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VORWORT

Liebe Leserin,

in meiner Jugend war ich begeisterte Hockeyspie-
lerin. Damals konnte ich mir noch nicht vorstel-
len, dass es auch eine andere Art zu trainieren
gibt als auf einem Feld und im Team. Doch wenn
man erwachsen wird und plétzlich im Berufsle-
ben steht, bleibt keine Zeit mehr flr ein vierstin-
diges Training zweimal pro Woche zu einer festen
Zeit. Es sind andere Alternativen gefragt, die
sowohl eine zeitliche Flexibilitat gewahrleisten als
auch effektiv sind. Meine erste Losung war, so oft
wie moglich Joggingrunden durch den Wald zu
drehen. Aber schnell musste ich feststellen, dass
mich solche Laufrunden zunehmend langweilten.
Ich merkte zwar, dass dadurch meine Ausdauer-
fahigkeit erhalten blieb, aber um Kalorien zu ver-
brennen und meine Muskulatur zu kréftigen, half
mir ein reines Cardiotraining nur bedingt weiter.

Als ich Mutter wurde, veranderte sich mein Korper
und ich hatte noch weniger Zeit fir meinen Sport.
Doch nur wenige Monate spater griindeten mein
Mann und ich Mrs. Sporty. Wir waren auf der
Suche nach einem Trainingskonzept, mit dem
Frauen ihre Ziele in nur 30 Minuten zwei- bis
dreimal pro Woche erreichen konnten: So fihrten
wir 2004 das Zirkeltraining ein. Unsere Kundinnen
waren begeistert - und ich auch. Endlich hatte
auch ich eine Losung fur mich gefunden: die
perfekte Kombination aus Krafttraining und Aus-
dauer, mit vollig flexibler Zeiteinteilung. Schnell
stellte ich Veranderungen an meinem Korper fest,
die Muskeln wurden kréaftiger, formten sich —ich
flhlte mich in meinem Korper wieder wohl.

Seit dieser Zeit beschéftige ich mich standig mit
der Frage, wie Frauen am effizientesten und effek-
tivsten trainieren konnen, um ebenfalls positive
Verdnderungen an ihrem Korper wahrzunehmen
und sich wohlzuftihlen. Ein solches Training

hat nicht nur einen positiven Effekt auf unseren
Korper, sondern auch auf unseren Geist und
unser allgemeines Wohlbefinden. Den Einklang
von Korper und Geist, der sich mit regelmaligem
Sport einstellt, halte ich flr unser Leben ebenso
wichtig wie die Erfillung der Grundbedurfnisse
Essen und Schlafen.

Mich hat der Sport in allen Phasen meines Le-
bens immer gestitzt. Egal, ob es um den Beruf,
die Familie, die Beziehung oder meine eigenen
Anspriche an mich und mein Leben ging. Diesen
Anspruch mochte ich gern an meine Kundinnen
weitergeben, indem ich standig Uberlege, wie ein
Training noch effektiver gestaltet werden kann.
Denn ich selbst merke auch, wie sich mein Kérper
standig verandert. Aber vor allem reagiert jeder
Korper unterschiedlich. Deshalb ist es mir wichtig,
Ubungen und Trainingsplane individuell und des-
halb auch abwechslungsreich zu gestalten. Sie
sollen zu uns, aber auch zu der Situation, in der
wir uns befinden, passen. Abwechslung macht
nicht nur mehr Spalf3, ist spannend und tut dem
Kopf gut, sondern hat noch eine andere wichtige
Bedeutung: Sie ist fir den Kérper enorm wichtig,
damit erimmer wieder gefordert und geférdert
wird. So wird ein regelmaRiges Training viel einfa-
cher zu einer Gewohnheit.



Individualitat, Abwechslung und stetige Weiter-
entwicklung sind also ein Garant fur viel Spaf
und vor allem fur Erfolg, was zusammen dazu
fuhrt, dass wir uns in unserem Korper wohlfihlen.
Aber welches Training erfllt diese Anforderun-
gen? Ich habe die Antwort fir mich gefunden:
Funktionelles Training kann all dies leisten. Es
bietet eine grofbe Auswahl an Ubungen fur jedes
Fitnessniveau, es gibt mir die Chance, mich stan-
dig weiterzuentwickeln, egal welche gesundheitli-
chen Anforderungen ich gerade habe oder welche
aktuellen Vorlieben. Und ich kann es Uberall und

VORWORT

jederzeit durchfihren — entweder in einem mei-
ner Mrs.-Sporty-Clubs oder auch zu Hause.

