Physical Affairs

WAS WARE, WENN ES EIN MITTEL GABE, WODURCH SIE IHREN ALLTAG GANZ
LEICHT UND SICHER BEWALTIGEN KGNNTEN? FIT UND LEISTUNGSFAHIG KA-
MEN SIE DURCH DEN TAG. EINEN ATHLETISCHEN KORPER GABE ES INKLUSIVE
SIE WURDEN ES SICH SOFORT BESORGEN, NICHT WAHR? DEN SCHLUSSEL
DAZU HALTEN SIE VON GEBURT AN INIHRER HAND: ES IST IHR EIGENER KOR-
PER, DEN SIE NUR ENTSPRECHEND FUNKTIONAL BEWEGEN MUSSEN. DAS
PHANOMEN IST AUCH ALS FUNCTIONAL TRAINING BEKANNT, LESEN SIE HIER,
WAS ES AUSMACHT, WIE LEICHT SIE ES IN IHREN ALLTAG INTEGRIEREN UND
DAVON PROFITIEREN KONNEN,

TEXT URSULA HOLZINGER

ie kennen doch sicher den

Spruch: ,Frither war alles

besser!” Das mag vielleicht

in so mancher Hinsicht zu-

treffen, in der Trainingswis-
senschaft wiirde aber ,,Friiher war alles
einfacher!* besser passen. Denn frither
— und dazu miissen wir in der Zeitspan-
ne gar nicht so weit zuriickgehen — war
in der Fitnessszene noch das ,,einfache*
Muskeltraining vorherrschend. Selbst
in meiner Ausbildungszeit zur Fitness-
trainerin im Jahr 2007 war vom Func-
tional Training in unseren Breitengra-
den noch kaum eine Rede. Wir lernten
zwar, wie Muskeln aufgebaut sind und
wie man diese grundsitzlich trainiert,
aber wie diese trainiert werden sollten,
um das Zusammenspiel unter ihnen zu
verbessern, das lernten wir im Rahmen
der Fitnesstrainer-B-Lizenz nicht. Das
Schlagwort dazu lautet Functional Trai-
ning, das erst in den Folgejahren seinen
Boom erlebte — und ein Trend ist, der
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nicht nur bis heute anhilt, sondern auf-
grund der gewonnenen Erkenntnisse
auch einer ist, der gekommen ist, um zu
bleiben. ,,Functional Training bedeutet
Bewegung. Im Zentrum stehen unsere
menschlichen Basisbewegungsmus-
ter, wie Drehen, Driicken, Ziehen und
Aufrichten. Beim Functional Training
geht es also primdr um Bewegungen
und nicht um einzelne Muskeln®, er-
klart Stefan Liebezeit, Personal Trainer,
diplomierter Sportlehrer und Experte
fir Functional Training in Miinchen.
Anders gesagt geht es darum, das Trai-
ning komplexer zu machen, denn im
Rahmen eines Bewegungsablaufs wer-
den deutlich mehr Muskeln, Sehnen,
Binder und Gelenke beansprucht als
bei einer ein-gelenkigen Ubung wie

dem Biceps Curl. Es wird dadurch nicht
nur anstrengender und der Kalorienver-
brauch hoher, sondern der Korper wird
dabei so trainiert, wie wir ihn auch im
Alltag gebrauchen. Ein angenehmer
Nebeneffekt davon: Thr Korper erhilt
ein athletisches Erscheinungsbild. Klar,
das passiert nur, wenn Sie das Training
entsprechend steigern und auch Ihre Er-
néihrung anpassen, aber die Grundlage
fiir eine schone Silhouette ist funktio-
nelles Training.

