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Schmerzen bei eigentlich selbst-
rispielsweise die Arme nicht mehr
erzen in den Schultern zu empfin-
10tig, um den Kérper zu entlasten.

UL VIS cianmsisiuc 19y, uass oo nouweways vuilig NOrmal zu sein scheint, Ricken-
schmerzen oder Nackenverspannungen zu haben. Dass diese Beschwerden zudem
mittlerweile nicht mehr nur Erwachsene betreffen, sondern auch schon bei Kindern
Einzug halten, sollte uns allen zu denken geben. Es ist weder normal, immer wieder
Schmerzen am Riicken zu haben, noch nach zwei Stockwerken Treppensteigen eine
Pause zu brauchen!

Unser Kérper lasst sich mit einem Turm auf einem unebenen oder instabilen Boden
vergleichen. Je hther man kommt, desto grof3er und schwieriger wird es, die Kompen-
sationen und Unebenheiten auszugleichen. Fangen wir also bereits im Kindesalter
damit an, ,Raubbau” an unserem Kdrper zu betreiben, kénnen strukturelle Verande-
rungen im Kérper entstehen, die man als Erwachsener — wenn (iberhaupt — nur schwer
losbekommt und aus denen sich Folgeerkrankungei

immer extremer werden. Beginnen wir hingegen im

das zu geben, was er braucht, um sich in all seiner'

konstruieren wir ein Fundament, auf das ein Lebe

wieder zurtickgegriffen werden kann.

Es ist somit essenziell und wichtig, so frith wie mog¢

zu fordern und sie in den verschiedenen Formen

integrieren. Bewegung und Sport werden auf diest

einem festen Bestandteil des Lebens, genauso wie

trinken, atmen und schlafen. Dadurch entwickeln

ein besseres Bewusstsein fiir unseren Korper

spliren uns deutlicher und kénnen schneller auf

Veranderungen reagieren. AuBerdem konnen

wir rechtzeitig Gegenmafinahmen vornehmen,

bevor Verletzungen, Schmerzen oder unphy-

siologische Korperhaltungen eintreten.
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Der Test ist eine Art funktionelle Anamnese, um

litat und Bewegungsqualitat zu dberprifen. Es

schwéachen, Einschrankungen, Asymmetrien un

zungs-risiken aufgedeckt werden. Zudem kann

entwickelt werden, ob die Gelenke, Muskeln und Sciuicn ver ueswnnen
Bewegungen ,eingerostet” sind oder nicht. Diese ,eingerosteten” Stellen
bendtigen 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
Auswirkungen.

Daher sollte der Test ein fester Grundbestandteil bei allen Kindersportan-
geboten sein, um Schmerzen zu vermeiden, Verletzungen vorzubeugen,
Leistungen zu optimieren und den SpaR an der Bewegung zu fordern.

Die Test-Auswertung erfolgt lber einen schriftlichen Auswertebogen.
Bei Ausflihrung aller aufgefiihrten Ubungen kénnen maximal 51 Punkte
erreicht werden.
Zur Bewertung kommt ein einfaches Ampelsystem z
und Griin.
Wenn die komplette Bewegung ohne Kompensatic
ausgefiihrt werden kann, befindet sich das Kind i
griinen Bereich (3 Punkte).
Sollte die komplette Bewegung mit Abwe

@ chung oder Kompensation ausgefiih
werden, dannliegtdasKindimgelbenBereic
® (2 Punkte).
Bei einer unvollstandigen Bewegung befii
det sich das Kind im roten Bereich (1 Punkt).
Bei Schmerzen wahrend des Tests/der Ausfihrur
werden keine Punkte vergeben. Hier sollte sich R
von einem Fachpersonal (Arzt/Arztin, Physiothi
rapeut*in oder Sportfachkraft) geholt werden. Vi
allem bei regelmaBig auftretenden Schmerzen, d
bei Belastung wiederkehren oder sogar schlimmi
werden ist es wichtig, dies abkléaren zu lassen.

Ganz egal, welche Ergebnisse erzielt werden: E

werden dadurch keine Riickschliisse auf einen guten

oder schlechten Sportler gezogen. Der Test ist lediglich ein erster Schritt
zu einem sinnvollen, bereichernden Ausgleichstraining und einem gesun-
den Wohlbefinden durch mehr Beweglichkeit.
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listet:

TESTUNGEN DER MOBILISATION
Schultermobilitat (einarmige Auf3en- und Innenro
Halswirbelsdule (nach vorne, zur Seite, nach hir
Finger-Boden-Abstand

Crossover

Sprunggelenksbeweglichkeit und Zehenansteuer
V und W (sitzend an der Wand)

Aktives Beinheben in Rickenlage

O NOULBEON-

Beinheben in Bauchlage

TESTUNGEN FUR SYSTEMUBERGREIFENDE

BEWEGUNGEN
9 Rollbewegung (Kopf/Arm aus der Riickenlage/
Bauchlage)

10 Anti-Rotation in der Knie-Liegestitzposition
11 Einbeiniger Stand

12 Tandemstand

13 Tiefe Hocke

14 Ganzksrperrotation
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1 PUNKT 2 PUNKTE
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1
2
3
a
5
6
7
8
9

Halswirbelsdule
Schulterblatt
Brustwirbelsdule
Schultergelenk
Ellenbogen
Handgelenk
Hiifte

Knie

FuBB

10 Zehen

32

iD

GUNGEN







Die Schwerpunkte der Ubungen sind mit Turr
ben. Die sind unterteilt in den Kraft-Turni, dei
keits-Turni und den Stabilitéts-/Balance-Turni. |
jeweiligen Kategorie bedeutet, dass die Ubung
weniger intensiv ist und gerade am Anfang se
net ist. Zwei Turnis bedeuten mittel schwer bzw
siv. Drei Turnis bedeutet, dass die Ubung sehr
sehr intensiv ist und bietet sich an, wenn schon
Vorerfahrung besteht.

ROLLING PATTERN

11 Rollen mit dem Oberkdrper
12 Rollen mit dem Unterkérper
13 Rollen Ganzksrper

SCHWERPUNKT MOBILITY
14 Balu der Bar

15 Sphinx

16 Kobra

17 Hangender Affe

18 Winkender Rochen

19 Winkender Affe

20 Rékelnder Hund

SCHWERPUNKT STABILITAT UND
GLEICHGEWICHT

21 Seiltdnzer*in

22 Einbeiniger Tisch

23 Einbeiniger Tisch dynamisch

24 Flamingo

25 Einbeiniges Bodenwischen

26 Die Birke im Wind
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auf den Schreibtisch stellt. Mit einer Rotation wird
die Wirbelsdule zundachst in die eine Richtung
gedreht, um sie danach zu beugen und oder

zur Seite zu neigen. Wahrend des Aufhebens
geschieht dies dann in umgekehrter Reihenfolge.
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Beim Krabbeln auf allen Vieren ahmen wir das Zug- und Druckmuster des Ober- und Unter-
kérpers im Laufen nach. Wollen wir unser Laufen ékonomisieren, bietet sich die Ubung der
Wildkatze hervorragend an. Der Rumpf muss dynamisch stabilisieren, und die Arme und
Beine bewegen sich gegengleich fort. Da das Laufen den Menschen so erfolgreich gemacht
hat und fir nahezu alle Sportarten relevant ist, ist es durchaus ratsam, auch das Krabbeln

wieder in unser tégliches Bewegungsrepertoire aufzunehmen.
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SEFALLEN?
ST
IREN?

Hier kannst
du die vollstandige
Broschire, sowie weitere
Broschiiren der Functional