Mit funktionellem Training habe ich mehr fir mich
und meinen Korper erreicht als ich jemals zu
traumen gewagt hatte. Ich mag mich und meinen
Korper und stecke voller Energie — und das win-
scheich jeder Fraul

lhre

Valerie Bonstrom
CEO Mrs. Sporty
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In den letzten Jahren hat sich das funktionelle
oder auch Functional Training zu einem Fit-
nesstrend entwickelt, der aus keinem Fitnessstu-
dio, keinem Rehazentrum und auch nicht mehr
aus dem Leistungssport wegzudenken ist. Doch
funktionelles Training ist weit mehr als nur ein
Trend. Im Functional Training werden diejenigen
Bewegungen trainiert und geférdert, die auch den
natlrlichen Fahigkeiten des Korpers entsprechen:
Springen, Ziehen, Drlicken etc. Dazu brauchen wir
keine dicken Muskeln, denn funktionelle Bewe-
gungen liegen in unserer Natur. Auch wenn man
es manchmal nicht glauben mag: Der Mensch

ist ein Bewegungstier und unser Korper auf ein
Leben mit Bewegung programmiert. In unserer
heutigen Zeit ist aber ein bewegtes Leben kaum
noch mdglich, verbringen wir doch einen grofen
Teil des Tages im Sitzen. Ob in der Arbeit, auf dem
Weg dorthin oder eben auch im Fitnessstudio:
Meist wird an den Geréaten leider im Sitzen trai-
niert. Es durfte klar sein, dass eintdniges Muskel-
training an Maschinen wenig mit funktionellen
Bewegungen zu tun hat. Deshalb verwundert es
nicht, dass Functional Training zunehmend auf
Begeisterung stolst, vor allem bei Frauen. Denn
diese Art von Bewegung macht Spaft und bringt
Power fiir den Alltag. Und gerade fUr uns Frauen
ist es wichtig, fit fir diesen Alltag zu sein. Ob es
nun gilt, die Einkaufe hoch in die Wohnung zu
schleppen, mit den Kindern durch den Garten zu
toben oder den Haushalt in Schuss zu halten: Wir
mussen im Alltag viel leisten und daftir brauchen
wir einen gesunden Geist in einem fitten und
gesunden Korper.

Sie steckt in uns allen: Bewegung
Der Mensch ist grundsatzlich fur Bewegung
gemacht. Unsere gesamte Genetik ist darauf
ausgerichtet, und das schon seit Tausenden von
Jahren. Vor etwa 100.000 Jahren hat sich der
aufrechte Gang des Homo sapiens, so wie wir ihn
heute kennen, gegenliber den anderen Lebewe-
sen, wie zum Beispiel dem Neandertaler, durch-
gesetzt. Viele moderne Errungenschaften unserer
heutigen Zeit lassen uns die grundlegendsten
Bewegungen nur noch minimal ausfihren - statt
Treppen zu steigen nutzen wir Lift oder Rolltrep-
pe, statt mit dem Fahrrad zu fahren steigen wir
ins Auto. Oft fehlt deshalb die Motivation, sich
funktionell zu bewegen. Da die Konditionierung
auf Bewegung jedoch in uns steckt, bekommen
wir den Bewegungsmangel oft schmerzhaft zu
spuren. Viele der sogenannten Volksleiden wie
Ruckenschmerzen oder Verspannungen sind auf
das nicht funktionelle Nutzen unseres Korpers
zurlckzufthren.

