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Vorwort

Seit meiner Zeit als Coach bei Mike Boyle Strength & Conditioning betrachte ich, Kevin, 
es als meine Aufgabe, der Welt ein genaueres Bild davon zu vermitteln, was »Functional 
Training« ist. Die einfachste Definition von Functional Training ist: zweckmäßiges Trai-
ning. Es dient dazu, den menschlichen Körper bei der Ausübung seiner täglichen Anfor-
derungen zu unterstützen – bei alltäglichen Aktivitäten, aber auch in stressreichen Situa-
tionen, wie sie oft im Leistungssport vorkommen.

Um Functional Training zu verstehen, muss man zuerst die funktionelle Anatomie ver-
stehen. Nur wenn man weiß, wie der menschliche Körper aufgebaut ist und arbeitet, kann 
man ein ausgewogenes Functional-Training-Programm gestalten, das nichts auslässt. Die 
Anatomie und Mechanik eines Leichnams auf dem Seziertisch sagt wenig darüber aus, 
wie ein lebender menschlicher Körper funktioniert, der aufrecht steht und sich dynamisch 
bewegt. Der Kontext, in dem man Anatomie lernt, spielt eine Rolle, weil er sich auf die 
praktische Anwendung auswirkt.

Viele traditionelle Ansätze im Krafttraining beziehen sich auf eine »Leichenanatomie«. 
Sie versteifen sich auf Übungen, die nur ein Gelenk beanspruchen, die in der Regel an 
Kraftgeräten ausgeführt werden und von der Ursprung-Ansatz-Anatomie geprägt sind. 
Trainingseinflüsse aus dem Bodybuilding und Powerlifting (Kraftdreikampf) führen viele 
Athleten in die Irre, sodass sie sich auf Muskelaufbau und Maximalkraft fixieren und kaum 
darüber nachdenken, ob und wie sich diese auf ihre Sportart übertragen lassen. Functio-
nal Training hingegen beruht auf einer lebendigen, beweglichen Anatomie und richtet 
seinen Schwerpunkt auf multiplanare und unilaterale Übungen – also Übungen, die auf 
mehreren Bewegungsebenen und sportartspezifisch ausgeführt werden, sowie Übungen, 
die nur eine Gliedmaße trainieren –, um die Leistungsfähigkeit und damit auch den sport-
lichen Erfolg zu verbessern.

Dieses Buch möchte einen funktionellen, anatomischen Leitfaden für ein effizientes und 
effektives Training des menschlichen Körpers bereitstellen – in der Hoffnung, dass Athle-
ten, Trainer und Fitnessbegeisterte dieses Buch lesen werden und anschließend genauere 
Vorstellungen davon haben, wie sie für sich und andere ein Functional-Training-Programm 
gestalten können. Der einleitende Text zu Beginn der einzelnen Kapitel erklärt außerdem 
die funktionellen Aufgaben der Anatomie, die in den Illustrationen dargestellt wird. Die 
anatomischen Illustrationen zur Veranschaulichung der Übungen sind farbcodiert, um die 
primären und sekundären Muskeln sowie das Bindegewebe darzustellen, die in den ein-
zelnen Übungen beansprucht werden.

primäre Muskeln sekundäre Muskeln
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8 Vorwort

Jede Übung in den Kapiteln 2 bis 8 ist mit drei Piktogrammen versehen, die die drei Be-
wegungsebenen symbolisieren, in denen eine Bewegung ausgeführt werden kann – fron-
tal, transversal oder sagittal. Eingefärbte Piktogramme zeigen, auf welcher Bewegungs-
ebene die Übung ausgeführt wird.

