen sich z. B. Ru-
derbewegungen ausfiihren. In diese Schlingen kénnen auch die FulRe eingehangt und
Ubungen im Stiitz durchgefuihrt werden. Beim Einsatz von Kettlebells (Kugelhanteln)
kommt die Schwungkomponente hinzu. Der/die Sportler/-in geht in die Kniebeuge, die
Kettlebell zwischen seinen FiRRen. Die Kettlebell am Griff halten. Mit der Beinstre-
ckung und schwingt die Kugel vor den Koérper, Arme bis 90°Winkel zum Oberkdrper
heben. Im Vordergrund steht aber das Training mit dem eignen Kdrpergewicht. Die
Lalten” Liegestitz und Klimmziige kommen wieder zu Ehren. Wechselnde Armhaltun-
gen und Ausgangspositionen schaffen einen immer héheren Anspruch an Koérperbe-
herrschung und Kratft.
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Im Functional Training steht nicht das Wachstum der Muskulatur im Vordergrund, son-
dern die Verbesserung der Leistungsfahigkeit sowie die Reduktion der Verletzungsan-
falligkeit. ,Die Muskeln kommen schon von alleine* lautet der Spruch von Michael
Boyle, Autor des Buches ,Functional Training“. Das Training will keine Muskelmasse
aufbauen, sondern den Kérper stabilisieren und fit fir den Alltag und die sportliche Be-
lastung des Freizeitsportlers machen. Mit der Verbesserung der Trainingsleistung wer-
den die Ubungen immer anspruchsvoller. Die genutzten Gerate sind dann haufig ,alt-
bekannt in neuer Verpackung®.

So sinnvoll die Art des Trainings ist muss auch auf Gefahren hingewiesen werden.
Grundsatzlich sollten sich Einsteiger/-innen von qualifizierten Ubungsleiter/-innen und
Trainer/-innen in die einzelnen Ubungen einweisen lassen. Effizient ist das Training nur
dann, wenn der/die Freizeitsportler/-in den eigenen Korper beherrscht und richtig ein-
setzen kann. Functional Training fordert auch den Kopf und die Kérperwahrnehmung.
Die Ubungen im sind haufig komplex und anspruchsvoll, ein/e Anfanger/-in kann
schnell Uberfordert werden. Der Kérper muss zunachst auf die bevorstehende Belas-
tung vorbereitet werden, erst dann kann er die Ubungen sauber bewaltigen. Wichtig fiir
Ubungsleiter/-innen oder Trainer/-innen ist es, die Trainingsprinzipien zu beachten.
Gerade wenn mit ,Anleitungen aus dem Internet” Gber YouTube oder freeletics.de trai-
niert wird, kann es schnell zu Uberlastungen und somit zu Verletzungen kommen.

Funktionelles Gruppentraining und Sportler/-innen individuell fordern geht das?
Grundsatzlich ist es moglich, mit Sportler/-innen ihre Fitness- und Gesundheitsziele im
Gruppentraining zu erreichen. Das Fitnesstraining sollte funktionell — also auf den ein-
zelnen Trainierenden — ausgerichtet und steuerbar sein. Die Anleitung und die Korrek-
turen, die Abstufung der Ubungen sollte so auf jeden Teilnehmenden angepasst sein,
dass sich niemand verausgabt, sondern ein strukturiertes und zielgerichtetes Training
absolviert.

Functional Training kann super leicht Outdoor durchgefiihrt werden. Es werden kaum
Gerate benottigt, es gentigt eine Treppe oder ein Geléander. Ideal wenn es in der Nahe
schwere Aste oder Steine gibt. Dann reicht es vollkommen aus, wenn die Ubungsleite-
rung ein paar Therabéander dabei hat.
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Freeletics

