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* Funktionelles Training

* Erfahrungen KSSO
¢ Ausblick auf den Praxis-Teil

Aus dem Kursbeschrieb:

«...dazu werden sowohl Formen
aus dem Functional Training
gezeigt...»

FUNKTIONELLES TRAINING




FUNKTIONELLES TRAINING | DEFINITION

Funktionelles Training bedeutet:
Bewegungsmassnahmen zum Zweck,

die Bewegungsfahigkeit von grundlegenden,
essentiellen Bewegungsmustern des menschlichen
Korpers entweder zu verbessern, erhalten oder
Uberhaupt erst herzustellen.

Nur mit ausreichender Mobilitat kann der Mensch das
volle Potential von stabilisierenden Massnahmen und
weiterflihrend zweckmassigem, dem individuellen
Anforderungsprofil entsprechenden Training,

voll ausschopfen.

Ein Grolfiteil des Bewegungsrepertoires findet mit
Bodenkontakt von mindestens einem Korperteil,
vorzugsweise dem Fuss, statt. Ground based.

So wird die Bewegung dem Grundprinzip gerecht,
dass sich unser Korper durch jede Sekunde seiner
Evolution mit dem Faktor Gravitation entwickelt hat.
Nur mit Bodenkontakt ist er Gberhaupt fahig eine
gezielte Bewegung auszuldsen.




Im funktionellen Training werden somit Bewegungen
trainiert und im Gegensatz zum gerategestiitzten,
isolierten Training, nicht einzelne Muskeln.

Defizite in elementaren Grundbewegungsmustern wollen
erkannt werden und bestimmen die Priorisierung,
Differenzierung, sowie das individuelle Bewegungs-
Programm, des funktionellen Trainings.

FUNKTIONELLES TRAINING | WAS IST «<NORMAL»?
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«Sitzen ist das neue Rauchen.»

FUNKTIONELLES TRAINING | BEWEGUNGS-PYRAMIDE

Die Pyramide des funktionellen Trainings
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Die Pyramide des funktionellen Trainings
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Funktionelle Kraft
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Die Pyramide des funktionellen Trainings
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Die Pyramide des funktionellen Trainings
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Die Pyramide des funktionellen Trainings
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MOBILITY = POWER
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FUNKTIONELLES TRAINING | JOINT BY JOINT

Joint by Joint Approach

(Micheal Boyle & Grey Cook)
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FUNKTIONELLES TRAINING | LITERATUR




GRAY COOK MICHAEL BOYLE

Fortschritte im

NEUE TRAININGSTECHNIKEN
FUR TRAINER UND ATHLETEN

ISBN 978-3-86883-021-7 ISBN 978-3-86883-122-1

ERFAHRUNGEN AUS DEM TRAINING MIT DEN
ATHLETEN DES NLZ NWS
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NATIONALES
LEISTUNGSZENTRUM Kantonsschule Solothurn
NORDWESTSCHWEIZ

HAUFIGE DEFIZITE

Allgemein Mobilitat Stabilitat

* Koordination ¢ Sprunggelenk ¢ Fuss

* Dysbalancen * Hifte * Rumpf-(Rotation)
¢ Verletzung ¢ Brustwirbelsdule .

* Riickwartige
Kette