Doch die Auswirkungen reichen weit Gber den
anatomischen Bereich hinaus. Bewegungs-
mangel wirkt sich auch negativ auf alle anderen
Systeme wie Hormonhaushalt, Bindegewebe,
Stoffwechsel, Muskulatur, Herz-Kreislauf-System
und nattrlich die Psyche aus. Das Gute ist jedoch,
wir befinden uns nichtin einer Einbahnstrafe,
sondern kénnen selbst aktiv werden. Das Zau-
berwort heif’t: Regelmaliigkeit. Zwei- bis dreimal
Sport pro Woche reichen vollig aus. Tagliche
moderate Bewegung von 30 Minuten halt den
Korper zusatzlich in Schwung, wie etwa ein
langer Spaziergang oder eine kleine Tour mit dem
Fahrrad. Es ist jedoch vor allem ein aktiver Alltag,
in den wir standige Bewegung integrieren sollten
und die unserem Kérper ebenso nutzt, ganz nach



dem Motto ,Wer rastet, der rostet“. Gerade in der
zweiten Lebenshalfte hilft uns Bewegung, lange
selbststandig zu bleiben, damit wir im Alter noch
aktivam Leben teilhaben kénnen.

Der Begriff ,functional” bedeutet Ubersetzt so viel
wie ,zweckmafig®. Das Training soll demnach
eine bestimmte ,,Funktion® erfillen, die uns aus
unserem Alltag als Mutter, berufstatige Frau oder
Sportlerin bekannt ist. Es bereitet unseren Korper
also auf die alltéglichen Bewegungen vor. Wer an
Geraten trainiert, wird diese Bewegungen so nie
in der Realitat umsetzen. Der Nutzen ist, neben
dem rein asthetischen Aspekt, relativ gering.
Funktionelles Training bereitet den Korper jedoch
auf die tatsachlichen physischen Herausforde-
rungen des Lebens vor, weil dabei ganze Muskel-
schlingen und komplexe Bewegungen trainiert
werden. Stellen Sie sich vor, Sie tragen lhre
schweren Einkaufstaschen die Treppen hinauf bis
in den dritten Stock. Diese Bewegungen fordern
Ihren ganzen Korper. Beine und Gesals driicken
Sie kraftvoll die Treppen nach oben. lhre Bauch-
und Rickenmuskulatur stabilisiert Sie von allen
Seiten, denn beim Treppensteigen mussen Sie
von Stufe zu Stufe einbeinig ausbalancieren. lhre
Arme und Schultern arbeiten gemeinsam, um die
Taschen an Ihren Handen nach oben zu bugsie-
ren. Bei jedem Schritt bendtigen Sie eine gewis-
se Beweglichkeit in der Hufte, den Knien und

den Sprunggelenken, um die nachste Stufe zu
nehmen. Diese gerade beschriebene alltagliche

Functional Training -
und was sich dahinter verbirgt

Bewegung erfordert ein hohes Malt an muskula-
rer Koordination, Kraft, Stabilitdt, Mobilitat und
Bewegungsokonomie. Diese Komponenten gilt es
zu trainieren, um die taglichen Belastungen spie-
lerisch und effizient zu meistern. Dass dabei auch
noch straffe Muskeln entstehen, ist ein positiver
Nebeneffekt dieses besonderen Trainings.

Fit fir den Alltag zu bleiben beziehungsweise

zu werden, ist das oberste Ziel im Functional
Training. Die Ubungen kraftigen, stabilisieren und
mobilisieren und vereinen so alle Dimensionen
von Fitness. Weil Sie keinerlei Gerate bendtigen,
sondern einfach mit Ihrem eigenen Korperge-
wicht loslegen kdnnen, lasst sich das Training
hervorragend in den Alltag integrieren, um mit
minimalem Zeitaufwand den maximalen Erfolg zu
erzielen. Und da Sie keine eintdnigen geflihrten
Bewegungen an Geraten absolvieren, ist das Trai-
ning unglaublich abwechslungsreich und baut
keine Einstiegshirden auf.

Kraft

Schnellkraft Ausdauer

Functional
Training

Koordination Beweglichkeit

Functional Training vereint alle Dimensionen von

Fitness.

11
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Die natirlichen Grundbewegungsformen kom-
men in fast allen Sportarten vor und begleiten uns
durch den Alltag. Sie machen uns aber auch das
Leben schwer, wenn sie wegen einer Verletzung
oder Erkrankung nicht mehr moglich sind. Ob
Physiotherapie, Fitnesssport oder Leistungssport,
ob Reha, Pravention oder Wettkampf: In den
letzten Jahren wird in fast allen Bereichen immer
mehr Wert auf funktionelles Training gelegt. Auf
der Grundlage der bis dato gemachten Erfah-
rungen und neuer Erkenntnisse durfte wohl kein
Training langfristig erfolgversprechender sein.

