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Funktionelles Training

fur Kampfsportler

Trainieren mit Kickbox-Weltmeister Ralf Kunzler

Stephan Miiller vom Glucker-
Kolleg prasentiert in dieser
TRAINER-Ausgabe ein weite-
res funktionelles Training mit
einem Spitzensportler: Ralf
Kunzler. Er ist unter ande-
rem mehrfacher Welt- und
Europameister im Kickboxen
(sowohl im Full- als auch im
Semikontakt) und gilt als ei-
ner der erfolgreichsten Kick-
boxer weltweit. Zudem ist er
erfolgreicher Referent im
Bereich Fitness-Boxing. Der
Schwerpunkt des Trainings
liegt auf der Stabilitat der
Wirbelsaule.

alf Kunzler ist nicht nur mehrfa-
R cher Welt- und Europameister im

Kickboxen, sondern auch auf-
grund seiner angenehmen und humor-
vollen Art als Referent fiir Box- und Kick-
box-Workshops sehr gefragt. Zusammen
mit Stephan Miiller gibt er in diesem
Artikel wertvolle Kampfsporttipps und
zeigt Ubungen, die die Stabilitit der
Wirbelsdule sowohl im Leistungs- als
auch Freizeitsport deutlich verbessern.

BUCHTIPP

Weitere Empfehlungen und Ubungen
fiir eine stabile Wirbelsaule sind im

Betreuungshandbuch Wirbelsiule” (sie-

he Kasten Buchtipp Seite ...) zu finden.
Fir eine stabile Wirbelsdule ist es
notwendig, alle gelenkumspannenden
Muskeln sowohl statisch als auch dy-
namisch zu kraftigen. Fir eine gute
Grundstabilitat des Kdrpers und des
Rumpfes eignen sich die folgenden
Ubungen als Einstieg.

Mit dem ,.Betreuungshandbuch Wirbelsiule™ (14,95 Euro)
bieten die Autoren ein praxisorientiertes Nachschlagewerk
fur die Betreuung von Kunden mit Wirbelsaulenbeschwerden
unter den Gesichtspunkten Therapie, Training, Ernahrung

und Psychosomatik.

Bestellungen zum Preis von 14,95 Euro

unter http://shop.bodylife.com oder unter Tel. 0721 165-668.
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Ausgangsposition Mittelposition E.r'1dposition

Ubung fiir die lokalen Stabilisatoren/Stabilitit der Handgelenke

Beschreibung: ® Der gesamte Korper bleibt dabei unter Spannung

® Ausgangsstellung wie beim Liegestiitz einnehmen ® Wichtig ist, dass die Rumpfmuskulatur und die Rotatoren

® Der Korper bildet eine Linie und die Hande sind zu Faus- bei der gesamten Ubung angespannt sind
ten geformt, um fir eine ideale Schlagkraft zu sorgen ® Danach wieder zuriick in die LiegestUtzposition gehen

® Aus der Liegestiitzstellung heraus auf die Unterarme ® Um die Ubung etwas zu erschweren, kann eine instabile
gehen Unterlage unter die FiiBe gelegt werden

Ubung fiir die lokalen
Stabilisatoren mit dem

Gymnastikball
Ausgangsposition Endposition

Beschreibung: ® Beine werden bis zu einem 90-Grad-Winkel an den
® Beine auf dem groflem Gymnastikball ablegen und Korper herangezogen und dann wieder in die Aus-

strecken. Zudem die Arme strecken, die Hande zu gangsposition gestreckt

Fausten ballen und auf dem Boden absetzen (Liege- ® Dabei bewegt sich der Ball vor und zurtck

stitzposition) ® Fortgeschrittene kdnnen bei der Ubung auch nur ein
® Korper ist komplett gerade und unter Spannung Bein auf dem Ball ablegen, wahrend sich das andere

Ubung fiir die Schlag- und Fiihrhand

Beschreibung:

® |m Ausfallschritt vor einem Kabelzuggerat (Riicken zeigt zum Kabel-
zug) stehen. Alternativ kann ein Tube oder Theraband verwendet
werden

