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Aus der Praxis
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Functional Training -
Defizite im Bewegungsmuster
erkennen und korrigieren
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Stdandig wechselnde Anforderungen im Alltag an die Rumpfmuskulatur erfor-
dern eine addquate Funktion des neuromuskuldren Systems. Eine Méglichkeit,
die Anforderung an die Rumpfmuskulatur zu erh6hen, ist der Einsatz von Last-
wechseln. Dartiber hinaus werden Ansdtze aus dem Reaktiven Neuromuskula-
ren Training (RNT) genutzt, um unterstiitzende bzw. korrigierende Reize zu ap-
plizieren. Durch isolierte und vor allem integrative Ubungen soll insbesondere
die Rotationsstabilitdt des Rumpfes verbessert werden.
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Aus der Praxis

Das moderne Functional Training hat seine Wurzeln in der
orthopadischen und neurologischen Rehabilitation. Zu-
nachst wurden spezifische Inhalte mit dem Ziel der Reha-
bilitation nach Verletzungen oder Operationen eingesetzt,
um Defizite zu beheben und den Patienten wieder auf
seinen Alltag vorzubereiten. Spater spielten im Functional
Training praventive Aspekte und die Konditionierung von
Athleten eine immer stérkere Rolle. Inhalte des sogenann-
ten Agilitatstrainings (Schmidtlein et al. 2015) wurden z.B.
durch Ubergreifende, aber auch sportspezifische Inhalte
des Functional Trainings gepragt. Das Functional Training
und das Agilitdtstraining teilen sich somit gemeinsame
Charakteristika.

Im Zusammenhang mit der aktiven Rehabilitation oder
Trainingstherapie fallen insbesondere die Stabilisierungs-
hilfen ins Auge, durch die bestimmte Funktionen akzentu-
iert werden: Gymnastikball und diverse labile oder instabi-
le Unterstlitzungsflachen.

Das Functional Training ist ein Trainingskonzept, mit des-
sen Hilfe nicht einzelne Muskeln, sondern Positionen und
Bewegungen trainiert werden. Dabei werden mehrere
Funktionen oder Trainingsaspekte simultan berticksich-
tigt. Grundsatzlich geht es um einen addaquaten Umgang
mit den an den Korper gestellten Anforderungen in meh-
reren Bewegungsebenen. Ein entscheidender Unter-
schied zum herkdmmlichen Training besteht darin, dass
bei Ubungen des Functional Trainings die Ausgangsstel-
lung durch den Korper selbst stabilisiert werden muss.
Nach Gambetta beinhalten Ubungen mit funktionellem
Charakter Aspekte wie Beschleunigung, Entschleunigung
und Stabilisierung (Kontrolle) in mehreren Ebenen (Gam-
betta 2007).

Progressionen

Ein wesentlicher Inhalt des Functional Trainings sind Pro-
gressionen (Abb. 1). Mitihrer Hilfe werden die Trainingsin-
halte dem aktuellen Leistungsvermdgen der Teilnehmer
angepasst. Die Erh6hung der Zusatzlast stellt dabei nur
eine der Mdglichkeiten dar, Progressionen zu gestalten.
Im Functional Training werden am haufigsten die Positi-
onen oder Ausgangsstellungen verandert, oder es wer-
den Zusatzaufgaben verlangt. Aufgaben, bei denen der
Ablauf bewusst kontrolliert werden muss, stellen erhdhte
Anforderungen an die inter-muskuldre Koordination dar.

Die Bewegungsqualitdat nimmt im Functional Training
eine zentrale Rolle ein. So wie zu leichte Ubungen pro-
gressiv gesteigert werden sollten, missen zu schwere
Ubungen eine vereinfachende Veranderung (Regression,
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Abb. 1: Méglichkeiten der Verdnderung ausgewdhlter Ubungen
oder Bewegungsmuster

vgl. Abb. 1) erfahren. Unabhangig von der Komplexitat
der Ubung und der Zusatzlast stellt beim Functional Trai-
ning die Qualitat der Bewegungsausflihrung einen we-
sentlichen limitierenden Faktor dar.