Dieses Buch deckt alle Aspekte eines vollständigen Functional-Training-Programms ab. 
Zunächst geht es auf die Bedeutung des Mobilitätstrainings ein, das unsere Bewegungs-
qualität und Leistungsfähigkeit verbessert und der Verletzungsprävention dient. Anschlie-
ßend widmet es sich den vorbereitenden Übungen, um die Bewegungseffizienz zu erhö-
hen, den Körper auf Betriebstemperatur zu bringen und ihn auf hochintensive Aktivitäten 
einzustimmen. In Kapitel 4 wird besprochen, wie man plyometrische Übungen sowie Me-
dizinballwürfe ausführt und in das Programm einbindet. Athleten lernen dadurch, Kraft zu 
erzeugen und zu absorbieren. In Kapitel 5 wird die Schnellkraftentwicklung mit schweren 
Gewichten behandelt und in diesem Zusammenhang auf Übungen aus dem olympischen 
Gewichtheben und auf Kettlebell-Swings zurückgegriffen. Im Anschluss daran werden das 
Maximalkrafttraining in den Fokus genommen und alle Bewegungen, die für ein voll
ständiges Trainingsprogramm relevant sind, besprochen, also hüft- und kniedominante 
Übungen für den Unterkörper, Druck- und Zugübungen für den Oberkörper und Stabilitäts-
übungen für den Core beziehungsweise Rumpf. Im letzten Kapitel können Sie alle diese 
Teile zusammensetzen, um ein ausgewogenes Functional-Training-Programm zu entwer-
fen, mit dem Sie Ihr Verletzungsrisiko verringern und Ihre Leistung steigern können.
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10 Functional Training in Bewegung

Um sich gut auf den eigenen Sport vorzubereiten und darin erfolgreich zu sein, benötigt 
man ein durchdachtes Trainingsprogramm, das das optimale Funktionieren des mensch-
lichen Körpers im Blick hat. Das Konzept des Functional Trainings basiert darauf, durch 
eine Auswahl geeigneter Übungen die anatomische Struktur und Funktion des Körpers zu 
unterstützen und ihn so zu trainieren, dass die Gesundheit und Leistungsfähigkeit opti-
miert werden.

Ganz gleich, ob Sie ein Leistungs- oder Freizeitsportler sind – Ihre Programmgestaltung 
und Trainingsausrüstung sollte der natürlichen Funktionalität des menschlichen Körpers 
und den Anforderungen entsprechen, die sowohl im Alltag als auch im Sport an ihn gestellt 
werden. Ein funktionelles Workout sollte sicherstellen, dass Sie über eine ausreichende 
Gelenkmobilität, Bewegungsqualität, Maximalkraft, Schnellkraft und kardiovaskuläre Fit-
ness verfügen, um Ihren sportlichen und alltäglichen Anforderungen gerecht zu werden.

Functional Training sollte Athleten vor Verletzungen schützen und ihre sportliche Leis-
tung verbessern. Viele Mechanismen, die die Leistungsfähigkeit optimieren, mindern zu-
gleich das Verletzungsrisiko. Eine verbesserte aktive Gelenkmobilität hilft dem Athleten 
nicht nur, Überlastungen und ein Impingement-Syndrom zu vermeiden, sondern auch, 
notwendige Gelenkpositionen einzunehmen, um sportartspezifische Aufgaben zu meis-
tern. Die Fähigkeit, reaktiv einen Richtungswechsel einzuschlagen, zu springen und zu 
werfen, verbessert die Explosivität des Athleten auf dem Spielfeld. Gleichzeitig lernt er, 
effizient Kraft zu absorbieren, um Verletzungen zu verhindern, die mit einem abrupten Ab-
bremsen und Anhalten in Zusammenhang stehen. Die Entwicklung der Ganzkörperkraft in 
allen Bewegungsebenen erlaubt es dem Athleten, einen Stoß oder Aufprall sicher zu ab-
sorbieren, während er gleichzeitig in der Lage ist, athletische Aktivitäten wie Sprints, 
Sprünge, Schläge und Würfe möglichst dynamisch und explosiv auszuführen.