Wie bendtigen wir nun unseren Kor-
per im Alltag? Denken Sie zum Beispiel
an das Sprinten zur Haltestelle, um Bus
oder Bahn nicht zu versaumen. Wie brau-
chen Sie Thren Korper dafiir? Sie starten
vom Gehen oder Stand aus, beschleuni-
gen Thre Laufbewegung in kurzer Zeit
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bis ans Limit und Thr ganzer Korper ist
dabei voll im Einsatz. Gut, wenn Ihr
Korper fiir solche spontanen Spitzenbe-
lastungen gemacht ist, nicht wahr? Ist er
auch, denn im Grunde sind diese Dinge
fiir uns alle machbar und gehen auch oft-
mals gut. Die Wahrscheinlichkeit, dass
Sie sich bei solchen Aktionen aber Bles-
suren zuziehen, ist relativ hoch, wenn Ihr
Korper so etwas nicht gewohnt ist. Die
Versicherung, die Sie dabei selbst in der
Hand haben, lautet Functional Training.
Es gewihrleistet, dass Sie so schnell und
sicher wie moglich an Thr Ziel kommen.
Belasten Sie Thren Korper im Training
entsprechend, dann sind Sie nicht nur
fiir den Sprint gewappnet, sondern auch
fiir spontane Hindernisse, wie ein glatter
oder unebener Untergrund, oder bewilti-
gen auch das Uberspringen einer groBen
Pfiitze mit Leichtigkeit. ,.Durch seinen
hohen Transfereffekt profitiert jeder vom
Functional Training, egal ob Trainings-
anfinger oder Fortgeschrittener, Pen-
siondr mit gesundheitlichen Einschrin-
kungen, Biiroangestellter, Top-Manager
oder Leistungssportler®, bringt es Stefan
Liebezeit auf den Punkt.

FUNKTIONALITAT IST ANSICHTSSACHE

Zwar gibt es einige Parameter fiir die
Funktionalitit einer Ubung — zu denen
kommen wir gleich noch —, ob jedoch
eine Ubung fiir jemanden funktional
ist oder nicht, das hingt auch mafgeb-
lich von der individuellen Zielsetzung
ab. So sprechen Trainergrofen wie
Michael Boyle, der zu den weltweit
fuhrenden Experten fiir Leistungsop-
timierung im Sport und im funktio-
nellen Training gehort, Ubungen dann
eine hohe Funktionalitit zu, wenn sie

,.die Muskeln genauso trainieren, wie
sie im sportlichen Alltag gebraucht
werden®. Das sei das Ziel des funktio-
nellen Trainings. Er richtet sich damit
natiirlich an seine Zielgruppe, namlich
Leistungs- und Spitzensportler, nicht
jedoch an Otto Normalverbraucher. Fiir
sie miisste Training vielmehr so
gestaltet sein, dass sie den
oft sitzenden Alltag im
Training ausgleichen
und den Korper so
beanspruchen,
dass er im All-
tag leistungs-
fahig ist. Auch
Dr. Christian
Zippel, Autor
des Buches
,,Hocheffizient
Trainieren®
(riva Verlag,
2018), rit, sich
stets an Bewegun-
gen und nicht an
Ubungen zu orientie-
ren, und empfiehlt dabei
den Fokus auf sechs Bewe-
gungsmuster zu legen:

Ziehen und Driicken

(mit den Armen),

Beugen und Strecken

(mit der Wirbelsiule),

Schreiten und Beugen

(mit den Beinen).

Er ist der Uberzeugung: , Wer diese Be-
wegungen trainiert und mit progressi-
vem Widerstand koppelt, wird michti-
ge — tief wirksame, weil grundlegende
— Hebel umlegen und den Korper rund-
um reformieren.” Einen nicht unwesent-
lichen Punkt ergédnzen wir hier noch:
die Drehung der Wirbelsédule. Fiihren
Sie nidmlich bei anatomisch korrekt
ausgerichteter Wirbelsidule Drehbewe-
gungen durch, werden mehr Muskeln
in die Bewegung integriert — die Ubung
wird komplexer und somit funktionaler.
Dariiber hinaus sprechen die Muskelfa-
sern des duBeren Faserrings der Band-
scheibe vorwiegend auf Rotationen an.
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,Functional Training bedeu-
et Bewegung, Im Zentrum

stehen unsere menschli

chen Basisbewequ

ngsimus-

Ler, wie Drehen, Driicken,

Sie sind ndmlich zu
80 Prozent schrig
angelegt. Damit zdhlen
Drehbewegungen zu den
entscheidenden Impulsen,
um die Bandscheibe — und in
weiterer Folge die Wirbelsiule — ge-
sund zu halten.

