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Der Mensch ist
zum ,eingeroste-
ten Sitzathleten”
geworden!

EINLEITUNG

Immer mehr Menschen haben Probleme bei selbst-
verstandlichen Alltagsbewegungen und natirlichen
Bewegungsmustern. Sie sind geplagt von Ricken- und
Nackenschmerzen oder Schmerzen nach Ausfihrung
einfacher Sportarten. All dies resultiert aus Bewegungs-
mangel, zu vielen sitzenden Tatigkeiten, Computer-
arbeit und stundenlangem Starren auf kleine Smart-
phone-Monitore. Beobachtet man die Mehrheit der
Menschen in ihrem Alltag beim Sitzen genauer, werden
folgende Merkmale deutlich: Die Wirbelsaule ist oft zu
einem extremen Rundricken gekrimmt, die Schultern
nach innen rotiert, die Hifte seitlich verschoben, der
Kopf schief und zu weit nach vorne geneigt. Wirde
man diese Menschen fragen, wie es
ihnen geht, bekédme man vorwiegend
dieselbe Antwort: ,Mein Nacken ist
verspannt und mein unterer Ricken
schmerzt.” Diese Aussagen gehdren
fast schon zur Normalitét.

Wir verlernen auf Dauver unsere
natirlichen und Gber alle Entwicklungsstufen erlernten
funktionellen Bewegungsmuster. Anders formuliert: Der

Mensch ist zum ,eingerosteten Sitzathleten” geworden!

Stellen wir uns einen normalen Alltag eines/r Biroan-
gestellten vor. Der Weg morgens fihrt vom Frihsticks-
tisch zum Auto, auf den Biirostuhl, vom Birostuhl iibers
Auto eventuell noch ins Fitnessstudio — wo meist aller-
dings wieder sitzend an Fitnessgerdten trainiert wird —,
auf den Fernsehsessel und von dort ins Bett.

Keine 3000 Schritte werden hier absolviert. Die
Empfehlung der WHO liegt bei 10000 Schritten am
Tag! Kein Wunder, dass 7 von 10 Deutschen
mindestens einmal im Jahr Gber Nacken- und Ricken-
schmerzen klagen, denn laut Experten ist exzessives
Sitzen eine der Hauptursachen fir Nacken- und
Rickenschmerzen.

Der Mensch ist evolutiondr gesehen fir den aufrechten
Gang konstruiert. Doch was machen wir im heutigen

Zeitalter? Wir sitzen den ganzen Tag.

Kérperliche Unterforderung und langes Sitzen haben
auf unseren ganzen Bewegungsapparat einen negati-
ven Einfluss. Die Muskulatur bildet sich zuriick, Bénder

und Sehnen ziehen sich zusammen, und die natiirli-
che Bewegung wird immer mehr eingeschrankt. Zudem
wird die Entstehung von Gelenksschmerzen durch
Gelenkverschleif3 und Rickbildung der Gelenkknorpel
beschleunigt. Die ,eingerosteten” Gelenke fihren dazu,
dass wir unsere eigentlich vorhandenen Bewegungs-
moglichkeiten einschranken und sie mit Ausweichbe-
wegungen ersetzen. Durch die kérperlichen Leiden
werden auch Lebensqualitat und Leistungsvermdgen
beeinflusst.

Man sagt: In einem ,fitten” Kérper lebt ein ,fitter”
Geist. Dabei bedeutet karperlich fit nicht, sportliche
Hochstleistungen zu vollbringen. Fit heif}t, sich schmerz-
frei gemaf unserer als Mensch natiirlichen Bewegungs-
fahigkeit bewegen zu kénnen. Die Konsequenzen aus
diesem neuen Kérpergefihl ,sich wohlzufihlen” ist eine
neue Balance, die sich auch auf die geistigen Kapazi-
taten auswirkt.

Wir Menschen sind fir Bewegung konzipiert. Unser
Kérper reagiert immer mit einer Anpassung (Adaption),
bei Nicht-Belastung, als auch bei Belastung. Bei
gezielter Belastung entwickelt sich der Kérper weiter
und versucht sich der Belastung anzupassen (in allen
systemischen Bereichen). Wenn der Kérper haupt-
sachlich sitzt und nicht belastet wird, adaptiert er sich
wiederum negativ: d. h. sein Organsystem, Gelenk:,
Muskel- und Wirbelsaulenstatus verschlechtern sich und
passt sich der Bewegungsarmut an. Auch Alterungs-
prozesse wie z.B. der Hormonstatus, die Hautalte-
rung oder die Regenerationsfahigkeit, werden von
Bewegungsarmut gendhrt.

Es muss nicht immer Sport sein, doch eine sinnvolle
regelméaBige Bewegung sollte in jedem Alltag des
Menschen dazugehéren. Nur so kdnnen wir dem
Alter(n) ein Schnippchen schlagen!

