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Functional Fitness / Crosstraining

Grundlagen der Functional Fitness:

Funktionalitat bezeichnet die ZweckmaRigkeit hinsichtlich der Erreichung von bestimmten
Zielen. Im Leistungssport bedeutet dies die sportartspezifische Spezialisierung. Im Breiten-
sport konnte es die bessere Bewaltigung alltagsspezifischer Bewegungen sein.

Functional Training im Allgemeinen dient der Ver-
besserung der Leistungsfahigkeit in den Bereichen
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination und
Beweglichkeit. Es werden also nicht, wie im traditi-
onellen Krafttraining, einzelne Muskeln isoliert trai-
niert. Auf die haufig sitzende oder angelehnte Po-
sition beim Krafttraining wird bewusst verzichtet.
Stattdessen werden hauptsachlich mehrdimensio-
nale, mehrgelenkige Bewegungsfolgen trainiert, in
denen das Zusammenspiel mehrerer Muskeln an einer Bewegung verbessert wird.

Die Basis des Functional Training bilden Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht. Zur Stei-
gerung der Intensitat und als Variationsmdglichkeiten bietet der Fithessmarkt zahlreiche
Hilfsmittel mit oft hohem Aufforderungscharakter.

Insbesondere die Kdrpermitte, der Kern (auch Core genannt), spielt eine entscheidende Rol-
le im Functional Training, da so gut wie alle alltédglichen Bewegungen tber die Rumpfmusku-
latur stabilisiert werden. Stellt man sich den Korper als Laufrad vor mit den Armen und Bei-
nen als Speichen und den Rumpf als Nabe, so ist schnell klar, dass das Rad nur rund lauft,
wenn die Nabe fixiert und stabil ist. Des Weiteren stehen Ubungen im Vordergrund, die wei-
tere Muskeln mit Stabilisationsfunktion ansprechen, wie etwa die Hiftstabilisatoren. Sind
diese unzureichend ausgebildet, kdnnen sie die Ursache von Dysbalancen und Verletzungen
sein.

Als Resultat des Functional Traninig wird das korpereigene Aktivitatslevel (Dynamik) erhoht,
die Kraftausdauer und Schnellkraft gesteigert, muskuldre Ungleichgewichte ausgeglichen,
die Tiefenmuskulatur gestarkt, die Mobilitat und Flexibilitat verbessert sowie das Gleichge-
wicht und die Reaktionsschnelligkeit optimiert




Grundlagen des Crosstrainings:
Ursprung des CrossTraining/Functional Fitness:

= Anlehnung an das Konzept CrossFit®
(1980 von dem ehemaligen Kunstturner Greg Glassmann entwickelt)
= Ursprungsform: intensives Zirkeltraining
= Spezifische Training von Feuerwehr-, Polizei- und Militar-Spezialeinheiten

Grundgedanke des CrossTraining/Functional Fitness:

» Ganzheitliches Kraft- und Bewegungstraining zur Verbesserung der Kondition (Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit) und Koordination

*= Mentales Training im Bereich Durchhaltevermogen, Willensstéarke und Motivation

= Besonderheit:
kombinierte Ganzkdrperbelastung unter Berlicksichtigung der Gesamtbelastungs-
zeit/Gesamtwiederholungszahl

Ziel des CrossTraining/Functional Fitness:

= Umsetzung eines neuen Trends mit altbewahr-
ten Trainingsmethoden / Trainingsgeréten

= Back to the roots: Training und Beanspruchung
des Kdrpers in seiner urspriinglichen Art und
Weise

= Qualitat vor Quantitat: hohe Bewegungsquali-
tat, individuelle Differenzierung & Methodik

Trainingsplanung/Trainingsgestaltung:

Grundsatz: QUALITAT VOR QUANTITAT

= Besonderer Fokus auf die korrekte Ubungsdurchfiihrung, Intensitat, Technik, Variati-
on, Differenzierung (Uberforderung/Verletzung vermeiden/ Gesundheitsstand der
Teilnehmenden beachten evtl. Sporttauglichkeitsuntersuchung empfehlen)

= Back to the roots: Training und Beanspruchung des Kdorpers in seiner urspringlichen
Art und Weise

= Qualitat vor Quantitat: hohe Bewegungsqualitét, individuelle Differenzierung & Me-
thodik

WOD (Workout Of The Day)

= Das Kernstuck jeder Einheit ist die mit sehr hoher Intensitat ausgefiihrte Ausfuhrung
der Trainingstibungen (conditioning). Jede Einheit (auch Workout of the Day (WOD)
genannt) besteht meist aus einer Reihe verschiedener Ubungen, die in mehreren
Runden ausgefuhrt werden. Dabei ist entweder eine vorgegebene Anzahl an Runden
in moglichst geringer Zeit auszuftihren, oder in einer vorgegebenen Zeit eine mog-
lichst hohe Anzahl an Runden. Das Training erhalt dadurch einen kompetitiven Cha-
rakter und ist die Grundlage des wettkampfmafigen CrossFit.



Stundenaufbau (60 Minuten)

10 min Allgemeine Erwarmung
5 min Spezielle Erwérmung
= 15 min Ubungseinweisung/Techniktraining
= 20 min WOD (Workout Of The Day)
= 10 min Abwarmen
= Bei 90 Minuten ist ein langeres WOD maglich.