Katharina Brinkmann und Vale-
rie Bonstrom sprechen in ihrem Buch
,.JFunctional Training fiir Frauen* von
folgenden grundlegenden Bewegungs-
mustern, die so oft wie moglich trainiert
werden sollten, um in unserem vorwie-
gend immobilen Alltag nicht verloren zu
gehen:

* Stabilitdt

* Driicken

* Ziehen

* Kniebeugen

« Hiiftbeugen und -strecken

* Schnelligkeit und Plyometrie

Im Rahmen eines funktionellen Trai-
nings konnen diese Aspekte optimal
trainiert werden.

Michael Boyle thematisiert in sei-
nem Buch ,Functional Training — Das
Erfolgsprogramm der Spitzensport-
ler** auch den Punkt, dass viele Trainer
Ubungen zur Stabilisierung von Gelen-
ken nicht per se beim Functional Trai-
ning einordnen, weil sie relativ einfache
Bewegungen mit kleiner Bewegungsam-
plitude bedeuten — und daher vernach-
lassigen. Sie lassen dabei aber aufier
Acht, dass bestimmte Muskelgruppen
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manchmal isoliert trainiert werden miis-
sen, um nicht nur ihre Funktion, sondern
die Funktionalitit des gesamten Korpers
zu verbessern. Der amerikanische Fit-
nessexperte Mark Verstegen bezeichnet
diesen Ansatz als ,Innervation durch
Isolation® (engl. isolation for innerva-
tion). Laut Boyle sind es vor allem die
tiefe Bauchmuskulatur, die Hiiftabduk-
toren und Hiiftrotatoren (unter anderem
der Po) und die Stabilisatoren der Schul-
terblitter, die Halt gebendes Training
bendétigen, um die Funktionalitit des ge-
samten Korpers zu steigern.

Stefan Liebezeit bezeichnet eine
Ubung dann als funktional, ,wenn sie
zielfiihrend ist. Deshalb sei es wichtig
zu wissen, welches Ziel jemand verfolgt.
Wenn das Ziel klar ist, kann ich entspre-
chend bewegungsnahe Ubungen auswih-
len®, begriindet der Fitnessexperte.

LET'S GET FUNCTIONAL

Funktionalitit ist also der Schliissel zu
korperlicher Fitness und Belastbarkeit
im Sport und Alltag. Welche Aspekte
sind es nun, die eine Ubung funktional
machen? Im Wesentlichen sind es drei
Punkte, die es zu beriicksichtigen gilt,
um eine Ubung anspruchsvoller und
komplexer im Sinne der Funktionalitiit
zu gestalten.

/ichen und Aufrichten”
STEFAN LIEBEZEIT, FUNCTIONAL-TRAINING-EXPERTE

1) Je mehr, desto besser
Je mehr Muskeln, Muskelgruppen
und Gelenke in einer Ubung — oder
genauer in einem Ubungsablauf — inte-
griert sind, desto funktionaler ist er.

2) Optimale Kraftiibertragung
Wichtig ist ein geschlossener Bewe-
gungskreislauf, um die Kraftiiber-
tragung im Korper ideal zu beanspru-
chen. Das ist dann gegeben, wenn ein
Ubungsablauf immer wieder den Mo-
ment hat, wo ein Bein oder beide Beine
gleichzeitig am Boden aufgesetzt sind.
So lernen die Strukturen im Korper die
Krifte nicht nur zu iibertragen, sondern
auch ideal zu beschleunigen und abzu-
bremsen.

3) Mehrdimensionalitit
Je mehr Ebenen in einem Bewegungs-
ablauf integriert sind, desto funktiona-
ler ist er. Mit den Ebenen sind folgende
drei Richtungen gemeint, die im Sinne
der Funktionalitit beansprucht werden
sollen:

a. Hoch-Tief- beziehungsweise Tief-
Hoch-Bewegungen (Transversalebe-
ne)

b. Seitwirtsbewegungen (Sagittalebene)

