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FUNCTIONAL
TRAINING TEST (FTT)

Der FTT ist eine Art funktionelle Anamnese, um die Kérperfunktionalitat
und Bewegungsqualitat zu Gberprifen. Hierbei kdnnen Bewegungsschwa-
che, Einschrankungen, Asymmetrien und ein potenzielles Verletzungsrisi-
ko aufgedeckt werden. Zudem kann ein Gefiihl entwickelt werden, ob die
Gelenke, Muskeln und Sehnen bei bestimmten Bewegungen ,eingeros-
tet” sind oder nicht. Die ,eingerosteten” Stellen benétigen mehr Aufmerk-
samkeit. Eine eingeschrénkte Mobilitat und Stabilitat haben in jeglicher
Art von Bewegung und sportlicher Aktivitat, ob im Alltag, Leistungssport
oder im Breitensport, negative Auswirkungen. Daher sollte der FTT ein
fester Grundbestandteil in jeglicher Art von Gesundheits-, Bewegungs- und
Kursprogrammen sein, um Schmerzen zu vermeiden, Verletzungen vorzu-
beugen, Leistungen zu optimieren und mehr Spaf3 an der Bewegung zu
bekommen.

Die FTT-Auswertung erfolgt Gber einen schriftlichen Auswertebogen und
ein einfaches Ampelsystem:
ROT: Wenn du die Bewegung so gut wie nicht mehr ausfihren kannst
und dadurch eventuell Schmerzen entstehen, ordne das der
roten Ampel zu.
GELB: Wenn die Bewegung etwas eingeschrankt
ist und dein K&rper versucht die Ausfishrun-
gen abzufdlschen oder zu kompensieren,
ordne dies der gelben Ampel zu. .
GRUN: Wenn Funktionalitat und

Bewegung uneingeschrankt sind und Wichtig hierbei ist, dass der FTT

eine exakte Ausfihrung der Ubung keine drztliche Untersuchung oder

mit allen Kriterien méglich ist, befin- Diagnose ersetzt. Das heif}t, sollten

dest du dich im grinen Bereich der Schmerzen oder ein Schwéchegefihl

Ampel. auftreten, muss dieser Test sofort abgebro-

chen werden und eventuell auf einen

Ganz egal, welche Ergebnisse sich anderen Tag verlegt werden. Bei anhal-
zeigen werden, es werden dadurch tenden Schmerzen sollte auf jeden
keine Rickschlisse auf einen guten Fall ein Arzt oder eine Arztin
Sportler gezogen. Der FTT ist lediglich aufgesucht werden.

ein erster Schritt zu einem sinnvollen, berei-
chernden Ausgleichstraining und einem gesun-
den Wobhlbefinden durch mehr Beweglichkeit und
Stabilitat.



VORAB-UBUNGEN
ZUR PRAPARATION
DES KORPERS

Die folgenden Ubungen dienen der Vorbereitung und dem Aufwérmen des

Kérpers, d.h. der Kérperpraparation — also zum Beispiel dazu, das

vegetative Nervensystem anzuregen, die Ansteuerung des motorischen

Nervensystems zu optimieren, die Durchblutung zu verbessern und

sich mental auf das Ausgleichtraining vorzubereiten. AuBerdem bieten sich

diese Ubungen ausgezeichnet als Ausgleichsiibung im Biiro an.

VORAB-UBUNGEN
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Nasenatmung in der Rickenlage
Body Oxygen Level Test
FuBsohle massieren

Ohren und Occipitalis massieren
Nervenmobilisation

Peripheres Sehen (Pupillen wandern
mit und Augenkreisen)
Augenliegestiitz

Nah und Fern

Brock String

Kopf schnell links/rechts
bewegen

Arme und Beine ausschitteln
Wippen und Hipfen
Zungenkreisen

Bauch massieren

Die angefiihrten Ubungen
sind aus dem Ubungsreper-
toire sowie der langjéhrigen

Erfahrung von Silvester Neidhardt
zusammengestellt. Einige der
Ubungen beruhen zudem auf der
im Literaturverzeichnis aufge-
fohrten Quellen.




OHREN UND OCCIPITALIS
MASSIEREN

10

ANWEISUNG (OHREN)

® Massiere dein ganzes Ohr rhythmisch,
flissig und mit dosiertem Druck aus.

e Wiederhole dies 3-mal auf beiden Seiten

gleichzeitig.

