Functional
Training

Schorndorf

KRAFT
CORE-STABILITAT
(KRAFT-)AUSDAUER
KOORDINATION UND BALANCE
BEWEGLICHKEIT/ MOBILITY

Die Basis und Erganzung fur dein
sportartspezifisches Training und
alltagliche kérperliche Anforderungen

Das Training ist fur alle, die...

... einen gesunden, leistungsféhigen Kérper haben méchten.

Qualitat vor Quantitat und Tempo

Technik vor Gewicht

... sich gerne drauBen bewegen oder den SpaP daran noch finden
méchten.

Bei jedem Wetter drauBen -
auBer bei sehr starkem Regen, Sturm und Gewitter

Auch bei ungemiitlicherem Wetter macht es
in der Gruppe besonders SpafB und dich stolz.

Dein Immunsystem wird gestarkt.

Definiere dein persdnliches Warum

* Mir sind Bewegungsqualitét und korrekte
Ausfulhrung wichtig.

» Ich méchte meine Tiefenmuskulatur starken und
meine Kérperhaltung verbessern.

* Ich méchte meine Leistungsféhigkeit in meiner
Sportart und im Alltag steigern.

¢ Ich méchte Verletzungen und Dysbalancen
vorbeugen, z.B. bei Alltagsbelastungen oder
spezifischem Sport wie Ballsport, Bergsteigen,
Skifahren ete.

* Ich trainiere gern in einer konstanten Gruppe,
in der meine individuellen Umstéande beriick-
sichtigt werden.

« Mit einem Trainingstermin habe ich mehr
Disziplin, zum Training zu gehen und es zur
Routine zu machen.

* Ich méchte stolz auf mich und meine
kontinuierlichen Trainingserfolge sein.

Was ist Functional Training?

Alltagsrelevant, sportartiibergreifend, ganzheitlich

Functional Training bietet viel Abwechslung, macht SpaB
und ist effektiv. Funktionell bedeutet eine Funktion erfiillend
- eine Bewegung im Sinne einer alltagsnahen und
natiirlichen Belastung des Kérpers.

Die Ubungen beinhalten mehrdimensionale Bewegungs-
abléufe tber mehrere Gelenke hinweg und beanspruchen
mehrere Muskelgruppen gleichzeitig. Sie nutzen den
gesamten Umfang einer Bewegung, die dein Kérper hergibt.
Eine optimale Zusammenarbeit zwischen den Muskeln und
zwischen Muskulatur und Nervensystem werden frainiert.

Im Fokus stehen jeder Ubung stehen die Bewegungsqualitat,
die Aktivierung der Tiefenmuskulatur und der Kérpermitte
(Core-Stabilitat). Das Herz-Kreislauf-System wird zuséizlich
gestérkt und der Stoffwechsel angekurbelt.
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Eingesetzt werden das eigene Kérpergewicht, instabile
Korperpositionen und eine abwechslungsreiche Auswahl an
Trainingsequipment wie Gewichte, Sandbells, Sandbags,
Battle Ropes, Widerstandsbénder, Slings uvm.

Die Qutdoor-Gegebenheiten werden ebenfalls genutzt.
Und Musik darf nicht fehlen.
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