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SOFTWARE-

UPDATE

Der ,Functional Movement Screen” soll
Fehlhaltungen sichtbar machen und
Verletzungsrisiken aufdecken. In Ball-
und Mannschaftssportarten gehort er
zum Standard. Wir haben uns gefragt:
Ist der Test auch fiir Triathleten
sinnvoll? / Moritz Dickentmann
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Im American Football und Eishockey,
bei Europas Top-Fufballclubs und so-
gar dem US-Militar: Dem ,,Functio-
nal Movement Screen®, kurz ,FMS¢,
kommt wachsende Bedeutung zu. In Deutschland
sorgte Jurgen Klinsmann bei der Fuffball-WM 2006
dafiir, dass der Beweglichkeits- und Stabilisations-
test auch hier Verbreitung fand. Seither wird er im
FufSball nicht nur im Athletikbereich eingesetzt,
sondern immer ofter auch als Kriterium genutzt,
um das Verletzungsrisiko eines moglichen Neuein-
kaufs besser einschitzen zu konnen. Was das alles
mit Triathlon zu tun hat? Auf den ersten Blick we-
nig. Auf den zweiten aber umso mehr.
Urspriinglich stammt der FMS aus der Physiothe-
rapie. Angestofen durch ihre Erfahrungen in der
Behandlung verletzter Sportler, entwickelten der
Amerikaner Gray Cook und seine Kollegen den Test
1997. 1hr Ziel: Defizite im Bereich der Motorik, Be-
weglichkeit und Kraft moglichst einfach identifizie-
ren zu kdnnen, um ihnen dann mit gezielten Trai-
ningsempfehlungen entgegenzuwirken. Neben der
Verletzungsprophylaxe strebt der Screen also auch
eine Leistungssteigerung an. Welches Konzept steckt
dahinter? Die FMS-Lehre versteht das Bewegungs-
system des Korpers als eine Einheit, die nur so gut
funktioniert, wie es ihr schwachster Part erlaubt.

Foto: sportexperte.de



,Man kann es sich wie ein Forderband vorstellen,
das vom Kinn bis zum kleinen Zeh verlduft. Befin-
den sich irgendwo Blockaden, Verkirzungen oder
nicht beziehungsweise nicht ausreichend angespro-
chene Muskelgruppen, muss der Korper das ober-
oder unterhalb kompensieren®, erklart Dr. Markus
Klingenberg, Facharzt fiir Orthopédie und Sport-
medizin in Bonn. ,Ausweichbewegungen und Kom-
pensationen fithren jedoch zu Uber- und Fehlbelas-
tungen, die ihrerseits Schmerzen und Verletzungen
verursachen konnen. Man nennt dies eine Ursache-
Folge-Kette.“ Ein Beispiel: Fiir einen sauberen und
effizienten Laufstil muss, neben anderen Faktoren,
vor allem die Hiifte frei beweglich sein. Sind die
Huftbeuger verkirzt, wird die fehlende Beweglich-
keit aus dem Knie- und Sprunggelenk geholt — bei
jedem Schritt. Klar, dass das Leistungspotenzial
nimmt und auf Dauer Verletzungsrisiken birgt.

RICHTIG ZUR RICHTIGEN ZEIT

Hier setzt der FMS an. Mithilfe dieses einfachen
Tests kann das neuromuskulire System, also das
Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur, frih-
zeitig auf eben solche Schwachstellen (,weak links*)
in der Bewegungskette untersucht werden. Heute
wie damals bedient sich der Test dafiir sieben stan-
dardisierter Ubungen, die allesamt Grundbewe-
gungen des Alltags entsprechen. In der ,Optimum-
Performance-Pyramid“, dem FMS-Modell zur
Beschreibung von Leistungsfihigkeit, bilden sie
als ,,Functional Movements“ die Basis der kondi-
tionellen (,Functional Performances®) und sport-
artspezifischen Fahigkeiten (,Functional Skills®).
»Die Bewegungsmuster des Tests hat jeder im Lauf
seines Lebens gelernt und miisste sie normalerwei-
se korrekt und schmerzfrei austithren kdnnen, sagt
Klingenberg. Dazu gehéren: eine tiefe Uberkopf-
kniebeuge, ein Hiirdenschritt, eine Ausfallschritt-
Kniebeuge, ein Kreuzgriff hinter dem Riicken, das
aktive gestreckte Beinheben in Riickenlage, ein Lie-
gestiitz sowie eine Ubung im Vierfiierstand. Aufer
der Uberkopfkniebeuge und dem Liegestiitz werden
alle Bewegungen beidseitig ausgefiihrt. Pro Ubung
hat der Athlet drei Versuche.