ANWEISUNG (OCCIPITALIS)

e lege beide Daumen mittig auf den
Hinterkopf und bewege dein Kinn einige
Male in Richtung Brust.

e Beim Vorneigen tritt spirbar ein Band
hervor.

e Ca. 2 bis 3 cm neben diesem Band
entsteht eine Vertiefung — ertaste diese.

e Driicke nun beide Daumen in diese
Vertiefung und fishre kleine Kreisbewe-
gungen aus.

® Massiere diese zwei Punkte 30 bis 60
Sekunden.




PERIPHERES SEHEN

14

ANWEISUNG - VORAB-TEST:

VERDREHEN IM STAND

¢ Ausgangsstellung: Stand mit geschlosse-
nen FiiBen und Arme in Seitenhalte.

e Verdrehe deinen Oberkérper so weit
wie mdglich, schaue dabei nach hinten
iber die Hand, fixiere einen Punkt an
der Wand und merke dir den Winkel

auf beiden Seiten.

ANWEISUNG - PERIPHERES SEHEN

e Strecke nun beide Arme nach vorne,
die Daumen nach oben.

¢ Halte den Blick gerade und wandere nun
mit beiden Armen nach auflen, bis du
beide Daumen peripher nicht mehr sehen
kannst.

® Nun wandere mit beiden Armen
wieder zuriick und wiederhole den
Vorgang 2- bis 3-mal.
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® Die Arme sind wieder nach vorne
gestreckt, die Daumen nach oben.

e Halte den Kopf ruhig, wandere mit
einem Arm nach auBBen und verfolge den
Daumen (die Pupillen wandern mit), bis
dieser aus dem Blickfeld verschwindet.

® Gehe wieder in Ausgangsstellung,
wechsel die Seite und wiederhole den

Vorgang 2- bis 3-mal je Arm.

* lasse die Arme entspannt hédngen,
der Kopf ist ruhig.

e Fihre nun mit den Pupillen eine ruhige
kreisende Bewegung mit gréBtméglicher
Amplitude aus.

* Wiederhole diese Ubung in beide
Richtungen 4- bis 8-mal.
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ANWEISUNG - RE-TEST:

VERDREHEN IM STAND

® Wiederhole nach den Augeniibungen
nun den Test ,Verdrehen im Stand”.

e Vergleiche die beiden Winkel. Deine
Beweglichkeitswerte missten sich
verbessert haben.



TRIGGERPUNKTE,

UM GEWEBE FREIER

ZU MACHEN

Triggerpunkte (trigger=auslésen) sind kleinste Muskelverkrampfungen, die
durch Uberlastung von Muskelfasern entstehen und dadurch Schmerzen
verursachen. Das AuBBergewdhnliche bei Triggerpunkten ist, dass diese
Schmerzen in Kérperareale ausstrahlen kénnen, die mit dem Ort des
Triggerpunktes nicht zusammen liegen.

Am héufigsten entstehen Triggerpunkte heutzutage durch chronische
Fehlbelastungen der Muskulatur, wie z.B. durch einseitige berufliche Tétig-
keiten oder Fehlhaltungen am Schreibtisch, im Biro oder vor dem PC.

Die Muskeln werden beim Sitzen zwar wenig bewegt, leisten mit der mit
der Stabilisierung des Kopfes und Oberkérpers jedoch Héchstarbeit.

Die Folgen dieser einseitigen Belastung sind meistens Kopf-, Nacken-,
Schulter- und Armschmerzen.

Triggerpunkte kdnnen aber auch durch zu intensives oder einseitiges
Training (mit zu kurzen Erholungsphasen) entstehen.

Ein Triggerpunkt kann die Funktionen eines Muskels beeintrachtigen.
Dabei entwickelt er weniger Kraft und zieht sich oft zusammen. Als Folge
dieser Kraftminderung entsteht eine Kompensation, indem der Kérper
andere Muskeln aktiviert, um die schwachelnden Kollegen zu unterstit-
zen. Es kdnnen Fehlstellungen in den Gelenken entstehen, an denen dieser
Muskel ansetzt und Folgeprobleme auftreten. So kann es vorkommen,
dass ganz normale Aktivitaten wie Gehen, Stehen, Sitzen, Bicken, Heben
etc., Schmerzen auslésen ohne dass Réntgenbilder oder MRT Bilder
schwerwiegende Verdnderungen aufzeigen.

