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Funktionelles Training ist ein vielseitiges Thema und sollte grundsatzlich aus zwei
verschiedenen Gesichtspunkten betrachtet werden: zum einen aus der Sicht des
Trainers, der das Funktionelle Training beinahe in jede Trainingseinheit integrie-

ren kann, und zum anderen aus der Perspektive des Physiotherapeuten, der damit
speziell in der Rehabilitation beachtliche Erfolge erzielen kann.

Functional Traininc

Hype, Trend oder altbekannte Trainingsmethode?

it Personal Trainer Kars-
ten Schellenberg und
Physiotherapeut und PT

Sascha Seifert (siehe Kasten
Seite 23) haben wir im Interview
dartiber gesprochen, was Func-
tional Training eigentlich ist, wie
es entstand und wo es eingesetzt
werden kann. Im Anschluss an
das Interview stellt Karsten
Schellenberg einen funktionellen
Zirkel vor, der ins Personal Trai-
ning integriert werden kann.
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TRAINER: Wie ist Functional Training
entstanden?

Karsten Schellenberg: Fiir mich ist das
Training von verschiedenen natiirlichen
Bewegungsabldufen der Muskulatur
nichts Neues. Jeder aktive Sportler, egal
aus welcher Sportart er kommt, wird
Ubungen aus seinen alltiglichen Trai-
ningseinheiten erkennen. Bereits in den
frithen 90er Jahren gab es ein Lehrbuch
von Dr. med. Frauke Hofert (,Mein Instru-
ment der Kérper”), in dem Folgendes be-
schrieben wird: Die Ausgewogenheit zwi-
schen Flexibilitat, Stabilitat und kontrol-
lierter Bewegung ist die Folge eines

Zusammenspiels aller funktionellen Ein-
heiten des Korpers.

Funktionelles Training wurde also
nicht erfunden, sondern durch die Zu-
sammenarbeit von Jirgen Klinsmann
und Mark Verstegen bei der Deutschen
FuBballnationalmannschaft in der brei-
ten Offentlichkeit bekannt gemacht.
Sascha Seifert: Das Denken in funktio-
nellen Muskelketten kommt aus
Deutschland und nicht aus den USA. Das
Training in funktionellen Zusammenhan-
gen ist auch nichts Neues. So hat erst-
mals Prof. Dr. Kurt Tittel schon 1956 in
der ersten Auflage seines Buches ,Be-
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schreibende und funktionelle Anatomie
des Menschen” die Funktion von Mus-
keln in Ketten erklart. Allerdings wurde
im Fitnesstraining in den letzten Jahren
vermehrt der Ansatz des isolierten Mus-
keltrainings an Gerdten gewahlt und
ganz vergessen, dass es eigentlich um
die Funktion einer Bewegung und nicht
um die Isolation einzelner Muskeln geht.

TRAINER: Was ist Functional Training
eigentlich?

Karsten Schellenberg: Functional Trai-
ning ist die moderne Beschreibung fiir
ein individuell auf die Bedirfnisse des
Trainierenden angepasstes Training, in-
dem ich zum einen Muskelketten trainie-
re und mit verschiedenen Trainingsme-
thoden verbinde. Zudem werden ver-
schiedene Bewegungsabldufe mit
Hilfsmitteln, zum Beispiel Gummiseilen,
erschwert und damit wird die Leistungs-
fahigkeit des Sportlers erhoht. Im Frei-
zeitbereich kann ich mit funktionellen
Ubungen die Trainingsintensitat zum
Beispiel beim Lauftraining erhchen, in-
dem ich spezielle Muskelgruppen stirke,
die ich zum Laufen bendtige.

Das gibt mir als Trainer unbegrenzte

Maglichkeiten, jede Trainingseinheit neu
zu gestalten. Man kann funktionelle Trai-
ningseinheiten praktisch fiir jede Sport-
disziplin benutzen. Sie stiarken den
Sportler, intensivieren die eigentlichen
sportspezifischen Bewegungsabldufe
und helfen dem Sportler beim Regene-
rieren. Funktionales Training erfordert
immer die ganze Aufmerksamkeit des
Trainers.
Sascha Seifert: Das Wort Funktionell
wird von Funktion (von lateinisch
functio, Tatigkeit, Verrichtung) abgelei-
tet. Flir mich steht das Funktionelle Trai-
ning immer in Verbindung mit Bewe-
gungsabliufen im Sport und im Alltag
und mit den dazu benétigten Fahigkeiten
des Bewegungsapparats.