Den Priifer interessieren zwei Fragen: Kann der
Sportler die Bewegung ausfiithren? Besitzt er die da-
fir notwendige Mobilitit und Stabilitit? Mobili-
tat meint hier die Fihigkeit des neuromuskuldren
Systems, uneingeschrinkte und schmerzfreie Be-
wegungen im optimalen Bewegungsbereich der
Gelenke zu erlauben. Unter Stabilitit wird die Fa-
higkeit verstanden, aktive muskulire Kontrolle auf
ein Gelenk auszutben, Krafte umzuleiten und Be-
wegungen unter normaler Flexibilitit der Musku-
latur und Gelenkbeweglichkeit zu kontrollieren.
Vereinfacht gesagt: Es wird geprift, ob die an der
Bewegung beteiligten Muskeln zur richtigen Zeit
das Richtige tun. Zur Auswertung dient ein Punk-
tesystem: Drei Zahler gibt es, wenn die Ubung per-
fekt durchgefithrt werden kann. Zwei, wenn dafir
Ausgleichs- und Kompensationsbewegungen né-
tig sind, und einen, wenn die Ausfiihrung nicht
moglich ist. Verspurt der Sportler Schmerzen, 4
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+ einfacher Testaufbau

+ schnelle Durchfiih-
rung (ca. 15 Minuten)

+ergibt Trainings-
empfehlungen

+ Leistungssteigerung
moglich

+ Korrekturiibungen
konnen ins Training
integriert werden

+ Erfahrene konnen sich
selbst korrigieren

+unabhangig von der
Saisonphase

O]

- testet keine sport-
artspezifischen
Fahigkeiten

- Original-FMS nur unter
Experten-Anleitung

gibt es keine Punkte und die Ubung wird abgebro-
chen. Bei den beidseitigen Tests zahlt der niedrigere
Wert, sonst immer der hochste. Maximal sind also
21 Punkte moglich.

WOANDERS AUS DER SPUR GERATEN
Was sagt die Gesamtpunktzahl aus und lassen sich
tatsichlich Rickschlisse auf Verletzungsrisiken zie-
hen? Wissenschaftliche Studien sprechen sowohl
dafir als auch dagegen. So fanden US-Forscher der
Universitiaten von Nashville und Evansville in einer
Untersuchung an Profi-Footballspielern 2007 her-
aus, dass sich die Wahrscheinlichkeit, wahrend der
Saison eine schwere Verletzung zu erleiden, von
15 auf 51 Prozent erhdhte, wenn der Spieler beim
Pre-Season-Screen 14 oder weniger Punkte erreicht
hatte. Eine drei Jahre spater ebenfalls im ,North
American Journal of Sports Physical Therapy* ver-
offentlichte Studie stitzt das Ergebnis. Mehr noch:
Die Wissenschaftler der Arizona-Universitit stell-
ten sogar ein vierfach erh6htes Verletzungsrisiko im
Bereich der unteren Extremititen fest, wenn Pro-
banden mit 14 oder weniger Punkten abgeschnit-
ten hatten. Keinen Zusammenhang ergab hingegen
eine als Doktorarbeit an der Universitat von Oregon
eingereichte Untersuchung mit College-Basketbal-
lern. Der FMS scheine ,kein geeignetes Instrument
zu sein, das Verletzungsrisiko im Saisonverlauf zu
beurteilen®, heif$t es im Fazit der Dissertation.