Functional Training hilft zudem Freizeitsportlern, sich im Alltag und Beruf gut zu bewe-
gen, und verbessert die allgemeine kardiovaskuläre, metabolische und neurologische 
Gesundheit. Außerdem sollte der Sportler durch Functional Training in der Lage sein, all-
tägliche Aufgaben vital und energiegeladen zu absolvieren und Freizeitaktivitäten sicher 
auszuführen.

Functional Training ist per Definition eine Intervention, die dem Anwender hilft, sich im 
Alltag oder Sport besser zu bewegen. Man sollte funktionelles »Training« nicht als beson-
dere Trainingsform betrachten, sondern als intelligentes zweckorientiertes Konzept, das 
dazu dient, die Bewegungsqualität wiederherzustellen, die Leistung zu steigern und das 
Verletzungsrisiko zu senken.

Functional Training ist umfassendes Training

Ein vollständiges Programm zur Steigerung der funktionellen Leistung sollte sich nicht nur 
auf die Entwicklung einer einzelnen Komponente konzentrieren, sondern danach streben, 
die Bewegungsqualität, Kraft, Explosivität und kardiovaskuläre Fitness zu optimieren. Die 
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11Die Bewegungsebenen des menschlichen Körpers

variablen Anforderungen der meisten Sportarten und die Vielseitigkeit des menschlichen 
Körpers erfordern mehr als das Beherrschen einer Fähigkeit, wenn man im Sport erfolg-
reich sein und ein gesundes, langes Leben führen will.

Ein starker Athlet, dem es an Mobilität fehlt, ist anfällig für Muskelzerrungen und Ge-
lenkschäden. Ein hypermobiler Athlet, der nicht sehr stark ist, wird von gegnerischen 
Spielern leicht überrannt und kann keine angemessene Kraft erzeugen. Ein antritts-
schneller, explosiver Athlet, der keine aerobe Ausdauer hat, wird nicht in der Lage sein, 
über einen längeren Zeitraum hinweg seine Leistung aufrechtzuerhalten, und schnell er-
müden.

Ein gut durchdachtes, umfassendes Programm, das auf den Prinzipien des Functional 
Trainings beruht, sollte folgende Komponenten enthalten:

•	 Mobilitätstraining, um die Gewebedehnfähigkeit und Gelenkgesundheit zu optimieren,

•	 vorbereitende Übungen, um die Bewegungsqualität und -effizienz zu verbessern,

•	 unilaterale, bilaterale und multidirektionale – also auf beiden Körperseiten und mit den 
gleichen Extremitäten sowie in viele Richtungen ausgeführte – Schnellkraftübungen, 
um besser abbremsen und »Power« entwickeln zu können,

•	 Maximalkraftübungen, die den ganzen Körper beanspruchen, alle relevanten Bewe-
gungsmuster abrufen – knie- oder hüftdominante Unterkörperübungen, Druck- und 
Zugbewegungen für den Oberkörper sowie Core-Übungen zur Stärkung der Körpermit-
te – und die Körperkraft und -stabilität in verschiedenen Bewegungsebenen fordern,

•	 Entwicklung der Energiebereitstellung, um die spezifischen konditionellen Anforde-
rungen des Sports zu erfüllen.

Dieses Buch bietet Ihnen einen übergeordneten Rahmen und will Ihnen helfen, die besten 
Methoden auszuwählen, um die genannten Komponenten im Hinblick auf die anatomi-
sche Struktur und Funktion des menschlichen Körpers zu trainieren. Sie werden etwas 
über die Übungsauswahl wie auch einige grundlegende Konzepte erfahren, die Sie bei 
Ihrer Übungsauswahl berücksichtigen sollten, um Ihre Leistungsfähigkeit zu verbessern 
und Ihr Verletzungsrisiko zu verringern.