Wer in die Welt des Functional Training eintaucht,
wird merken, dass neben dem Stabilitats- auch
das Mobilitatstraining wieder ,.in“ ist - und das
vollig zu Recht! Denn das richtige Verhaltnis zwi-

schen Mobilitat und Stabilitat ist fir viele Bewe-
gungen im Alltag und im Sport ausschlaggebend.
Eine Verschiebung dieses Verhaltnisses, sei es
nun zugunsten der Stabilitat oder der Mobilitat,
fahrt zu einer schlechteren Ausfihrung der Bewe-
gungen und zu einer erhéhten Verletzungsgefahr.
Doch wovon sprechen wir Gberhaupt, wenn von
Stabilitdt und Mobilitat die Rede ist?

Stabilitat beschreibt die Fahigkeit, ein Gelenk
unter Belastung oder in Bewegung zu kontrol-
lieren und kann also sowohl statisch als auch
dynamisch sein.

Mobilitat beschreibt das Malk der Flexibilitat von
Muskulatur, Sehnen und Bandern und somit den
grolktmoglichen Bewegungsumfang (Range of
Motion).

trainiert komplexe Bewegungsablaufe mit mehrdimensionalen Ubungen, um die nattrlichen

Bewegungsmuster des Korpers zu fordern;

trainiert neben der Kraft auch die Koordination, Stabilitdt und Mobilitat;

fordert durch mehrgelenkige Bewegungen das koordinative Zusammenspiel vieler Muskel-

gruppen;

ist abwechslungsreich, da die Bewegungsmoglichkeiten aus den Fahigkeiten des Kérpers

resultieren — und die sind enorm;

lasst keine Ausreden gelten, denn das Training ist jederzeit und ohne Hilfsmittel moglich;

lasst mit minimalem Zeitaufwand einen grofen Nutzen erzielen;

macht einen Einstieg fir jedes Leistungsniveau jederzeit moglich, da die Ubungen variabel

sind.



Nehmen wir zum Beispiel die Kniebeuge. Stellen
Sie sich einen Bodybuilder mit massigen, austrai-
nierten Beinen, aber geringer Beweglichkeit in
den Sprunggelenken und in den Huften vor. Wohl
kein ungewohnliches Beispiel, denn im Training
dieser Person hat das reine Krafttraining sicher
einen hoheren Anteil als das Mobilitatstraining.
Naturlich hat unser Bodybuilder genug Kraft in
den Beinen fur eine Kniebeuge, es fehlt ihm aber
an Mobilitdt und somitist es ihm nicht moglich,
eine korrekte Kniebeuge auszufiihren. Das Ver-
haltnis hat sich hier stark zugunsten der Stabilitat
verschoben. Andersherum betrachtet kann eine
hypermobile Person die Kniebeuge wahrschein-
lich ebenso wenig technisch sauber ausfiihren,
da die ndtige Stabilitat in Beinen und Rumpf
fehlt. Hier hat sich das Verhaltnis zugunsten der
Mobilitat verschoben. Bei einem ausgeglichenen
Verhaltnis kann die Bewegung jedoch kontrolliert
(Stabilitat) und mit optimalem Bewegungsradius
(Mobilitat) ausgefuhrt werden.

Bedeutende Unterschiede
zwischen funktionellem und
isoliertem Training

Eines vorweg: Beide Methoden haben ihre Da-
seinsberechtigung und jede flr sich hat einen po-
sitiven Nutzen. Isoliertes Training bedeutet, dass
einzelne Muskelpartien gezielt trainiert werden.
Dazu werden meist Gerate und Gewichte einge-
setzt, die in einem vorgegebenen Bewegungsum-
fang genutzt werden. Das Gerat Gbernimmt die
Stabilisierung fir den Trainierenden. Die Bewe-
gung ist meist auf ein Gelenk beschrankt, was die
Forderung der koordinativen Fahigkeiten bei der
Ubungsausfihrung in Grenzen halt. Der grolte
Vorteil dabei ist jedoch, dass die Verletzungsge-
fahr bei der Ubungsausfiihrung relativ gering ist