Fir Dr. Markus Klingenberg steht der positive
Nutzen des FMS aufSer Frage. ,Der Screen liefert
eine sehr gute Momentaufnahme des Allgemein-
zustands einer Person. Neben ineffizienten Bewe-
gungen deckt er Asymmetrien auf, die zusammen

Da wir schon im Alltag viel sitzen und Triathleten zudem viel Zeit
auf dem Rad verbringen, ist ein wesentliches Defizit ihre eingeschrankte Hiift-
beweglichkeit. Daneben konnen viele ihre Brustwirbelsdule nur mangelhaft auf-
richten, was fiir einen guten Lauf- und Schwimmstil jedoch enorm wichtig ist.

Der Test kann jederzeit durchgefiihrt werden, und zwar unabhangig davon, ob man
schon einmal gescreent wurde. Der FMS liefert Erkenntnisse, wo man korrigieren-

de Ubungen einbauen muss, um Kompensationen zu vermeiden und die Leistungs-
fahigkeit so langfristig zu erhohen. Warum also damit warten? Grundsatzlich soll-
te der Test aber Bestandteil des Jahreszyklus sein und jeweils zu Saisonbeginn und
-ende gemacht werden. Bei Ambitionierten vielleicht zusdtzlich als Abschluss der

Vorbereitungsphase.

Dies ist sicher der schnellere Weg. Leistungssportler haben jedoch ein sehr gutes
Korpergefiihl und verfiigen oft iiber viel mehr Informationen als ihr Trainer oder
Arzt. Erfahrene Sportler kénnen sich bei passender Ubungsauswahl daher pro-
blemlos selbst korrigieren und {iberpriifen. Es gilt: Verbessert sich der Screen beim
ndchsten Mal, waren die MaBnahmen richtig.
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Kreuzgriff:
Die Ubungen
sind simpel,
aber sehr
aufschlussreich

mit fritheren Verletzungen und Dysbalancen zu den
Hauptrisikofaktoren fiir Verletzungen zihlen®, er-
klart der Mediziner. In der anschliefenden Vergabe
von Trainingsempfehlungen sieht er die grofite Star-
ke des FMS. ,,Oft wird der Fehler gemacht, sich bei
Schmerzen nur das betroffene Gelenk anzuschauen.
Dass Kniebeschwerden beispielsweise auch aus der
Schulter herrihren kénnen, das Kettenglied also an
einer ganz anderen Stelle aus der Spur geraten ist,
fallt selten auf — im Test aber schon. Darauf wird
dann reagiert.“ Strategisch korrigiert man nach dem
Test zunichst die Bewegungsmuster, die nur mit
einem Punkt bewertet werden konnten sowie jene,
die ausgeprigte Seitendifferenzen erkennen lieBen.
»Das Testergebnis sagt nicht nur, was man gezielt
tun muss, sondern auch, was man im Fall von Dys-
balancen oder Asymmetrien besser lassen sollte®,
fihrt Klingenberg aus.

SYSTEMCHECK ZU HAUSE
Die Trainingsempfehlungen zielen demnach auf
eine Korrektur der Basisbewegungen ab. Bei einem
schlechten Testergebnis muss das normale Training
deshalb aber nicht eingestellt werden — es sei denn,
der Athlet hat Schmerzen. Stattdessen fallt nur der
Anteil korrigierender Ubungen im Training langer
oder kiirzer aus. ,,Zeigt der Nachtest eine Verbes-
serung, kann man anschliefend wieder anderen
Inhalten mehr Aufmerksamkeit schenken®, so
Klingenberg, der Triathleten gerade aufgrund der
hohen Volumenbelastung der Sportart zu einem
Screen rat: ,Schwimmen, Radfahren und Laufen
in Kombination und je nach Distanz teilweise iiber
Stunden — das macht es erforderlich, dass die Muskel-
gruppen extrem gut aufeinander abgestimmt sind,
um schidliche Kompensationen zu vermeiden.”
Erfahrenen Sportlern traut Klingenberg an-
gesichts der simplen Bewegungsmuster zu, sich
selbst zu testen (sieche Interview links und rechte
Seite): ,,Ein Eigenscreen erfillt sicher nicht den An-
spruch eines Tests mit einer geschulten Kontroll-
person. Anhaltspunkte zum weiteren Vorgehen
liefert aber auch er.“ Das neuronale Bewegungssys-
tem sei als Software zu verstehen, sagt Klingenberg.
Bander, Sehnen, Knochen und Gelenke seien ,,die
Hardware des Korpers“. Durch die korrigierenden
Ubungen versuche man, die Software zu aktuali-
sieren, bevor man in Form des Nachtests einen er-
neuten Systemcheck durchfithre. Wie steht es um
Thre Software?