Die Bewegungsebenen des menschlichen Körpers

Ein gut konzipiertes Functional-Training-Programm sollte die Gelenkmobilität, motorische 
Kontrolle sowie Maximal- und Schnellkraft in allen drei Bewegungsebenen entwickeln, da-
mit der Athlet den sich ständig wandelnden Bewegungsanforderungen, die seine Sportart 
an ihn stellt, gewachsen ist. Es gibt drei Bewegungsebenen, in denen menschliche Bewe-
gungen stattfinden können: sagittal, frontal und transversal (siehe die Abbildung auf Sei-
te 12). Die Sagittalebene teilt den Körper in eine linke und eine rechte Hälfte. Bei Bewegun-
gen in der Sagittalebene bewegen sich die Gelenke in erster Linie nach anterior oder 
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12 Functional Training in Bewegung

posterior, also vor oder zurück, während in den anderen Bewegungsebenen wenig bis gar 
keine bewusste Bewegung erfolgt. Die Frontalebene teilt den Körper in eine Vorder- und 
Rückseite. Bei Bewegungen in der Frontalebene entsteht der Großteil der Gelenkbewegung 
dadurch, dass man sich von einer Seite zur anderen bewegt. Die Transversalebene teilt den 
Körper in eine obere und untere Hälfte. Bewegungen in der Transversalebene werden durch 
eine Rotation ausgeführt.

Um eine ausgewogene körperliche Entwicklung des Athleten zu gewährleisten, stellt die-
ses Buch Übungen vor, die die Mobilität, motorische Kontrolle sowie Maximal- und 
Schnellkraft in allen drei Bewegungsebenen steigern.

Hinsichtlich der verschiedenen Bewegungsebenen, in denen man sich im Rahmen einer 
Übung bewegt, muss man in Bezug auf die Entwicklung der lokalen stabilisierenden Mus-
kulatur zwischen einer globalen planaren Bewegung und lokalen planaren Kräften unter-
scheiden. Typischerweise wird die globale planare Bewegung vom Agonisten oder Haupt-
beweger der Übung kontrolliert. Lokale planare Kräfte beschreiben die Stelle, an der isoliert 
stabilisiert werden muss, damit die Übung erfolgreich abgeschlossen werden kann. Lokale 
planare Kräfte werden normalerweise von den Synergisten beziehungsweise der stabili-
sierenden Muskulatur kontrolliert.

Bei bilateralen Übungen wie Squats und Deadlifts findet die Bewegung hauptsächlich in 
der Sagittalebene statt, während die Stabilität in der Frontal- und Transversalebene nur 
minimal gefordert wird. Da der bilaterale Squat sehr stabil ist, müssen die frontalen und 
transversalen Stabilisatoren von Hüfte und Becken keine Arbeit verrichten, um eine opti-
male Ausrichtung aufrechtzuerhalten.

Transversalebene
Frontalebene

Sagitta
lebene

Die drei Bewegungsebenen der Bewegung
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13Die Bewegungsebenen des menschlichen Körpers

Nehmen wir als Beispiel das Bewegungsmuster des einbeinigen Deadlifts (siehe die 
Abbildung unten). Auch wenn sich die Hüfte und das Kniegelenk hauptsächlich in der 
Sagittalebene bewegen, zwingt die Asymmetrie dieser unilateralen Übung die dynami-
sche stabilisierende Muskulatur von Wirbelsäule, Becken, Oberschenkel, Unterschenkel 
und Fuß dazu, die korrekte Gelenkposition, Balance und Körperhaltung aufrechtzuer
halten.

Um die stabilisierende Muskulatur aufzubauen, die für die dynamische Haltungskont-
rolle erforderlich ist, muss man für das funktionelle Trainingsprogramm Übungen aus-
wählen, die die einwirkenden lokalen planaren Kräfte berücksichtigen. Die Entwicklung 
der multiplanaren Stabilität ist für die Leistungsfähigkeit und Verletzungsprävention ent-
scheidend.