Der anatomische Aufbau des Muskel-
apparates besteht aus einer Verbindung
von Muskeln zu sogenannten Muskelket-
ten; es gibt eine hintere, vordere, seitli-
che, spiralige und tiefe Muskelkette
(nach T. Meyers). Je nachdem, welche Be-
wegung ausgefiihrt wird, arbeiten unter-
schiedliche Muskelketten. Beim aufrech-
ten Stand wird z.B. die hintere Muskel-
kette am meisten angesprochen; sie
beginnt unter dem Fup und geht tiber die
Wadenmuskulatur (Gastrocnemii), die
hinteren Oberschenkelmuskeln (Ischio-
crurale Muskeln) {iber das Becken (Lig.
sacrotuberale) in den grofen Riicken-

strecker (Erector Spinalis) bis zum Na-
cken und Kopfbereich.

TRAINER: Wo wird Functional Training
eingesetzt?

Karsten Schellenberg: Functional Trai-
ning eignet sich perfekt zur Leistungs-
steigerung bei allen Sportarten. Aber
auch im reinen Freizeitsportbereich fin-
det das Funktionelle Training immer
mehr Anhénger, weil die Ubungen ein
gutes Korpergefiihl vermitteln und ein
Ganzkorpertraining ohne Geréte ermog-
lichen. Ich kann den gesamten Kdrper
mit gezieltem Functional Training fiir alle
Freizeitsportarten préaparieren oder dem
Klienten, der gerade eine Menge Korper-
fett abtrainiert hat, die Muskulatur stéar-
ken und aufbauen.

Sascha Seifert: Das Funktionelle Trai-
ning sollte generell im Sport und in der
Reha eingesetzt werden. Ubungen kén-
nen dann so fortgesetzt werden, wenn
ein verletzter Sportler z.B. nach einer
Knie-OP behandelt werden muss. Unter
Anleitung eines Physiotherapeuten kann
er weiter sein Funktionelles Training oh-
ne Kniebelastung fortsetzen und verliert
nicht so viel Substanz.

TRAINER: Was ist Functional Training
nicht?

Karsten Schellenberg: In den letzten
Jahren haben sich aus vielen traditionel-
len Sportarten sogenannte Trend- oder
Modesportarten entwickelt. Aus dem
stillen Yoga in kargen Rdumen wurde
Power-Yoga mit Musik und in beheizten
Tempeln, um nur ein Beispiel zu geben.
Ich finde es grundsétzlich okay, wenn
man der breiten Masse neue Bewe-
gungsarten anbietet. Fiir mich ist der
Trainer die Hauptfigur, er ist fiir die fach-
lich korrekte Umsetzung verantwortlich.
Wichtig ist, dass der Kunde nicht {iber-
fordert wird und keine Folgeschaden er-
leidet. Funktionelles Training ist nicht
mit Akrobatik oder Athletik zu verwech-
seln, kann aber sehr gut damit verbun-
den werden.

Sascha Seifert: Es geht nicht um Akro-
batik, das wird h&ufig nicht beachtet,
sondern vielmehr darum, den Bewe-
gungsapparat richtig der Funktion ent-
sprechend zu trainieren. Das Training der
Muskeln reicht nicht aus; Faszien, Seh-
nen und Knochen kann man auch trai-
nieren! Ubungen, die nicht den Mus-
kelketten und physiologischen Bewe-
gungsablaufen entsprechen, sind kein
Funktionelles Training, sondern oft sogar
schadlich!