Foto: sportexperte.de




JETZT SIND SIE DRAN!

Sie miissen nicht in eine
Physiopraxis fahren, um Ihre
Leistung per FMS zu bestimmen.
Dr. Markus Klingenberg,
Experte fiir Funktionelles
Training, hat einen Selbsttest
speziell fiir Triathleten
entwickelt, mit dem Sie sich
ganz einfach zu Hause screenen
konnen.

Wer es ganz genau wissen will oder nach die-
sem Selbsttest auf grofSe Defizite st6ft, sollte sich
schon an einen Experten wenden. Fiir einen ers-
ten Check reicht der Triathlon-Selbsttest von
Sportmediziner Dr. Markus Klingenberg aber al-
lemal. ,Auch damit kann ein Sportler Asymme-
trien und Defizite in Mobilitat, Stabilitiat, Koor-
dination und Gleichgewicht feststellen, diese bei
Bedarf verbessern und so seine Leistung steigern®,
so Klingenberg. Zudem konnten Uber- und Fehl-
belastungen vorgebeugt werden. Um relevante
Bewegungsmuster fiir den Triathlon zu Gberpri-
fen, brauchen Sie lediglich finf Minuten Zeit,
eine Wand und einen etwa einen Meter langen
Stab. Das kann ein Skistock, ein Besenstiel, ein
Regenschirm oder eine leichte Hantelstange sein.
Der Test besteht aus fiinf Ubungen und kann
praktisch aberall durchgefiihrt werden.

Die Ubungen hat Dr. Klingenberg ,,bewusst so
gewihlt, dass sie nicht nur fir den Screen geeig-
net sind, sondern auch direkt zum korrigierenden
Training genutzt werden kénnen. Wie bei jedem
professionellen Training wird dann der Schwie-
rigkeitslevel der Ausfithrung den Fihigkeiten des
Sportlers angepasst®. Klingenbergs Tipp: Integrie-
ren Sie die Ubungen in Thr Aufwirmprogramm.
»Jeder Computer und jedes
Auto durchlaufen einen kur-
zen Check, wenn sie star-
ten — wieso also nicht auch
beim Sport?“
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*+) DIE SPIELREGELN

Die Schwierigkeit bei einem Selbsttest liegt darin, dass ein Sportler sich selbst oftmals zu streng oder zu locker bewertet. Dazu kommt, dass die
Differenzierung zwischen 2 und 3 Punkten fiir je eine der sieben Ubungen beim klassischen FMS eine Beobachtung von auRen erfordert, da diese
Feinheiten vom Ausfiihrenden selbst nicht unbedingt gespiirt oder gesehen werden. Fiir die Bewertung des Selbsttests zieht Klingenberg deshalb
eine Variante vor, die lediglich zwischen ,geht” (1 Punkt) und ,geht nicht” (0 Punkte) unterscheidet.

Grundsitzlich gilt die Regel, dass eine Ubung nicht gewertet wird, wenn die Ausfiihrung schmerzhaft ist, selbst wenn die Bewegungsvorgabe er-
fiillt wird: Schmerz verindert Bewegungsmuster und fiihrt zu Kompensationsbewegungen, die in der Folge Grund fiir Fehl- und Uberbelastungen
sein kénnen. Bei Ubungen, die beidseitig ausgefiihrt werden, wird die Ubung gewertet, wenn die Ausfiihrung auf beiden Seiten erfolgreich ge-
lingt. Asymmetrien sind, ebenso wie Schmerzen, bei der Bewegungsausfiihrung ein Risikofaktor fiir Fehl- und Uberbelastungen. Maximal kénnen
bei diesem Test also fiinf Punkte erzielt werden.