Functional Training -
und was sich dahinter verbirgt

und das Training sehr gut gesteuert werden kann,
da die Parameter Gewicht, Wiederholungszahl
und Sétze dem Trainingsfortschritt stets ange-
passt werden kdnnen. Beim Training an Geraten
geht jedoch der Alltagsbezug verloren, denn bei
kaum einer Bewegung werden stabilisierende
Krafte bendtigt. Bei wie vielen Bewegungen im
Alltag wird nur ein Gelenk genutzt? Sicherlich bei
den wenigsten. Die meisten Bewegungsablaufe
sind sehr komplex. Ein simples Beispiel ist unser
aufrechter Gang. Ohne die Stabilisierung durch
unsere Korpermitte wirden wir krumm laufen und
nicht vorwartskommen. Beim Laufen findet in fast
allen Gelenken - vom Ful%- Uber das Kniegelenk
bis Huften und Wirbelsdule — eine Bewegung oder
aktive Stabilisation statt.

Funktionelle, alltagsnahe Bewegungen wie das
Laufen, die Knie zu beugen oder das Heben und
Dricken werden Uber ganze Muskelketten, soge-
nannte kinematische Muskelketten, ausgefiihrt
und sprechen eine Vielzahl an Muskeln gleichzeitig
an. Deshalb ist funktionelles Training das ideale
Ganzkorper-Workout. Flr Frauen ist es besonders
attraktiv: Sind zahlreiche Muskeln gleichzeitig ak-
tiv, wird viel Energie bendtigt - und somit werden
eine Menge Kalorien verbrannt. Hinzu kommt,
dass durch das Ganzkorpertraining keine Muskel-
berge zu erwarten sind, sondern schén geformte,
straffe Muskeln. Zudem l&sst sich ein Training, das
nahezu ohne Gerate auskommt, optimal in den
Alltag integrieren.

Fazit: Mit isoliertem Training werden einzelne
Muskeln trainiert. Ziel ist es, maximale Muskel-
kraft aufzubauen. Mit funktionellem Training
werden ganze Muskelketten trainiert. Ziel ist es,
nattrliche Bewegungen zu trainieren.

13
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Vorteiles des Trainings mit dem
eigenen Korpergewicht

Das Training mit dem eigenen Korpergewicht ist
der Schwerpunkt beim funktionellen Training.
Nehmen wir als Beispiel den klassischen Liege-
stUtz: Hier ist neben der Schulter- und Armmusku-
latur gleichzeitig die gesamte Rumpfmuskulatur
aktiv, um den Korper wahrend des Driickens ent-
gegen der Schwerkraft stabil zu halten. Auch die
Kniebeuge ist ein Musterbeispiel an funktioneller
Bewegung und Aktivierung mehrerer Muskelket-
ten gleichzeitig: Von den Ful’- Gber die Kniegelen-
ke bis zu den Hiften werden Oberschenkelvorder-
und -rickseite aktiviert. Zur Stabilisierung ist die
Rumpfmuskulatur ebenso notwendig.

Wer gern unabhangig, Uberall und jederzeit trai-
nieren mochte, dem bietet das Training mit dem
eigenen Korpergewicht eine unglaubliche Vielfalt.
Ob Kraft oder Ausdauer, Balance, Beweglichkeit
oder Koordination — das Training kann an jede
Zielsetzung angepasst werden, die Moglichkeiten
sind vielfaltig. Mit den Ubungen in diesem Buch
erhalten Sie eine grofse Auswahl, um nur mit dem
eigenen Korpergewicht effektiv zu trainieren. Bei
vielen Ubungen lassen sich aber auch Gewichte
integrieren wie Hanteln oder ein Trainingsband
und nahezu jede Ubung kann durch kleine Veréan-
derungen intensiviert oder im Schwierigkeitsgrad
gesteigert werden. Nur so werden Sie auch einen
spUrbaren Trainingsfortschritt erzielen. Dann
spricht man von der sogenannten Progression —
fur die aber regelmaldiges Training Voraussetzung
ist. Hier ein paar Beispiele anhand von bekannten
Ubungen, wie Progression funktioniert:

Die Hebelwirkung verandern: Legen Sie beim
Liegestltz die Knie auf dem Boden ab, ist zum

einen der Hebel deutlich geringer, zum ande-
ren mussen Sie weniger Kraft aufwenden als
mit gestreckten Beinen.