Beim einbeinigen Deadlift arbeiten der mittlere Gesäßmuskel, die Adduktoren und schrägen Bauchmuskeln zusammen, 
um das Becken und den Oberschenkel in der Frontal- und Transversalebene zu stabilisieren. In der Sagittalebene sind 
hingegen die Hamstrings (Schenkelbeuger), der große Gesäßmuskel und die Rückenstrecker als Hauptbeweger aktiv.
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14 Functional Training in Bewegung

Functional Training erfordert funktionelle Anatomie

Der Körper hat viele ineinandergreifende Systeme entwickelt, die es dem Menschen er-
lauben, sich dynamisch durch den Alltag zu bewegen. Dass ein Athlet laufen, springen 
und werfen kann, ist dem erstaunlichen Netzwerk aus Knochen, Muskeln, Sehnen und 
Faszien zu verdanken. Diese interagieren miteinander, damit sich der Athlet als ganzheit-
liche Einheit beugen, strecken und drehen und mit einer koordinierten Aktion Kraft produ-
zieren kann.

Obwohl Krafttraining und Anatomie normalerweise getrennt voneinander vermittelt 
werden, stellen isolierte Muskelbewegungen und Eingelenksübungen keine realistischen 
Alltagsbewegungen dar. Im Körper geschieht nichts separat. Er funktioniert als eng ver-
wobene Einheit, die aus Einzelteilen besteht, die voneinander abhängen und sich ständig 
aufeinander abstimmen, um die erwünschte Aufgabe auszuführen. Für die Gestaltung ei-
nes Functional-Training-Programms muss man nicht nur die Anatomie des menschlichen 
Körpers im Blick behalten, sondern auch das Zusammenspiel seiner einzelnen Komponen-
ten innerhalb des spezifischen sportlichen Umfelds berücksichtigen.

Betrachten wir die Funktion der Hamstrings beim Laufen: Traditionell lernt man, dass 
der zweiköpfige Schenkelmuskel, Plattsehnenmuskel und Halbsehnenmuskel auf der 
Oberschenkelrückseite in erster Linie das Knie beugen. In einem isolierten Umfeld, wie 
einer Beinbeugemaschine, ist das auch der Fall. Wenn man jedoch steht, läuft oder geht, 
haben die Hamstrings eine ganz andere Aufgabe. Es handelt sich bei diesen um eine bi-
artikuläre Muskelgruppe, sie passieren also die Hüfte und das Knie, und deshalb müssen 
sie während des Gangzyklus im Zusammenspiel mit den schrägen Bauchmuskeln und Ge-
säßmuskeln zahlreiche Aktionen ausführen (siehe die Abbildungen auf der rechten Seite). 
Funktionell betrachtet erfüllen die Hamstrings folgende Aufgaben:

•	 Als konzentrische Hüftextensoren unterstützen sie die Gesäßmuskulatur beim Laufen 
in der Abhebephase.

•	 Als isometrische Beckenstabilisatoren unterstützen sie die schräge Bauchmuskulatur 
bei der Aufrechterhaltung der posterioren, also nach hinten gerichteten, Becken
kippung.

•	 Als exzentrische Abbremser der Knieextension wirken sie am Ende der Schwung
phase.

Die funktionelle Anatomie in Bezug auf die ausgeübte Sportart zu verstehen, kann helfen, 
Übungen auszuwählen, die die Leistung verbessern und das Verletzungsrisiko verringern. 
In diesem konkreten Fall sollte man Übungen für die Hamstrings wählen, die sie als Hüft-
extensor, Beckenstabilisator und exzentrischen Kniestrecker trainieren und weniger als 
konzentrischen Knieflexor. Hervorragende Übungsalternativen zum traditionellen Beincurl 
an der Maschine wären in diesem Zusammenhang der einbeinige Deadlift (ab Seite 146) 
oder der gleitende Beincurl (ab Seite 152) aus Kapitel 7.

© 2021 des Titels »Functional Training Anatomie« von Kevin Carr, Mary Kate Feit (ISBN 978-3-7423-1863-3) by riva Verlag, 
Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



15Functional Training erfordert funktionelle Anatomie
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Der Gangzyklus beim Laufen unterstreicht die Funktionen der Hamstrings, Gesäßmuskeln und schrägen Bauchmuskeln: 
(a) Anfangskontakt, (b) Stützphase, (c) Abdruckphase und (d) Schwungphase.