KLINGENBERGS TIPP: Eine gute Moglichkeit, sich selbst besser einzuschat-

AUSFUHRUNG DER BEWEGUNG ERGEBNIS  PUNKTZAHL

zen, ist eine Videoaufnahme, im Idealfall im Slow-Motion-Modus. So werden 8 nicht schmerzhaft Ausfiihrung 0 Punkte
auch minimale Kompensationsbewegungen sichtbar und objektiviert. nicht moglich

SIE BRAUCHEN Ausfiihrung 1 Punkt
«» 5 Minuten Zeit maglich

~» eine Wand, an die Sie sich stellen konnen
~» einen langen Stab (ca. 1 m, z. B.: Besenstiel, Hantelstange von maxi-
mal 2 kg, Regenschirm, Skistock, Nordic-Walking-Stock, ...)

keine Punkte - suchen Sie
einen Arzt auf!

schmerzhaft

/I ARMHEBER

Diese Ubung kombiniert Elemente der Schul-
termobilitdt und die Anforderung an die ge-
rade Korperhaltung, die sichin allen sieben
Ubungen des FMS wiederfindet. Die Schulter-
mobilitdt ist eine wichtige Grundlage fiir eine
gute Technik beim Schwimmen. Die aufrechte
Korperhaltung ist fiir das Laufen und Schwim-
men wichtig.

/i LIEGESTUTZ

In dieser Ubung des Screens setzt man
alle Anteile des Push-ups und der Ro-
tationsstabilitdt ein. Die koordinierte
Arm- und Beinbewegung, verbunden
mit einer Kraftbelastung fiir Rumpf und
Oberkorper, ist vor allem fiirs Schwim-
men und Laufen wichtig.

Startposition: Begeben Sie sich in die
Liegestiitzposition. Die Hinde stehen
genau unter Ihren Schultern, die Finger
zeigen nach vorn.

Startposition: Stellen Sie sich mit dem Rii-
cken an eine Wand, Fersen, GesaR und Hinter-
kopf beriihren diese. Ihre Arme hdngen neben
dem Kdrper, wobei die Handriicken Kontakt zur
Wand haben und die Handflachen in der Aus-
gangsposition nach vorn zeigen.

Ausfiihrung: Heben Sie die linke Hand
und das rechte Bein gestreckt an und
fiihren Sie Ellbogen und Knie unter

Ausfiihrung: Heben Sie die Arme gleichzei-
tig nach oben iiber den Kopf. Dabei hat der
ganze Arm vom Handriicken, iber den Unter-
arm, Ellbogen, Oberarm und Schulter Kontakt
zur Wand. Die drei Fixpunkte des Oberkdrpers
haben ebenfalls jederzeit Wandkontakt. An-
schlieRend fiihren Sie die Arme wieder nach
unten neben d&ﬁrper.
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/I TIEFE KNIEBEUGE
Die tiefe Kniebeuge ist als Grundiibung
drei Disziplinen wichtig. Die Mobilitat
Hiifte wird vor allem beim Radfahren und Lau-
fen gefordert, die Kontrolle der Arme und des
Oberkdrpers beim Schwimmen und Laufen.

Startposition: Stellen Sie sich vor eine Wand.
Ihre Zehenspitzen beriihren die Wand, die Stel-
lung der Beine ist etwa hiiftbreit, die FuR-
auRenkanten stehen parallel. Die Arme stre-
cken Sie mit gestreckten Ellbogengelenken
gerade {iber die Schultern nach oben, die Dau-
men zeigen nach hinten. Die Ubung entspricht
dem klassischen FMS - mit dem Unterschied,
dass die Wand als Messlatte dient.