Doch welche Funktionen haben unsere Gelenke genau?
Wie ist deren Zusammenwirkung? Und wie ldsst sich
ihre Schmerz- und Verletzungsanfalligkeit erklaren

Die beiden Wissenschaftler Grey Cook und Michael
Boyle haben sich in ihrem Gelenk-zu-Gelenk-Ansatz
ausfihrlich damit beschaftigt. Dieser wird nun im

Folgenden erldutert.

EINLEITUNG




LA
DEFINITION FUNCTIONAL

TRAINING TEST (FTT)

Der Functional Training Test (FTT) ist eine Art funktionelle Anamnese, um
die Kérperfunktionalitét und Bewegungsqualitét zu Gberprifen. Es kénnen
Bewegungsschwdéchen, Einschrankungen, Asymmetrien und potenzielle
Verletzungsrisiken aufgedeckt werden. Zudem kann dadurch ein Gefihl
entwickelt werden, ob die Gelenke, Muskeln und Sehnen bei bestimmten
Bewegungen ,eingerostet” sind oder nicht. Diese ,eingerosteten” Stellen
benstigen erhdhte Aufmerksamkeit. Eine eingeschrankte Mobilitat und
Stabilitat haben in jeglicher Art von Bewegung und sportlicher Aktivitat,

ob im Alltag, im Leistungssport oder im Breitensport, negative Auswirkun-

DEFINITION FUNCTIONAL TRAINING TEST (FTT)

gen. Daher sollte der Functional Training Test ein fester Grundbestandteil
bei allen Gesundheits-, Bewegungs- und Kursprogrammen sein, um Schmer-
zen zu vermeiden, Verletzungen vorzubeugen, Leistungen zu optimieren
und den Spaf3 an der Bewegung zu férdern.

Die FTT-Auswertung erfolgt Gber einen schriftlichen Auswertebogen.

Bei Ausfishrung aller in dieser Broschire aufgefihrten Ubungen kénnen

maximal 63 Punkte erreicht werden. Zur Bewertung kommt ein einfa-

ches Ampelsystem zum Einsatz: Rot, Gelb und Grin. Wenn die

komplette Bewegung ohne Kompensation ausgefihrt werden

kann, befindet sich die getestete Person im griinen

Bereich (3 Punkte). Sollte die komplette Bewegung mit

Abweichung oder Kompensation ausgefihrt werden, .
dann liegt die getestete Person im gelben Bereich

(2 Punkte). Bei einer unvollstandi- Wichtig hierbei ist, dass der FTT
gen Bewegung befindet sich die keine arztliche Untersuchung oder
getestete Person im roten Bereich Diagnose ersetzt. Sollten also Schmer-
(1 Punkt). Bei Schmerzen wahrend zen oder ein Schwachegefihl auftreten,
des Tests/der Ausfihrung werden muss dieser Test sofort abgebrochen und
keine Punkte vergeben. eventuell auf einen anderen Tag verlegt
werden. Bei anhaltenden Schmerzen ist
Ganz egal, welche Ergebnisse erzielt werden: es auf jeden Fall ratsam, einen Arzt
Es werden dadurch keine Rickschlisse auf einen oder eine Arztin aufzusuchen.

guten oder schlechten Sportler gezogen. Der FTT

ist lediglich ein erster Schritt zu einem sinnvollen,
bereichernden Ausgleichstraining und einem gesunden
Wohlbefinden durch mehr Beweglichkeit.



DURCHFUHRUNG DES FTT
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DURCHFUHRUNG

DES FTT

Aufbau des Screenings

Im Folgenden sind die Ubungen fir das Screening aufgelistet. Als erstes

wird auf Mobilitdt eingegangen, wahrend darauffolgend die Stabilitét

getestet wird.

SCREENS: MOBILITAT UND FUNKTIONALITAT
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SCREENS: STABILITAT UND
FUNKTIONALITAT
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0 Handgelenk (im Stehen)

Schultermobilitat (einarmig, Innen- und AuBenrotation — im Stehen)
Halswirbelsdule (nach vorne, zur Seite, nach hinten — im Stehen)
Wirbelséule und Hifte (Finger-Boden-Abstand — im Stehen)
Wirbelsdule und Hifte (Crossover)

Wirbelséaule (Kopf-Oberkérper-Heben in Bauchlage)
Sprunggelenks-Test (in Bauchlage)

Hifte (Innen- und AuBenrotation in Rickenlage)

V und W (sitzend an der Wand)

Wirbelsdule (Oberkdrperrotation — im Sitzen)

Hifte und GesaB (Beinheben in
Bauchlage)

Rollbewegung (eingeleitet mit Kopf und
einem Arm aus der Rickenlage)
Rollbewegung (eingeleitet mit einem
Bein aus der Rickenlage)
Anti-Rotation (in der
Knie-Liegestitzposition)

Hifte (einbeiniger Stand)

Einbeinig Aufstehen (aus der
Sitzposition)

Sprunggelenk und Hiifte (tiefe Hocke
mit geschlossenen FiBen und Fausten
neben den Fif3en)




FTT

FINGER-BODEN-ABSTAND

ANWEISUNG
e SchlieBe die Fifle beim Stehen.
¢ Beuge dich mit durchgestreckten Beinen

nach vorne hinunter.