(a) (b)

(c) (d)
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16 Functional Training in Bewegung

Traditionelles Training versus Functional Training

Die traditionellen Leistungsprogramme, die stark vom Bodybuilding und Powerlifting 
geprägt sind, setzen schwerpunktmäßig auf bilaterale Maximalkraftübungen, die häufig 
an Geräten ausgeführt werden. Obwohl viele bilaterale Übungen wie der Goblet Squat (ab 
Seite 133) und der Trap Bar Deadlift (ab Seite 149), der mit einer Hantelstange in Hexagon-
Form ausgeführt wird, wertvoll sind und in einem Functional-Training-Programm verwen-
det werden kann, sollte man seinen Fokus auf die Entwicklung der unilateralen Maximal-
kraft richten, um die Bewegungen zu simulieren, die der Körper im Alltag und Sport 
ausführt.

Das Krafttraining an Geräten konzentriert sich oft auf isolierte Bewegungen, für die der 
Körper keine authentische Stabilität erzeugen muss, wodurch sie die Belastung alltägli-
cher Bewegungen nicht akkurat darstellen. Während dieser Ansatz für eine gezielte Hy-
pertrophie, also den Aufbau von Muskelvolumen, wertvoll sein kann, sollte er im Rahmen 
der Entwicklung eines funktionellen Trainingsprogramms vermieden werden.

Traditionelle bilaterale Hantelübungen wie der Squat, das Bankdrücken und der Deadlift 
können wertvolle Hilfsmittel sein, um in der Sagittalebene grundlegend Kraft und Stabili-
tät aufzubauen. Nachdem man jedoch eine Basiskompetenz erworben hat, sollte man sich 
von klassischen Übungen aus dem Powerlifting und Bodybuilding lösen und nach einem 
vollständig funktionellen Programm mit unilateralen Bewegungen trainieren, die die Sta-
bilität in der Frontal- und Transversalebene fördern und fordern.

Anteriores und posteriores obliques System

Der menschliche Körper ist darauf ausgelegt, sich unilateral zu bewegen. Neurologisch 
betrachtet sind wir darauf programmiert, in kontralateralen Mustern, also auf entgegen-
gesetzten Körperseiten, zu krabbeln, zu gehen, zu laufen und zu springen. Dementspre-
chend hat sich das strukturelle Design von Muskeln, Sehnen und Faszien in eine Richtung 
entwickelt, die die unilaterale Funktion des Körpers unterstützt.

Der Körper hat ein ausgeklügeltes krafterzeugendes und stabilisierendes Gebilde ge-
schaffen, das als anteriores und posteriores obliques System bezeichnet wird (siehe die 
Abbildung rechts). Dieses besteht aus einem Kontinuum aus Muskeln und Faszien, die 
den Körper durchziehen und ihm die Möglichkeit geben, auf die unterschiedlichsten Ar-
ten zu laufen, zu springen und zu werfen. Die Entdeckung des anterioren und posterioren 
obliquen Systems veranschaulicht, wie Kraft sowohl in der Transversal- als auch in der 
Frontalebene durch den Körper übertragen wird, um im Sport Schnellkraft und Stabilität 
zu erzeugen.

Wenn man den Spirallinien des Körpers folgt (Abbildung auf Seite 18), erkennt man deut-
lich, wie die Kraft, die auf einer Körperseite erzeugt wird, über eine aus Muskeln, Sehnen 
und Knochen bestehende Kette auf die andere Seite übertragen werden kann. Die Mus-
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17Anteriores und posteriores obliques System

keln und Faszien, die den diagonalen Verlauf des anterioren und posterioren obliquen Sys-
tems ergeben, erlauben kraftvolle, effiziente und koordinierte Bewegungen wie Ballwürfe, 
Golfabschläge, Vertikalsprünge, Tennisangaben oder das Anspannen des Körpers vor dem 
Zusammenstoß mit einem Gegenspieler. Auch Alltagsbewegungen, wie in einen Schrank 
hineinzugreifen, ein Hindernis zu übersteigen oder von einem Stuhl aufzustehen, sind nur 
durch das koordinierte Zusammenspiel unseres Muskelsystems möglich.