Ausfiihrung: Gehen Sie in die Kniebeuge, bis
Ihre Oberschenkel bodenparallel sind. Riicken
und Schienbeinkanten verlaufen parallel, FiiRe,
Knie und Hande beriihren zu keinem Zeitpunkt
die Wand. Bilden Sie keine X- oder 0-Stellung
mit den Beinen. Der Abstand zwischen Knien
und Sprunggelenken bleibt gleich, die Arme
gestreckt. Auch am Ende der Bewegung sollten
Sie die Wand mit keinem Korperteil beriihren.

Threm Korper so weit zusammen, dass sie
sich beriihren. Bewegen Sie sich kontrol-
liert wieder zuriick in die Ausgangsposition und
wechseln Sie dann die Seite.

Fotos: Frank Wechsel



/I AUSFALLSCHRITT
Diese Ubung kombiniert Elemente aus dem
FMS-Ausfallschritt und dem Hiirdenschritt.
Getestet werden Kraft, Beweglichkeit, Koord
nation und Gleichgewicht, wie sie vor allem fiir
den Bereich des Laufens wichtig sind. Die ein-
beinige Kraftentwicklung bei stabilem Ober-
kérper aus der tiefen Hocke ist wiederum wich-
tig fiir das Radfahren.

Startposition: Ein Bein steht auf dem Boden,
das andere kniet unmittelbarin einer Linie hin-
ter der vorderen Ferse. Der Sportler halt hinter
seinem Riicken mit beiden Handen einen Stab.
Steht das linke Bein vorn, so liegt die rech-

te Hand im Nacken und die linke im Bereich der
Lendenwirbelsdule. Wahrend der gesamten
Ausfiihrung behalten der Hinterkopf, der Uber-
gang von Hals- zu Brustwirbelsdule und das
SteiRbein Kontakt mit dem Stab.

Ausfiihrung: Richten Sie sich aus der Kraft des
Standbeins auf, ohne sich aus dem hinteren
Bein abzudriicken, und nehmen Sie dieses hoch
vor die Brust. Das Standbein bleibt gestreckt,
und der Stab beriihrt die drei Fixpunkte. An-
schlieBend begeben Sie sich kontrolliert wie-
derin die Ausgangsposition. Schultern und
Hiifte sollten wahrend der gesamten Ausfiih-
rung parallel bleiben.

KORREKTUREN UND VARIANTEN

Bei Gleichgewichtsproblemen: Vereinfachung
Bei unzureichendem Gleichgewicht bei einer
LInline”-Ausfiihrung, also mit beiden Beinen
exakt auf einer Linie, verbreitern Sie den Stand.
Uben Sie das Bewegungsmuster aus einem hiift-
breiten Stand heraus so lange, bis Sie es beherr-
schen. AnschliefSend knnen Sie die Standbreite
nach und nach wieder verkleinern.

Bei korrekter Ausfiihrung auf beiden Seiten:
erhéhter Schwierigkeitsgrad

Stellen Sie zum Beispiel das Standbein oder bei-
de Beine auf eine weiche Matte oder ein mehr-
fach gefaltetes Handtuch, um (iber einen insta-
bilen Untergrund verstdrkt das Gleichgewicht zu
trainieren.

Die Progression kann natiirlich auch aus einer
Gewichtsweste oder einer einseitig gestreckt
iiber dem Kopf gehaltenen Hantel bestehen.
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/I STANDWAAGE

Diese Ubung kombiniert Elemen-
te aus dem Hiirdenschritt, dem
Heben des gestreckten Beins und
Ubungen zur Rotationsstabilitit.
Sie kann nicht nur zum Screen,
sondern in Form von einbeinigem
Kreuzheben auch gut als Ubung
im Training eingesetzt werden.
Die Beckenkontrolle durch die
GesaR- und Hiiftmuskulaturim
Einbeinstand, kombiniert mit der
Flexibilitdtin Hiifte und Ober-
schenkelriickseite, ist vor allem
fiirs Laufen wichtig.

