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vermittelt anschaulich und gut ver-
ständlich anatomisches und physiolo-
gisches Grundwissen insbesondere
über die wichtigsten Muskelgruppen
und deren Bedeutung für sportliche
Bewegungen. 

Es befasst sich einprägsam und pra-
xisorientiert mit grundlegenden Er-
kenntnissen der Trainingslehre und
beschreibt die wichtigsten trainings-
wissenschaftlichen Prinzipien des
funktionellen Fitnesskrafttrainings.

In seinem umfangreichen Praxisteil stellt es eine Sammlung mit den besten
Dehn- und Kräftigungsübungen vor, die ein selbstständiges Üben und
Trainieren in der Halle, im Studio oder zu Hause ermöglichen.

Ausgerüstet mit diesem Grundlagenwissen ist jeder in der Lage, seine bis-
herigen Trainingsprogramme kritisch zu betrachten und diese künftig so zu
gestalten, dass er sich auf den Weg zu einem gesunden, leistungsfähigen
und wohlgeformten Körper machen kann.

Jörn Rühl ist diplomierter Sportwissenschaftler mit Schwerpunkt Prävention
und Rehabilitation. Er ist beim Deutschen Turner-Bund zuständig für die
Bereiche Fitness und Gesundheit.

Violetta Schuba ist diplomierte Sportwissenschaftlerin mit Schwerpunkt
Prävention und Rehabilitation. Als Sporttherapeutin arbeitet sie in der
Medizinischen Trainingstherapie. Darüber hinaus ist sie langjährige
Referentin und Ausbilderin bei verschiedenen Turnsportverbänden.

W
O 

SP
OR

T S
PA

SS
 M

AC
HTDAS BUCH

DIE AUTOREN

&
M

M

Wo Sport
Spaß macht
DTB

KRAFTTRAINING

FU
NK

TI
ON

EL
LE

S
FI

TN
ES

S Rühl/Schuba

Umschlag Fitnesskrafttraining  14.05.2003  7:24 Uhr  Seite 1



Funktionelles Fitnesskrafttraining

Fitnesskrftt. satz  30.04.2003  9:56 Uhr  Seite 1



Fitnesskrftt. satz  30.04.2003  9:56 Uhr  Seite 2



Wo Sport Spaß macht

Jörn Rühl/Violetta Schuba

Funktionelles 
Fitnesskrafttraining

Meyer & Meyer Verlag

Fitnesskrftt. satz  30.04.2003  9:56 Uhr  Seite 3



Funktionelles Fitnesskrafttraining

Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek
Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen 

Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Details sind im Internet über
<http://dnb.ddb.de> abrufbar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie das 
Recht der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form – 

durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren – ohne schriftliche Genehmigung
des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, 

gespeichert, vervielfältigt oder verbreitet werden.

© 2003 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen
Adelaide, Auckland, Budapest, Graz, Johannesburg, Miami,

Olten (CH), Oxford, Singapore, Toronto
Member of the World

Sport Publishers’ Association (WSPA)
Druck und Bindung: Finidr s. r. o., Ceský Těšin
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Vorwort

Das sanfte, funktionelle Krafttraining hat in den letzten 10-15 Jahren, sowohl
im mittleren als auch im höheren Alter, stark an Bedeutung gewonnen, beson-
ders im Gesundheitssport. Das Grundwissen aus der Physiotherapie und der
Medizin wird immer mehr im Fitnessbereich angewendet. Funktionelles Kraft-
training bedeutet, dass die Gesetzmäßigkeiten des Körpers, vor allem der Ge-
lenke, beachtet werden, um gesund trainieren zu können und dementspre-
chend Stabilisierungs- und Kräftigungsübungen auszuwählen und dem Trai-
nierenden anzubieten. Ob es sich um eine unphysiologische Übung handelt
oder nicht, kann nur der Trainer feststellen, der über die Grundkenntnisse der
Physiologie und Anatomie verfügt und die Gesetzmäßigkeiten des menschli-
chen Organismus kennt.

In den Übungsleiter- und Trainerausbildungen des Freizeit- und Breiten-
sports werden immer intensiver die Bereiche der Muskellehre, Anatomie und
Physiologie gelehrt. Eine fundierte Ausbildung erlaubt es dem Gruppenleiter,
präventive Aktivitäten gegen Zivilisationskrankheiten anzubieten. In erster Linie
geht es vielen Sporttreibenden um ästhetische Aspekte, wie Körperformung,
Unterhautfettgewebereduktion usw.: Das Ziel sind der „Waschbrettbauch und
die Wespentaille“. Vergessen werden dabei oft die gesundheitlichen Aspekte,
die gleichzeitig herbeigeführt werden. Beispiel: Die Kräftigung der Muskulatur
bewirkt ebenfalls eine Stärkung des Knochens sowie eine Stabilisierung der Ge-
lenke, was wiederum eine Osteoporoseprävention mit sich bringt. 

Wer also die Muskellehre verstanden hat, fragt nicht mehr nach den spezi-
ellen Übungen gegen bestimmte Beschwerden, sondern macht sich Gedanken
über die Körperbereiche, die beim Betroffenen gekräftigt und gedehnt werden
müssen. Das typische Beispiel aus der Praxis sind oft Beschwerden im Kniege-
lenk, die natürlich erst von Fachleuten abgeklärt werden müssen. Wenn die
Empfehlung des Arztes lautet: „Die Kniegelenkmuskulatur dehnen und kräfti-
gen“, dann steht Folgendes auf dem Trainingsplan: Kräftigung der Abduktoren
und Adduktoren als Stabilisatoren sowie der Strecker und Beuger und Deh-
nung der zur Verkürzung neigenden ischiocruralen Muskulatur, der Addukto-
ren und des M. rectus femoris, der zum vierköpfigen Beinstrecker gehört. 

Es ist eine spannende Exkursion in die Muskelwelt, die sich auf jeden Fall
lohnt, denn das Wissen macht Sie kompetenter bei der Auswahl der Übungen
für die nächste Trainingsstunde.

Viel Erfolg und vor allem Spaß an der Bewegung wünschen

Jörn Rühl und Violetta Schuba
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