Serratus
anterior

Obliquus 
externus 
abdominis 

Obliquus 
internus 
abdominis 

Adductor
longus

Adductor
brevis

Hüftadduktoren:

Adductor
magnus    

Fascia
thoracolumbalis

Latissimus
dorsi

Gluteus
maximus

                        Anteriores obliques System                                                       Posteriores obliques System

Um den menschlichen Körper möglichst effektiv zu trainieren, empfiehlt sich die Priorisie-
rung unilateraler Ansätze, um dem kontralateralen Design des Körpers Rechnung zu tra-
gen. In der Abbildung auf Seite 140 sieht man, wie der Körper beim einbeinigen Squat in 
starkem Maß auf die Mitaktivierung der Muskeln des anterioren und posterioren obliquen 
Systems angewiesen ist.

Wenn man einen Fuß vom Boden abhebt, um einen einbeinigen Squat auszuführen, 
verändern sich die Bewegungsebenen, in denen die Übung stattfindet. Die Grundübung 
ist der bilaterale Squat, der sich hauptsächlich in der Sagittalebene vollzieht. Sobald man 
diesen beherrscht, kann man zum einbeinigen Squat übergehen, bei dem man mithilfe 
der beiden obliquen Systeme die Bewegung in der der Frontal- und Transversalebene 
kontrollieren muss, um sich zu stabilisieren und abzusenken beziehungsweise wieder 
aufzurichten.

Wenn beim einbeinigen Squat das linke Bein das Standbein ist, richtet man sich auf, 
indem man den linken Gesäßmuskel, die Adduktoren beziehungsweise Schenkelanzieher 
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und die Hamstrings benutzt, während man sich mithilfe der Thorakolumbalfaszie im Len-
denbereich, des quadratischen Lendenmuskels der Gegenseite und des äußeren schrägen 
Bauchmuskels stabilisiert. Das sind dieselben Systeme, die jedes Mal im Einsatz sind, 
wenn man einen Fuß auf dem Spielfeld aufsetzt, und die vor Verletzungen schützen.

Gluteus medius

Obliquus externus 
und internus 
abdominis links

Hüftadduktoren

Serratus anterior

Latissimus dorsi

Spirallinien des Körpers am Beispiel einer Tennisspielerin

Man kann dieselben Spiralmuster identifizieren, wenn ein Athlet Schnellkraft erzeugt und 
sich stabilisiert, wenn er mit einem Schläger ausholt, einen Ball wirft oder einfache All-
tagsbewegungen ausführt.

Das erstaunliche Tensegrity-Modell in Form des menschlichen Körpers kann kraftvolle, 
präzise und kontrollierte Bewegungen im Sport ausführen, weil es als eng verzahntes Sys-
tem arbeitet. Das Netzwerk aus Knochen, Muskeln, Sehnen und Faszien wird durch das 
Nervensystem kontrolliert und als Einheit koordiniert. Der menschliche Körper funktio-
niert als multidirektionales Netzwerk, in dem das große Ganze besser funktioniert als die 
Summe seiner Einzelteile. Wenn man Übungen auswählt, um die funktionelle Leistung zu 
steigern, muss man sich überlegen, wie die menschliche Anatomie in einem dynamischen 
sportlichen Umfeld als ganzheitliches System arbeitet. Die folgenden Kapitel werden Ih-
nen zeigen, wie Sie unter Berücksichtigung der funktionellen Anatomie Ihres Körpers ein 
umfassendes Functional-Training-Programm gestalten können.
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Muskeln im anterioren und posterioren obliquen System, die beim einbeinigen Squat mitaktiviert werden
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