Ubungen einbeinig oder einarmig ausfiihren:
Bleiben wir beim Liegestltz. Heben Sie ein
Bein an, wird der Liegestltz anspruchsvoller.
Den Korperschwerpunkt verandern: Fiihren
Sie den Liegestltz an der Wand aus, mussen
Sie deutlich weniger Kraft aufwenden als am
Boden, da Sie weniger gegen die Schwerkraft
arbeiten. Stellen Sie die FiRRe hingegen auf
eine Erhohung, wird der Liegestitz deutlich
intensiver, da Sie sich gegen die Schwerkraft
nach oben driicken missen — noch dazu mit
einem verlagerten Korperschwerpunkt.

Fir einen instabilen Untergrund sorgen:
Stltzen Sie sich fur den Liegestitz mit den
Handen auf einem instabilen Untergrund ab,
wie zum Beispiel auf zwei Béllen, spiren Sie,
wie schwierig es ist, so die Stabilitat zu halten.

Sie sehen, die Variationsmoglichkeiten sind
vielfaltig. Nur so wird das Training abwechslungs-
reich und effektiv, sodass Sie langfristig Erfolge
erzielen werden.

Sie wissen bereits, wie wichtig es ist, sich im
Alltag zu bewegen. Wir fihren standig unwill-
kirlich vielfaltige Bewegungen aus. Flr unsere
Vorfahren standen Heben, Tragen und Ziehen,
Gehen, Laufen und Springen, Drehen, Kriechen
und Werfen auf der Tagesordnung. Dadurch ist
unsere Anatomie, Physiologie und Psychologie



Uber Millionen von Jahren gepragt worden. Diese
Basisbewegungen sind Fahigkeiten, die unseren
Vorfahren das Uberleben sicherten. Heute setzen
wir uns ins Auto und fahren zum Supermarkt, um
uns dort mit den notwendigen Lebensmitteln zu
versorgen. Damit aber diese Basisbewegungen
nicht vollkommen verloren gehen, sollten sie

so oft wie moglich trainiert werden. Samtliche
Ubungen in diesem Buch sind deshalb in diese
grundlegenden Bewegungsmuster unterteilt:

Stabilitat

Dricken

Ziehen

Kniebeugen

Hiftbeugen und -strecken
Schnelligkeit und Plyometrie

Unsere grundlegenden
Bewegungsmuster

Die Ubungen decken weit mehr als nur den
Bereich Kraft ab. Die sportmotorischen Fahigkei-
ten Ausdauer, Beweglichkeit und Schnelligkeit
werden ebenso angesprochen. Vielleicht liegt
genau hier der Grund, warum das Training dieser
Bewegungen so guttut. Es ist nicht nur abwechs-
lungsreich und macht Spal}, sondern tragt grund-
legend zur Verbesserung des Korpergefihls bei.

Vor dem Trainingsstart lernen Sie die sechs
Grundbewegungsmuster kennen, um bewusst zu
machen,

WARUM diese Bewegung flr unseren Korper
aus evolutionarer Sicht nutzlich ist

WAS diese Bewegung lhnen fir den

Alltag bringt

WIE diese Bewegung im Trainingsprogramm
umgesetzt wird

Babys kommen mit einer guten Beweglichkeit auf die Welt und entwickeln nach und nach
mehr korperliche Fahigkeiten. Mit Rollen, Kriechen und Krabbeln geht es los, bis sie sich selbst-
standig bis in den Stand nach oben ziehen kénnen. In dieser Phase bauen die Kleinen konti-
nuierlich Rumpfstabilitat auf, bis sie sich letztendlich selbst stabilisieren kdnnen. Weiter geht
es mit den ersten wackligen Schritten auf den Flfsen, die sehr viel Balance erfordern. Spater

