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Vorwort

Das sanfte, funktionelle Krafttraining hat in den letzten 10-15 Jahren, sowohl
im mittleren als auch im hoéheren 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 GesetzmaRigkeiten des Korpers, vor allem der Ge-
lenke, beachtet werden, um gesund trainieren zu kénnen und dementspre-
chend Stabilisierungs- und Kréftigungsiibungen auszuwahlen und dem Trai-
nierenden anzubieten. Ob es sich um eine unphysiologische Ubung handelt
oder nicht, kann nur der Trainer feststellen, der Gber die Grundkenntnisse der
Physiologie und Anatomie verfligt und die GesetzmaRigkeiten des menschli-
chen Organismus kennt.

In den Ubungsleiter- 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,
praventive Aktivitaten gegen Zivilisationskrankheiten anzubieten. In erster Linie
geht es vielen Sporttreibenden um dsthetische Aspekte, wie Korperformung,
Unterhautfettgewebereduktion usw.: Das Ziel sind der ,Waschbrettbauch und
die Wespentaille”. Vergessen werden dabei oft die gesundheitlichen Aspekte,
die gleichzeitig herbeigefiihrt werden. Beispiel: Die Kraftigung der Muskulatur
bewirkt ebenfalls eine Starkung des Knochens sowie eine Stabilisierung der Ge-
lenke, was wiederum eine Osteoporosepravention mit sich bringt.

Wer also die Muskellehre verstanden hat, fragt nicht mehr nach den spezi-
ellen Ubungen gegen bestimmte Beschwerden, sondern macht sich Gedanken
Uber die Korperbereiche, die beim Betroffenen gekraftigt und gedehnt werden
missen. Das typische Beispiel aus der Praxis sind oft Beschwerden im Kniege-
lenk, die natirlich erst von Fachleuten abgeklart werden miissen. Wenn die
Empfehlung des Arztes lautet: ,Die Kniegelenkmuskulatur dehnen und krafti-
gen”, dann steht Folgendes auf dem Trainingsplan: Kraftigung der Abduktoren
und Adduktoren als Stabilisatoren sowie der Strecker und Beuger und Deh-
nung der zur Verkiirzung neigenden ischiocruralen Muskulatur, der Addukto-
ren und des M. rectus femoris, der zum vierkopfigen Beinstrecker gehort.

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

Viel Erfolg und vor allem Spall an der Bewegung wiinschen

Jorn Riihl und Violetta Schuba