TRAINER: Was miissen Einsteiger
beim Functional Training beachten?
Karsten Schellenberg: Einsteiger soll-
ten zuerst unter fachlicher Anleitung trai-
nieren und sich vorher die Trainer gut
aussuchen. Je nach Leistungsstand kann
Functional Training von Anfang an in die
Trainingseinheiten eingebunden werden
und somit gezielt zur Verbesserung
sportartsperzifischer Abldufe dienen. Bei
Anfangern kann der Trainer Functional
Training spielerisch als Warm-up oder
Cool-down einbauen.

Sascha Seifert: Natirlich darf und muss
es auch mal wehtun, aber wenn nach ei-
ner Trainingseinheit die Muskel- und Seh-
nenansatze schmerzen, war es zu viel. Ge-
nerell gilt: Wenn es schon vor dem Tra-
ining schmerzt, lieber eine Pause einle-
gen. Wer funktionell trainieren will, sollte
sich vorher mit dem Thema beschéftigen,
z.B. Biicher lesen oder sich von einem
Personal Trainer in die Ubungen einwei-
sen lassen. Spater kann man das Training
dann selbststandig fortfiihren.

TRAINER: Vielen herzlichen Dank fiir
das Gesprach. ]

Karsten Schellenberg | ist seit
1984 Fitnesstrainer und sei 1991
} Personal Trainer. Urspriinglich
kommt er aus dem Bodybuilding-Bereich, wo er
unter anderem Deutscher Vizemeister wurde. Ne-
ben dem Personal Training hat er ein eigenes Er-
ndhrungskonzept entwickelt und ist Autor ver-
schiedener Biicher.

www.fitnessworker.de

Sascha Seifert | Sascha Seifert ist
am 15. Januar 1974 in Kassel gebo-
ren. Erist Therapeutischer Direktor
im REHAmed Wilhelmshdhe - Zentrum fiir ganzheit-
liche Therapie (www.rehamed.com). Zudem ist er
Geschéftsfithrer der BEFIT@QWORK GmbH fir
Btriebliches Gesundheitsmanagement (www.befi-
tatwork.de), Leiter der PHYSIOCORE ACADEMY,
Deutschland (www-physiocare-academy.de) und
Leiter der International Taping Association, Deutsch-
land (www.taping-association.com).
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Trainingszirkel mit funktionellen Ubungen

Bei den folgenden Ubungen wird in Grundiibungen gedacht, die {iber mehrere
Gelenke gehen und alle Ketten trainieren. Bevor mit dem Zirkel begonnen wird,
sollte als Warm-up zwei Minuten locker auf der Stelle eingelaufen werden.

Ubung 1 Kniebeuge: Eine Kniebeuge in schulterweitem FuBabstand ausfiihren. In der Ab-
wartsbewegung werden die Arme Uber dem Kopf gestreckt und die Fufispitzen zum Bo-
den gekrallt. In der Aufwartsbewegung wird auf halber Strecke ein Knie angezogen und
mit dem Ellenbogen derselben Kérperseite das Knie beriihrt. Die Ubung immer im Wech-
sel ausfiihren (anderes Knie, anderer Ellbogen). Ablauf: rhythmisch, Bewegung: kraftvoll

Ubung 2 Liegestiitze: Liegestiitze (je nach Kraft angewinkelte oder lange Beine) mit wei-
tem Armabstand ausfiihren. Der rechte Arm Uberkreuzt den linken Arm weit, dann eine
Liegestiitze und zur anderen Seite wechseln. Der Seitenwechsel erfolgt mit Rumpfdre-
hung. Ablauf: dynamisch, Bewegung: schwungvoll, kontrolliert

Ubung 3 Klimmzug: Mittelweiter Klimmzug zum Kinn. Dann in Vollstreckung hangend,
mit festem Oberkorper die vollgestreckten Beine weit zur Seite pendeln. Im 1-zu-10-Takt
arbeiten. Ablauf: ruhig, mit Korperspannung - Bewegung: dynamisch

Wiederholungen und Pausen: ® 15 Kniebeugen im Wechsel, 30 Sekunden Pause
® 16 Liegestitze, 30 Sekunden Pause
® Klimmziige im 1-zu-10-Takt, 60 Sekunden Pause
® Den Zirkel 5-mal wiederholen und nach der Runde die Pause jeweils
um 5 Sekunden reduzieren
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