kommen Kniebeugen hinzu, die im Erwachsenenalter leider selten noch so geschmeidig ausse-

hen, wie zu dieser Zeit. Diese Bewegungsentwicklung findet véllig frei und ohne Anleitung statt,

denn wir sind von Natur aus mit einer gewissen Bewegungsintelligenz ausgestattet. Kleinkinder

besitzen eine grolte, natirliche Motivation sich fortzubewegen und zu verbessern, denn sonst

kénnten sie nie selbststandig essen und laufen, beim Fangen spielen wegrennen und die Welt

entdecken. Wir sollten uns diese Motivation wieder in den Kopf zurtickrufen und das nicht erst,

wenn es an allen Ecken und Enden beginnt zu zwicken und ziehen.
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Wie bereits erwahnt, hat Stabilitdt, wie etwa die
Rumpfstabilitat beim Liegestltz, eine wichtige
Bedeutung beim Functional Training. Sie ist die
Grundlage fur jede Art von Bewegung. Laut Defini-
tion wird Stabilitat auch mit Bewegungskontrolle
gleichgesetzt. Schauen wir uns das elementarste
Bewegungsmuster, den aufrechten Gang - oder
noch einfacher, unsere aufrechte Haltung - an.
Ohne die Stabilisierungsarbeit unserer Muskeln,
Knochen und Bander und dem Zusammenspiel
mit dem Nervensystem ware es uns nicht mog-
lich, aufrecht zu stehen.

Wenn wir von Stabilitét sprechen, liegt der Fokus
vor allem auf der Rumpfmuskulaturin unserer
Korpermitte. Deren Hauptaufgabe ist das Aufrich-
ten und die Stabilisierung in allen Lagen, sei es
stehend, kniend oder liegend. Aus diesem Grund
sollte die Bewegungskategorie ,Stabilitat* auf

Ihrem Trainingsplan an erster Stelle stehen. Ist
Ihre Korpermitte stabil, erhoht sich Ihre gesamte
Korperspannung. Sie ist notwendig fir weitere
Ubungen aus den anderen Kategorien, etwa fur
Zug- und Druckibungen. Diese erfordern neben
der Kraft in Armen, Schultern und dem Ricken
ein hohes Malf% an Stabilitat im Rumpf.

Mit der Kérpermitte beziehungsweise mit dem
Rumpfist Gbrigens nicht nur lhre Bauchmusku-
latur gemeint. Dazu gehoren auch die kleinen
und grofken Muskeln des Rickens, die Lenden-
muskulatur und die Gesals- und Hiftmuskulatur.
Die Stabilitat im Rumpf ist die Grundlage fir jede
kraftvolle Bewegung, denn tber die Korpermitte —
auch ,Core” genannt - sind die oberen Extremita-
ten, die Arme und Schultern sowie der Kopf, mit
den unteren Extremitaten, den Beinen und Fu-
Ren, verbunden. Jede Bewegung geht von dieser
Mitte aus und wird von ihr koordiniert.

Rickenschmerzen gelten als das Volksleiden Nummer eins. Sicher haben auch Sie schon das

ein oder andere Mal Schmerzen im Ricken verspurt. Fakt ist, dass Rickenschmerzen von ei-

nem nicht einwandfrei funktionierenden Muskel-Faszien-System herriihren. Daher verwundert

es nicht, dass in zahlreichen Studien die positive Auswirkung von Bewegung bestatigt wurde.

Denn oft ist es tatsachlich ,nur* ein Bewegungsproblem. Die Frage ist nun: Wie kdnnen wir

durch gezieltes Training so vorbeugen, dass es gar nicht erst zu Beschwerden kommt? Oft wird

angenommen, dass beispielsweise bei Schmerzen im unteren Riicken es sinnvoll sei, genau

diesen Bereich zu kraftigen. Doch das ist zu kurz gegriffen. In den meisten Fallen hilft das wenig,

denn der Kern des Problems liegt nicht dort, wo der Schmerz zu splren ist. Meist ist es sinn-

voller, die muskular oft defizitare Korpervorderseite zu kraftigen und zu stabilisieren, also die

Muskelspannung in der sowieso verspannten Riickenmuskulatur zu erhéhen.