BEWERTUNG
Bl e Die Finger haben iber 15 cm
Abstand zum Boden.
e Die Beine sind eventuell nicht ganz

durchgestreckt.

[0 Die Fingerspitzen haben 1 bis 15 cm
Abstand zum Boden.
Bl Die Fingerspitzen oder sogar die

ganze Hand berihren den Boden.

12



V UND W SITZEND
AN DER WAND

e Setze dich auf den Boden.

e Schiebe dein Gesaf ganz an die
Rickwand und halte deinen Riicken
gerade.

* Nimm beide Arme in einer V-Haltung
nach oben und berihre, wenn méglich,
mit dem Handriicken und den Unterarmen
die Wand.

® Beuge die Ellenbogen und wandere an
der Wand in eine W-Position.

* Wahrend der Ausfihrung sollten die
Unterarme und der Handriicken
die Wand stdndig berihren.

B Die Unterarme, die Hand und
eventuell die Ellenbogen kénnen die
Wand bei der Ausfihrung nicht
mehr berihren (auch wenn es nur

auf einer Armseite passiert!).

Die Unterarme kénnen die Rickwand
nicht mehr beriihren, sondern nur
noch die Fingerkuppen (auch wenn es
nur auf einer Armseite passiert!).

Bl Der Kontakt mit der Wand kann
wéhrend des gesamten Ablaufs
gehalten werden.

1 PUNKT 3 PUNKTE
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BEINHEBEN IN BAUCHLAGE

ANWEISUNG

e lege dich auf den Bauch, die Hande
befinden sich unter der Stirn und die
Zehen berihren den Boden.

e Beuge nun ein beliebiges Bein um 90°
zur Seite, ohne dass Arme und
Oberksrper mithelfen.

® Nun hebe das gebeugte Bein (Knie
und FuB3) an.

BEWERTUNG

B FuB und Knie kénnen nicht
gleichzeitig angehoben werden,

nur der FuB hebt sich etwas

vom Boden ab.

Nur der FuB hebt sich vom Boden ab.
Die Anweisung funktioniert

problemlos.

22



FTT

12

ROLLBEWEGUNG KOPF & ARM
AUS DER RUCKENLAGE/BAUCHLAGE

ANWEISUNG

e lege dich in Rickenlage.

e Strecke deine Arme nach oben und deine
Beine aus.

¢ Hebe deinen Kopf iiber deinen rechten
Oberarm.

* Mit dem Kopf und linken Arm einleitend
nach rechts (diagonal) sollte eine Roll-
bewegung auf den Bauch ohne Mithilfe
der Fersen méglich sein.

e Durch die Verwindung des Oberkdrpers
kommen Hifte und Beine passiv hinterher.

o leite die Rollbewegung wieder mit
dem linken Arm und dem Kopf zurick
in die Rickenlage.

e Auch hierbei sollte die Rollbewegung
ohne Mithilfe der Knie, FuBspitzen, Hand
oder Ellenbogen in den Boden driickend
stattfinden.

o Uberprife beide Seiten.

BEWERTUNG

B Die Ubung wurde nicht ohne Mithilfe
der Fersen, Knie, FuBspitzen, Hand
oder Ellenbogen geschafft.

B Die Ubung wurde aus der Riickenlage

und Bauchlage geschafft, ohne dass
die Fersen, Knie, FuBBspitzen, Hand
oder Ellenbogen unterstitzen.

1 PUNKT 2 PUNKTE 3 PUNKTE
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SCREENS: STABILITAT UND FUNKTIONALITAT
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Die Auswertung des Tests erfolgt Uber
den separaten FTT-Auswertebogen:

N\

1 PUNKT 2 PUNKTE 3 PUNKTE
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DIR HAT DIE
LESEPROBE GEFALLEN?
DU MOCHTEST

MEHR ERFAHREN?

Lass dich zum Refunction
Coach (Zielgruppe
Erwachsene) ausbilden

Hier kannst
du die vollstandige R
Broschire, sowie weitere
|.3r.oschur.en der FUﬂCfIOﬂGl Mach dich fit im Bereich Kinder
Trolnlng Relhe (S. U.), erwerben: - hier geht’s zur Fortbildung

Functional Training fiur Kids

@ Functional Training im @ Functional Training Functional Training
Verein, Basisprogramm & im Verein, Ausgleichs- im Verein fir Kids, STB
Gruppentraining, STB training — Korrigierende

Ubungen, STB


https://forms.office.com/e/9XG9gCEvEb
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5BsemdozPerID%5D=&Filter%5Bstichwort%5D=Refunction+Coach&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BstrDozent%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5BsemdozPerID%5D=&Filter%5Bstichwort%5D=functional+training+für&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BstrDozent%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
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