Ein Triggerpunkt = Entzindungsreaktion

Es kann dauern, bis Verspannungen im Muskel auf Druck ,anspringen”
und schmerzhaft werden. Bleibe geduldig, auch wenn du nicht sofort
findig wirst. Dies gilt im Prinzip fir jeden Muskel beim Erlernen von einer
eigenen Triggerpunktbehandlung und Selbstmassage.

Triggerpunkte schmerzen am meisten in ihrem ,Zentrum”. Kleinste
Abweichungen von +/- zwei Millimetern fihren zu einer drastischen
Schmerzreduktion.

Konzentriere dich auf die schmerzhafteste Stelle im Muskel und du kannst
dir sicher sein, dass du an der richtigen Stelle arbeitest.
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FuB

Hifte seitlich
Oberes Gesaf3
Bauch

BWS - Trapez

Schulterblatt
mittig

Trapez mit
Ball/Stock

Hinter der
Achsel

Schulter-
vorderseite

Obere Brust

TRIGGERPUNKTE



BWS - TRAPEZ

Der obere Teil des M. Trapezius (GroBer Muskel an der oberen Riickseite des Kérpers,

von der Halswirbel- bis zur Brustwirbelsaule, Schultergrate, zum Acromion und
Clavicula) zieht dein Schulterblatt nach oben, dreht es nach auBBen und unterstitzt das
seitliche Anheben des Armes. Der mittlere Teil des M. Trapezius zieht die Schulter-
blatter nach innen zur Wirbelsdule und der untere Teil ebenfalls nach innen sowie nach
unten. Gemeinsam fihren alle drei Teile des Muskels eine Extension des Kopfes und
oberen Rickens aus.

Bei vielen Menschen ist der M. Trapezius verspannt, beherbergt Triggerpunkte und kann

Schmerzen am Hinterkopf, an der Schlafe, bei Kopfbewegungen, an der Rickseite der
Schulter und zwischen den Schulterblattern auslésen.
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MATERIAL: Gymnastikmatte, Lacrosse-Ball

ANWEISUNG

e Setze dich auf die Gymnastikmatte.

e Positioniere den Lacrosse-Ball im
mittleren Bereich des rechten Trapezmus-
kels zwischen dem Schulterblatt und der
Wirbelsaule.

® Halte den Lacrosse-Ball fest und rolle,
wenn méglich, in die Rickenlage ab (ggf.
Ball vorher am Boden positionieren)

¢ Deine Knie sind gebeugt, deine Fiile am
Boden und die Arme seitlich neben dem
Kérper abgelegt.

Rolle Gber den Ball und suche im
mittleren Bereich des rechten Trapezmus-

kels nach schmerzhaften Punkten.

Sobald ein schmerzhafter Punkt gefunden
wurde, verharre dort ca. 1 Minute.

® Massiere danach den Punkt noch ca.

30 bis 60 Sekunden durch leichte Bein-,

Oberkérper- oder Armbewegungen.

e Fihre eine spezielle Armbewegung
berkreuzend und &ffnend auf: Rechte
Hand beginnt auf Hohe der linken Hifte
mit einer Halbkreisbewegung nach diago-
nal auBen bis oben zum Boden.

o Jeder Punkt sollte 1 bis 2,5 Minuten
maximal getriggert werden.

TRIGGERPUNKTE




AUFWARMEN
DER GELENKE

Um die Reibung im Gelenk zu vermindern, ist es duBerst sinnvoll,

die Gelenkflissigkeit zu aktivieren, aufzuwdrmen, die Durchblutung zu
fsrdern und vermehrt zu produzieren. Der Gelenkknorpel wird dicker,
wodurch einwirkende Druck- und Scherkréfte besser absorbiert werden.
Da dies eine wichtige Ubung zur Abnutzungs- und Verletzungsprophylaxe
sowie zur Steigerung deiner Leistungsfahigkeit ist, empfiehlt es sich,

jeden Tag mindestens einmal die Gelenke durch aktive kreisende

Bewegungen zu mobilisieren.