Freeletics ist ein Fitnessprogramm, das seit 2012 von einem gleichnamigen Unterneh-
men angeboten wird. Dabei werden Ubungen aus dem Bereich des Functionell Trai-
nings mit Laufeinheiten aus dem Ausdauertraining kombiniert. Leistungsindikator ist die
Zeit, die bei korrekter Ausfiihrung fiir die Durchfiihrung aller Ubungen benétigt wird.
Ziel ist, die athletischen Fahigkeiten Schnelligkeit, Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer
zu starken. Es wird keinerlei Ausriistung bengtigt, es wird nur das eigene Korperge-
wicht genutzt. Das Training kann Uberall durchgefuhrt werden, Ublich sind jedoch Bolz-
platze, Parks oder Outdoor-Fitness-Parcours Freeletics unterscheidet zwischen soge-
nannten ,Exercises”, einzelne Ubungen und kompletten ,Workouts*, eine Kombination
mehrerer Ubungen. In beiden Fallen muss eine bestimmte Anzahl an Wiederholungen
durchgefuhrt werden. Festgeschriebene Regeln legen die einzelnen Schritte der Be-
wegungsablaufe fest und sorgen dadurch fur die Vergleichbarkeit der sportlichen Leis-
tungen. Alle Ubungen bei Freeletics basieren auf dem Prinzip des Functionell Trai-
nings.

Die Teilnehmer/-innen missen sich anmelden und erhalten dann ein personalisiertes
Trainingsprogramm per Webseite oder Handyapp.

Das Training beginnt mit einer Aufwarmphase und schliel3t ab mit Stretching. Das Trai-
ning kann aus Laufen, Sprints, Workouts oder einer Kombination dieser Elemente be-
stehen.

Die einzelnen Einheiten des Trainings bestehen aus Komplettworkouts. Diese umfas-
sen mehrere Ubungen und haben einen griechischen Gotternamen. Der Zeitfaktor gilt
als zentrales Leistungskriterium und ermdglicht es dem Trainierenden, seine eigenen
Fortschritte zu messen und seine Leistung mit anderen im Netz zu vergleichen. In der
Regel dauern die Workouts 15 bis 60 Minuten und werden zwei- bis sechsmal die Wo-
che absolviert.

Ziel ist die eigene Leistungsfahigkeit zu steigern, indem regelmafig die bisherige per-
sonliche Bestleistung uUbertroffen wird. Es werden nur Leistungen gewertet, bei denen
alle Wiederholungen exakt so ausgefiihrt werden, wie es das Regelwerk ver-

langt. Dadurch kénnen sich die Sportler untereinander messen und vergleichen. So-
wohl beim Gruppentrainings als auch Uber frei zugangliche ,Leaderboards".

Die Free Athletes, wie sie sich bezeichnen organisieren sich in aller Welt zu Trainings-
gruppen, die sich in der Regel an 6ffentlichen Platzen treffen, um dort gemeinsam zu
trainieren.

Freeletics verzeichnete laut Unternehmensangaben im Jahr 2014 mehr als 2 Million
Athletinnen und Athleten weltweit und wird in Uber 140 Landern praktiziert.
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2. Literatur und Medien

Autor: Michael Boyle

Functional Training: Bewegungsablaufe perfektionieren - Muskelgruppen starken - in-
dividuelle Schwéachen beheben

Riva Verlag 2010

ISBN-10: 3868830286

Autor: Gray Cook

Der perfekte Athlet: Spitzenleistungen durch Functional Training
Riva Verlag

ISBN-10: 3868830219

Autor: Hartmut Humburg

~smart Muscle — Das Training fir kraftige und intelligente Muskeln®

Meyer & Meyer Verlag 2013

ISBN: 978-3-89899-797-3

Kdrperliche Fitness hat viele Dimensionen und Facetten. Dazu zahlen die Kraft, die
Masse, die Beweglichkeit der Muskeln ebenso wie die Koordination. Begeben Sie sich
auf den Weg zu einer neuen intelligenten Fitness.

Autor: Mark Verstegen

.core Performance”

Riva Verlag Miinchen 2006

In dem Buch wird dargestellt, wie das Kérperzentrum — der Core — gestarkt wird, Be-
wegungsablaufe werden perfektioniert, Muskeln aufgebaut. Das Verletzungsrisiko wird
gesenkt, die Koordination, das Gleichgewicht und das Reaktionsvermdgen werden
verbessert. Ein Programm fiir verbesserte Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat

Webportale

Artikel in Spiegel.de
http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/functional-training-fitness-trend-mit-
uebungen-fuer-den-ganzen-koerper-a-963240.html

www.functional-training-magazin.de

www.freeletics.de

www.bodyweightexercises.de

www.youtube.com/watch?v=CsuB-dpBWT8
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