c. Vor- und Riickwirtsbewegungen
(Frontalebene)
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Wie sieht das nun konkret anhand einer
Ubung aus? Nehmen wir zum Beispiel
die klassische Kniebeuge, wo es in der
Basisvariante darum geht, die Knie bei
aufrechtem Oberkérper und fest am
Boden aufgesetzten Fiillen so weit wie
moglich zu beugen und zu strecken.
Diese Ubung ist von ihrem Naturell her
bereits funktional, da sie mehrere Ge-
lenke gleichzeitig (allen voran FuB-,
Knie- und Hiiftgelenke) und zumindest
eine Ebene, die Transversalebene, be-
ansprucht. Wie lieBe sich diese Ubung
im Sinne der Funktionalitdt noch wei-
ter steigern? Sie konnten zum Beispiel
beim Hochdriicken aus dem Boden ein
Bein zur Seite anheben.

Um der Funktionalitit noch eins drauf-
zusetzen, konnten Sie zusitzlich vor der
Brust ein Gewicht mit beiden Hinden
festhalten und beim Beugen der Beine
den Oberkorper zu einer Seite rotieren
— und schon ergibt sich ein recht kom-
plexer Bewegungsablauf im Sinne der
Funktionalitit. Schwer vorstellbar? Scan-
nen Sie den QR-Code auf dieser Seite
(,,Functional Training: So werden Ubun-
gen funktional®) — in den Videos sehen
Sie sofort, wie wir das meinen.

Oder Sie greifen zu Trainingsgeriten,
die per se ein sehr funktionelles Training
ermoglichen, wie zum Beispiel der Kett-
lebell. Stefan Liebezeits liebste Ubung ist
zum Beispiel der Kettlebell-Swing, der —

korrekt durchgefiihrt — eine hohe Anfor-
derung an das neuromuskulidre System
sowie Koordination, Kraft und Ausdau-
er darstellt. Aber auch die Ubung TRX
Low-row, also das enge Rudern mit dem
TRX-Band, sowie der Farmers Walk,
der das Tragen von Gewichten durch den
Raum bezeichnet, zihlen zu seinen Fa-
voriten. Letztere Ubung empfiehlt er vor
allem auch Menschen, die untertags viel
sitzen. ,,.Dabei wird der gesamte Korper
aufgerichtet und insbesondere der Rumpf
wird hochfunktionell beansprucht”, be-
griindet der Functional-Training-Exper-
te. ,AuBerdem kann diese Ubung fast
iiberall und mit nahezu jedem Gewicht,
ganz gleich ob Kettlebell, Kurzhantel
oder Wasserkasten, durchgefiihrt wer-
den.”

Functional Training:
So werden Ubungen funktional
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Das hringt das Training mit
dem eigenen Korpergewicht

SAFETY FIRST

So wertvoll die genannten Ubungen
auch sind, so tiickisch kénnen sie auch
sein. Beim Functional Training geht es
im Endziel zwar um die Steigerung der
Funktionalitdt (und damit der korper-
lichen Fitness), in erster Linie jedoch
um eine bessere Stabilitit des Korpers.
Durch unseren sitzenden Alltag und
das Training an gefiihrten Geriten im
Fitnessstudio werden die Muskeln ihrer
oft wichtigsten Funktion beraubt: nim-
lich die Stabilitit des Korpers zu ge-
wihrleisten. Stefan Liebezeit erklirt:
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,,Die meisten unserer Alltagsbewegun-
gen und Beanspruchungen finden un-
gestiitzt statt. Deshalb sollten wir auch
so trainieren. Man spricht hier von so-
genannten freien Ubungen. Es sind alle
Ubungen, bei denen der Kérper selbst
gefordert ist, seine Stabilitit zu bewah-
ren. Trainieren wir nun an Geriten mit
einem Riicken- und Sitzpolster, wird
eine Ubung hochst unfunktional, denn
hierbei wird die Wirbelsiule kiinstlich
stabilisiert. Das findet im Alltag und
Sport so gut wie nie statt.” Gestiitztes
Training hat aber auch seine Berech-
tigung, jedoch tendenziell nur in der
Rehabilitation oder bei dsthetischen
Sportarten wie Bodybuilding. Fiir den
gesunden Durchschnittsmenschen ist
es wichtig, ,.das Training alltagstaug-
lich und alltagsnah durchzufiihren,
damit sich unsere Bewegungsqualitit
im Alltag verbessert. Es geht zum Bei-
spiel darum, dass ich selbststéindig und
sicher meinen Koffer die Treppe hin-
auftragen oder die Einkaufstaschen ins

Auto heben kann et cetera®, fiihrt Ka-
tharina Brinkmann, studierte Gesund-
heitswissenschaftlerin, aus.