AUFWARMEN DER GELENKE -

KREISENDE GYMNASTIK (GELENKSHYGIENE)
3.1 Kopf

3.2 Schulterblatt mit héngenden Armen

3.2 Schulter/Arm

3.4 Oberkérper

3.5 Ellenbogen

3.6 Handgelenk

3.7 Hifte/Beine

3.8 Knie

3.9 FuB/Sprunggelenk

3.10 Zehenaktivierung Anmerkung von
3.11 Cat and Camel Silvester Neidhardt:

Die Gelenkshygiene ist auch als
~Warm up” der Gelenke vor dem
Training und als ,Cool down”
nach dem Training sehr zu
empfehlen.

46



AUSGLEICHSTRAINING
WIRBELSAULE UND
HUFTE

TESTS HEE

e Finger-Boden

® Langsitz

e Crossover

PRAPARATION

e
WO hAN=DN

Atmung BOLT - Seite 8

Wert verbessern: Nasenatmung — Seite 7
BOLT wiederholen — Seite 8

Occipitalis massieren — Seite 10
Finger-Boden-Test + FuBsohle massieren +
ReTest — Seite 9

Nervenmobilisation:

FuB gerade oben - Seite 11
Nervenmobilisation:

FuB flach innen — Seite 12
Nervenmobilisation:

FuB3 innen oben - Seite 13

Zungenkreisen — Seite 23

Augenkreisen — Seite 15

TRIGGERPUNKTE

2.2

2.3

2.5

Hifte seitlich + Lacrosse-Ball —
Seite 28

Oberes GesaB + Lacrosse-Ball -
Seite 30

BWS + kleiner Duoball — Seite 34

KREISENDE GYMNASTIK

3.1
3.2
3.4
3.7
3.11

Kopf - Seite 47

Schulterblatt — Seite 48
Oberkérper kreisen — Seite 50
Bein/Hifte — Seite 53

Cat and Camel - Seite 57
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AUSGLEICHSTRAINING
WIRBELSAULE UND HUFTE

6.1

6.2

6.3
6.4

6.5
6.6
6.7
6.8
6.9
6.10
6.11

6.12

6.13

Rolling Pattern: Von Schulter zu
Schulter rollen

Rolling Pattern: abwechselnd

das Bein scheren

Auf die Oberschenkel driicken
Fauste zwischen die Knie

+ zusammendriicken
Oberschenkelriickseite + Stuhl
Standwaage

Standwaage und anfersen

Couch Stretch

MoStabi: VierfiBBler Hifte

zum Boden

MoStabi: Halber Kniestand auf
drei Ebenen

MoStabi: Halber Kniestand in der
sagittalen Ebene

MoStabi: Halber Kniestand in der
frontalen Ebene

MoStabi: Halber Kniestand in der
transversalen Ebene

Sumohocke + Finger toe

AUSGLEICHSTRAINING WIRBELSAULE UND HUFTE



COUCH STRETCH

ANWEISUNG

e Gehe direkt vor eine Wand in einen
Vierfifler-Stand.

® Hebe einen Unterschenkel an, schiebe
das Knie an die Wand und lege den
Unterschenkel an der Wand an.

® Bringe das andere Bein (langsam mit
Bedacht) in eine Schrittstellung, wie bei
einem halben Kniestand.

e Wenn sich herausstellt, dass es unméglich
ist, die Position so einzunehmen, lasse
anfangs mit dem Knie etwas Abstand zur
Wand.

o Aktiviere deine GesaBBmuskulatur, um den
Ricken zu stabilisieren, und stiitze dich
mit der linken Hand auf der flachen Seite
der Faszienrolle ab und richte anschlie-
Bend den Oberkérper auf.

e Bleibe in dieser Position 1 bis 2 Minuten.

® Bis du es schaffst, dich vollends aufzu-
richten, senke und hebe deinen Oberkér-
per wie bei einem Liegestitz ca. 15- bis
30-mal auf und ab.

e Optimiere die Ubung, indem du deine
Arme nach oben anhebst, mit dem
Oberkérper rotierst oder die Hifte leicht

links rechts verschiebst. Wiederhole diese

Ubung je Bein 2- bis 3-mal.
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AUSGLEICHSTRAINING WIRBELSAULE UND HUFTE



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 @ Functional Training im Functional Training
im Verein, Test & Verein, Basisprogramm & im Verein fir Kids, STB
Ausgangslage, STB Gruppentraining, 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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