Bewegungsmuster

Im Functional Training spielt das sogenannte lIsolati-
onsprinzip keine entscheidende Rolle. Das heif3t nicht,
dass nicht auch Isolationsiibungen eingesetzt werden
konnen. Wenn Muskeln isoliert trainiert werden, folgt
darauf eine Aufgabe, in der die Muskeln in ein Bewe-
gungsmuster integriert werden. Mit den Ubungen wird
das Ziel verfolgt, die relevante Bewegung so exakt wie
maoglich zu imitieren. Das Functional Training entspricht
somit einem Imitationstraining der Zielfunktion. Dabei
geht es um Kraftentwicklung, aber vor allem um deren
Kontrolle wahrend der Alltags- oder Zielbewegungen.
Bevor jedoch komplexere Bewegungen eine Rolle spie-
len, stehen zunachst grundlegende Stitzmuster (Abb. 2)
im Vordergrund.

Nachdem mit Hilfe von Stitziibungen die Rumpfmus-
kulatur aktiviert wurde, kann Uber den Einsatz von Last-
wechseln die Rotationskontrolle der Rumpfmuskulatur
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ADbb. 2: Beispiele fiir Stiitziibungen, die die Rumpfmuskulatur
allseitig (360°) aktivieren
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Abb. 3: Beispiele fiir eine Progression komplexer Ubungen mit
dynamischer Rumpfkontrolle
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bemustert werden. Eine sichtbare Bewegung kommt
dabei oft gar nicht zustande. Es folgen Ubungen mit dy-
namischem Charakter. Im Falle einer eingeschrankten
Beweglichkeit sind zunachst automobilisierende Inhalte
einzusetzen. Erst im Anschluss werden die klassischen
Bewegungsmuster trainiert (Abb. 3).

Beim funktionellen Rumpftraining mit aktiver Rotati-
on (Ausfallschritt, Abb. 3) kann der Medizinball zur ge-
schlossenen oder zur offenen Seite geworfen werden.
Teilnehmer mit einer unzureichenden Rotationskontrolle
des Rumpfes sollten diese Ubung zunéchst zur geschlos-
senen Seite ausfiihren. Die Vorteile hierbei liegen in der
Verhinderung einer fehlerhaften Ausfiihrung und der
Verbesserung der Wahrnehmung mdoglicher Kompensa-
tionen.

Korrigierende Ubungen

Ubungen, die Kompensationsbewegungen nicht zu-
lassen oder diese verhindern, werden als korrigierende
Ubungen (engl. corrective exercises) bezeichnet. Das Be-
sondere an solchen Ubungen ist, dass sie Autolimitatio-
nen beinhalten. DerTeilnehmer bekommt bei der Ausfiih-
rung sofort ein Feedback tiber den Erfolg der Umsetzung.
Dabei wird insbesondere die Wahrnehmung von Bewe-
gungen, aber auch die von Bewegungsfehlern geschult.
Das verbale Feedback tritt dabei in den Hintergrund. ,Fal-
sche” Ausfihrungen sind oft gar nicht moglich.
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Eine wesentliche Vermittlungsstrategie stellt das Prinzip
des Reaktiven Neuromuskuldren Trainings (RNT, engl. re-
active neuromuscular training) dar. Das Konzept des RNT
korrigiert Bewegungsfehler, indem die Fehlstellungen
verstarkt werden (Cook et al. 1999). Somit ist das RNT
den induktiven Vermittlungsmethoden zuzuordnen.
Bei einer Kniebeuge oder einem Ausfallschritt konnen
fehlerhafte Bewegungen oder Positionen, wie z.B. die
Stellung der Beinachse, mit Hilfsmitteln verstarkt wer-
den. Dadurch wird automatisch die Wahrnehmung der
Fehlposition verstarkt und somit eine Korrektur dersel-
ben unvermeidlich eingeleitet. Folglich wird eine kor-
rekte Ausgangsstellung oder Bewegungsausfiihrung
.erzwungen”. Bei ungewollt stattfindenden Ausweich-
bewegungen wihrend der Ubungsausfiihrung kénnen
selbstlimitierende Hilfen eine sehr wertvolle Ergdnzung
sein.

Die Auswahl der korrigierenden Ubungen richtet sich
nach der Identifikation potenzieller Dysfunktionen. Hau-
fig muss zunachst die Beweglichkeit hypomobiler Struk-
turen geférdert werden. Erst im Anschluss kann mit der
dynamischen Stabilisierung fortgefahren werden. Dabei
spielen Ubungen mit gewichtsiibertragendem Charak-
ter (im geschlossenen System) eine wesentliche Rolle.
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