Wo setzen Trainingseinsteiger nun am
besten an, wenn sie funktional trainieren
wollen? Ganz gleich, um welche Ubung
es sich handelt, ,,der Hauptfokus sollte
stets auf einer korrekten Ausfiihrung lie-
gen, insbesondere bei freien Ubungen®,
merkt Stefan Liebezeit an. Starten Sie
also mit dem eigenen Korpergewicht.
Das heifit, Zusatzgerite lassen Sie an-
fangs besser weg. Erst wenn Thnen eine
Ubung sprichwértlich ,,in Fleisch und
Blut* iibergegangen ist, Sie sich dem-
nach bereit fiihlen, greifen Sie zu Zu-
satzgewichten.

Rein mit dem eigenen Korpergewicht
zu trainieren eignet sich vor allem fiir
Einsteiger sehr gut, da hier die Korper-
wahrnehmung und die richtige Technik
geschult werden konnen, was eine ge-
sundheitlich sichere Ausfithrung — auch
spiter mit Zusatzgewichten — gewihr-
leistet. ,,Jm Functional Training nutzen
Sie das eigene Korpergewicht. Es geht
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Functional Training
reformiert den Korper
grundlegend. Sie

dabei darum, seinen
Korper kontrollie-
ren zu konnen — und
weniger ist dabei so-
gar manchmal mehr.
Erst wenn eine Be-
wegungsausfithrung zu
100 Prozent passt, sollte
Gewicht draufkommen®,
erkldrt Katharina Brinkmann.

Grundsitzlich braucht es fir
ein funktionelles Training nicht viel:
Eine Matte und das eigene Korperge-
wicht reichen zu Beginn. ,,Fiir Regressi-
onen (= Ubungen leichter machen) oder
Progressionen (= Ubungen schwieriger
machen) konnen Sie das Wohnzimmer
zum Fitnessstudio machen®, riit die Fit-
nessexpertin. Liegestiitze an der Wand
oder Fensterbank ausgefiihrt, sind bei-
spielsweise einfacher als auf dem Bo-
den, oder Sie nutzen einen Sessel oder
die Couch fiir Ausfallschritte oder Tri-
ceps Dips.

litter durch
den Alltag,

Um die Ubungen im Functional Trai-
ning allmihlich zu steigern, empfiehlt
Stefan Liebezeit, dieselben Regeln wie
im klassischen Training zu beriicksich-
tigen. ,.Je nach Ziel sollte in den sport-
wissenschaftlich belegten Belastungsbe-
reichen trainiert werden. Infolgedessen
wird bei einer erkennbaren Leistungs-
steigerung der Widerstand entsprechend
angepasst. Sinnvoll beim Krafttraining
sind zum Beispiel Trainingszyklen zwi-
schen sechs und acht Wochen.*

kommen gestinder und

FRAUEN SIND
ANDERS - MANNER
AUCH

Dass es anatomische Un-
terschiede zwischen Mann
und Frau gibt, ist evident.
Frauen sind durchschnittlich
um zehn bis 15 Zentimeter kleiner
und um 15 bis 20 Kilogramm leichter
als Ménner. Thr Schwerpunkt ist deut-
lich rumpfbetonter und sie verfiigen in
der Regel iiber weniger Muskelmasse
als Ménner. Wihrend Ménner durch-
schnittlich 30 Kilogramm Muskulatur
aufweisen, sind es bei Frauen nur 24
Kilogramm. Weiters konnen Frauen in
der Regel maximal 70 Prozent der Kraft
eines Mannes entwickeln. Auch ihre
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Funktionalitat ist d

Schliissel 7u korpe

Schultern sind
deutlich schma-
ler, dafiir haben
sie ein breiteres
Becken. Wihrend
das Becken bei
Frauen durchschnitt-
lich 55 Prozent der
Rumpflinge ausmacht,
sind es bei Ménnern circa
48 Prozent. Dariiber hinaus
sind bei Frauen die Beckenkno-
chen breiter und weniger steil gestellt.
Dadurch kommt es bei Frauen hiufiger
zu einer X-Bein-Stellung als bei Mén-
nern. Durch das breitere Becken haben
Frauen auch einen tiefer liegenden Kor-
perschwerpunkt als Médnner.

