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TRAININGSPLAN

FUNCTIONAL TRAINING

Strukturierter Plan fir mehr Power

Viele moderne und beliebte Trainings-Konzepte, wie zum Beispiel CrossFit haben ihren Ursprung zumindest teilweise im funk-
tionellen Training oder basieren darautf. Funktionelles Training zielt auf unterschiedliche Weise darauf ab, den Kérper auf eine
natirliche Art zu stérken. Das wird durch eine Mischung aus Kraft-, Cardio- und Kraftausdauer-Training erreicht.

In diesem Artikel findest du einen von uns zur Verfigung gestellten Trainingsplan, welcher dir mit Beispielibungen aufzeigt, wie
dein funktionelles Training aussehen kénnte. Grundsatzlich ist unser Plan etwas fur Jedermann, aber vor allem sinnvoll, um in
das Fitnesstraining zu starten oder eine neue Trainingsrichtung einzuschlagen, um neue Reize zu setzen. Generell ist es wichtig
zu erwdhnen, dass diese Form des Trainings nicht optimal fir den Muskelaufbau ist, diesen jedoch auch nicht ausschlieft.

Die Schlissel-Elemente des funktionellen Trainings

Es gibt ein paar charakteristische Elemente, die das funkfionelle Training ausmachen. Zuallererst ist der Fokus auf komplexe
Ubungen und Grundibungen zu nennen, welche maglichst viele Muskelgruppen auf einmal abdecken und neben physischer
auch zu einer psychischen Anstrengung des zentralen Nervensystems (ZNS) fohren. Ein typisches funktionelles Training deckt
den gesamten Kérper ab, es gibt aber auch Versionen, bei denen die Einheiten nach Muskelgruppen unterteilt sind.

Des Weiteren wird nicht nur Kraft-, sondern auch Cardio-Elemente eingebaut. Das Training ist somit sehr vielféltig und idealer-
weise abwechslungsreich, um stéindig neue Reize zu sefzen.

Ein drittes Element ist die Intensitét, welche bei den meisten funkfionellen Trainingsmethoden typischerweise hoch ist. Eine hohe
Intensitét ist sehr férderlich fur den schnelleren Fortschritt beim Training, aber nicht zwingend erforderlich.

Vorteile von funktionellem Training

Typischerweise wird der gesamte Kérper beansprucht, und tber die Kraft und Ausdauer hinaus werden noch eher psychische
Fahigkeiten wie Koordination und Motorik geférdert. Im Gegensatz zu klassischem Krafttraining mit Isolationstbungen sorgt
funktionelles Training fir eine Rundum-Beanspruchung der Muskeln, Nerven, des Herz-Kreislauf-Systems, der Aimung und des

Gehirns.

Durch diese Beanspruchung wird der Kérper generell fitter, stérker und gesiinder. Das geht natirlich mit einem gewissen Mus-
kelaufbau einher, ist jedoch nicht so optimal fir den effizienten Muskelaufbau wie klassisches Krafttraining.

Durchfihrung und generelle Anmerkungen zum Training

In dem folgenden Beispiel-Plan werden 3 Einheiten fur ein funktionelles Training vorgestellt, welche als Inspiration dienen
sollen. Sie sollen vor allem den abwechslungsreichen Charakter der Trainingseinheiten und den Gebrauch von Ganzkérper-
Ubungen verdeutlichen.

Das Training ist weniger in Sétze, mehr aber in unterschiedliche Workout-Teile aufgeteilt. Jedes Training sollte in maximal 90
Minuten durchgefihrt werden. Dabei ist die Pause zwischen den Workout-Teilen eher zweitrangig, die Einhaltung von den
Zeiten wéhrend eines Workout-Teils aber umso wichtiger, um die Intensitét hochzuhalten.
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