Startposition: Stehen Sie aufrecht und belas-
ten Sie dabei nur ein Bein. Halten Sie einen
Stab mit beiden Handen auf Hiifthdhe, so-
dass der Stab bodenparallelist. Er dient dazu,
die Hiifte wahrend der Bewegung parallel zum
Boden zu halten, sodass das Becken stabili-
siertist.

Ausfiihrung: Heben Sie das , Spielbein” ge-
streckt nach hinten an, wéhrend Sie den Ober-
kdrper nach vorn neigen, bis Standbein und
Korper ein ,T“ formen. Oberkdrper und Bein
bilden wahrend der gesamten Ausfiihrung der
Ubung eine Linie, Stab und Becken bleiben pa-
rallel zum Boden.

KORREKTUREN UND VARIANTEN

Bei Kompensationsbewegungen des Riickens:
Vereinfachung

Fiihren Sie die Ubung alternativ mit einem Stab
entlang der Wirbelsdule aus. Dieser liegt dann,
wie beim Ausfallschritt, am Hinterkopf, dem
Ubergang von Hals- zur Brustwirbelséiule und
dem SteifSbein an. So halten Sie den Oberkérper
durchgehend aufrecht.

Bei korrekter Ausfiihrung auf beiden Seiten:
erhéhter Schwierigkeitsgrad

Anstatt einen Stab vor der Hiifte zu halten, kon-
nen Sie die Arme wéhrend der Ausfiihrung auch
gestreckt liber dem Kopf halten. Zur Kraftstei-
gerung kann statt des Stabs auch eine Hantel-
stange mit steigendem Gewicht entlang der
Oberschenkel nach unten gefiihrt werden (ein-
beiniges Kreuzheben).

Sie sollten dringend an Ihrer
Beweglichkeit und Stabilitdt arbeiten, sonst
drohen langfristig Fehlhaltungen und Uber-
lastungsverletzungen. Lassen Sie sich von
einem Spezialisten beraten, der Ihnen wei-
tere fiir Sie geeignete korrigierende Ubun-
gen zeigen kann. Auch ein objektiver FMS
bringt Ihnen sinnvolle Erkenntnisse. Sind
vor allem Schmerzen die Ursache fiir die
niedrige Punktzahl, sollten Sie dies medizi-
nisch abkldren lassen - Schmerz verdndert
Bewegungsmuster!

Gar nicht so schlecht, aber da
geht noch was! Arbeiten Sie an sich und ma-

chen Sie diesen Test von nun an regelmalig.
Anfangs kdnnen Sie mit den jetzt bekannten
Ubungen arbeiten. Weitere Anregungen be-
kommen Sie von einem Spezialisten fiir den
Bewegungsapparat. Sie werden sehen, dass
Sie schnell Fortschritte machen und auch
ein besserer Triathlet werden. Und das Bes-
te: Jefitter Sie sind, desto besser sind Sie
vor Verletzungen geschiitzt.

Herzlichen Gliickwunsch! Sie
sind stabil und beweglich und schon gut
vor Verletzungen geschiitzt. Sorgen Sie
dafiir, dass das so bleibt - mit weiterhin
regelmédRigem Training und ergdnzenden
Stabilisationsiibungen.

*+) FAZIT DR. KLINGENBERG

Ein professioneller FMS durch einen er-
fahrenen Coach, Physiotherapeuten oder
Arzt liefert natiirlich differenziertere Aus-
sagen. Der hier vorgestellte Selbsttest hat
aber den Vorteil, dass Sie fiir sich relevan-
te Bewegungsmuster und Fahigkeiten al-
lein iiberpriifen konnen. So erhalten Sie
regelmaRig Feedback, ob Ihr Training Ihre
Bewegungsmuster optimiert. Verbessern
Sie sich Schritt fiir Schritt gemaR dem
Grundsatz: testen, trainieren, testen. Sie
werden sehen: Es lohnt sich. Viel Erfolg!”
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->» Detaillierte Trainingsplane fiir alle
Distanzen

=» 12 % giinstiger als am Kiosk

=» Abonnenten lesen die
triathlon training friiher

->» Keine Ausgabe verpassen
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