Wie wirken sich diese Unterschiede
nun aufs Training aus? Im Grunde nur
insofern, dass Ménner in der Regel mit

licher Fitness und
Belastbarkeil im
Sport und Alltag,

mehr Gewicht trainieren kénnen. Dar-
iiber hinaus ergeben sich Unterschiede
in der Anpassung von Ubungen und im
subjektiven Empfinden. Die Trainings-
prinzipien sind aber dieselben. Durch
den tiefer liegenden Korperschwerpunkt
sind fiir Frauen zum Beispiel Liegestiitze
schwieriger als fiir Manner, da der Kraft-
fluss diagonal verlduft. Méanner, deren
anatomische Betonung tendenziell am
Oberkorper liegt (zum Beispiel breitere
Schultern), profitieren bei der Ubung
vom senkrechten Kraftfluss, da die Hin-
de beim klassischen Liegestiitz in der

Regel auf Schulterho-
he ausgerichtet sind.
,.Das ist aber nicht
pauschal®, merkt Stefan
Liebezeit an. ,,Ich erlebe
immer mehr Frauen, die
beispielsweise mehr Liege-
stiitze schaffen als der eine
oder andere Mann.*
Frauen haben dafiir bei den
Kniebeugen einen Vorteil: Sie kon-
nen durch ihren tiefer liegenden Korper-
schwerpunkt die Kraft besser vom Un-
terkorper her entwickeln. Thnen fillt das
Hochdriicken aus den Beinen leichter als
Minnern. Die zuvor angesprochene X-
Bein-Stellung, die bei Frauen durch das
breitere Becken héufiger auftritt, kann
mit einem Miniband korrigiert werden,
das bei den Kniebeugen um die Ober-
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schenkel gespannt wird. Sie sollten bei
der Ausfithrung dann darauf achten, trotz
der Spannung des Minibands die korrek-
te Beinachse von Fufigelenken, Knie und
Hiifte zu halten.

Functional Training ist alltagsnahes
Training. Es ist im Grunde so gestaltet,
wofiir IThr Korper gemacht ist, und ldsst
Sie fitter und beschwingter durch den
Alltag kommen. Noch dazu ist es bei-
nahe iiberall durchfiihrbar, den Weg ins
Fitnessstudio konnen Sie sich sparen.
Einfach eine Fitnessmatte ausrollen und
schon konnen Sie loslegen. Kniebeugen,
Ausfallschritte, Liegestiitze, Hebeiibun-
gen mit Armen und Beinen, am Stand
oder im Stiitz laufen — und so weiter
und so fort. Im Grunde ist alles mdglich.
Handliche Zusatzgerite wie Binder,
Bille oder Gewichte bringen Abwechs-
lung und fordern zusitzlich heraus. Sie
konnen aber auch Ihren Arbeitsplatz zur
Work-out-Station machen. Fangen Sie
doch gleich damit an: Setzen Sie sich
aufrecht an die Stuhlkante und strecken
Sie die Arme nach oben. Nun stehen
Sie auf, indem Sie die FiiBe fest in den
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Boden driicken. Machen Sie noch wei-
tere zehn — oder zwanzig — dieser Knie-
beugen. Wie viele schaffen Sie, bis es
anstrengend wird? Machen Sie dann
noch fiinf mehr: Willkommen in IThrem
individuellen Trainingsbereich! Drei-
mal pro Tag durchgefiihrt tun Sie damit
nicht nur Threm Korper etwas Gutes,
sondern profitieren auch geistig davon.
Sie fiihlen sich wieder frisch und sind
bereit fiir neue Ideen. Legen Sie gleich
los — es lohnt sich!
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