® Das vordere Bein steht auf einer instabilen Unterlage

® Die Schlaghand umgreift den Kabelzug und wird gestreckt nach
vorn geflihrt

® Die Bewegung wird sehr dynamisch nach vorn ausgefiihrt

® Der Oberkorper wird beim Schlag nach vorn mit eingedreht

Endposition

Lateralflexion mit Partner und
gleichzeitigem Boxschlag

Beschreibung:

e Derjenige, der die Ubung ausfiihrt, liegt seitlich auf der Matte

® Der Trainingspartner setzt sich auf die Beine des Trainierenden, halt sich an
dessen Oberschenkeln fest

® Schlaghand in Boxposition bringen

® Oberkdrper hebt sich ab vom Boden und die Rotation geht Richtung Trai-
ningspartner

® Die Schlaghand streckt sich dabei nach vorn (Richtung Partner)

® Es ist wichtig, dass bei der Ubung die Spannung in der seitlichen Muskulatur
gehalten wird

Ausgangsposition
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Ausgangsposition Endposition

Seitstitz mit gleichzeitigem Kick Richtung Decke

Beschreibung:

® Seitlichen Unterarmstiitz einneh-
men, Beine strecken und Rumpf
vom Boden abheben

® Trainingspartner steht seitlich
zum Trainierenden und nimmt
dessen Bein, welches am Boden
liegt, auf und halt es am Ober-
schenkel fest

® |n der anderen Hand halt der Trai-
ningspartner sogenannte Pratzen

® Der Trainierende zieht das obere
Bein zum Korper ran und kickt mit
Dynamik in die Pratze

® Bei Fortgeschrittenen kann die
Ubung durch eine instabile Unter-
lage unter dem Arm noch er-
schwert werden

Ausgangsposition Endposition

Sidekick zum Kopf des Gegners

Beschreibung:

® Ausgangsposition fir einen Side-
kick einnehmen

® Auf einem Bein stehen

® Trainingspartner hat beide Pratzen
angezogen

® Die Position muss gehalten werden

Ralf Kunzler

® 2-mal Weltmeister im Kickboxen

® 4-mal Europameister im Kickboxen

® Mehrfacher Deutscher Meister

® Ausbilder und Referent IRON SYSTEM, Fighting

Fit, Fighting Step, Capoeira Fit

Ausbilder von BoxCamp powered by

Regina Halmich

® Fitnesslehrer, Erndhrungsberater,
Personal Fitness Trainer

® Salesberater bei Power Plate

® www.coaching-zentrum.eu

® Fuf3 nach oben in Richtung Pratze
fihren

® Bei Fortgeschrittenen kann die
Ubung durch eine instabile Unter-
lage unter dem Standbein er-
schwert werden

Stephan Miiller

® Sportlehrer, Sporttherapeut und Erndhrungsberater

® |nhaber des GluckerKolleg, Coaching-Zentrum und der PT Lounge sowie mehrfacher Buchautor
® Mitglied im Vorstand des BPT e.V. (Bundesverband Personal Training e.V.)

® Ernahrungsberater und PT zahlreicher Top-Sportler, Olympiasieger und Weltmeister

® www.pt-lounge.com; www.glucker.de
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INFOS ZUM KICKBOXEN

Das Kickboxen hat seinen Ursprung in
den USA. Kickboxen als Wettkampf-
disziplin geht auf das Jahr 1974 zu-
riick. Die Griinder entwickelten eine
Maglichkeit, dass Sportler aus ver-
schiedenen Kampfsportarten wie
Taekwondo, Karate, Kung-Fu usw.
durch ein gemeinsames Regelwerk
gegeneinander antreten konnen. Bei
allen drei Disziplinen ist beim klassi-
schen Kick-Boxen die Schutzausris-
tung wie: Hand- und FuBschitzer,
Kopf-, Mund-, Tief-, Schienbeinschutz
vorgeschrieben. Beim Kickboxen
spricht man von der Konigsdisziplin
des Kampfsports. Das Kickboxen wird
in folgende Bereiche eingeteilt:

Semikontakt: Hier wird nach jedem
Treffer am Korper oder Kopf des Geg-
ners der Kampf kurzzeitig unterbro-
chen, um die Trefferpunkte zu verge-
ben. Hier wird jeder Treffer von drei
Kampfrichtern bewertet. Es gewinnt
derjenige, der am Ende die meisten
Punkte erreicht hat. Die Wettkampfe
finden meist in der Sporthalle statt.
Die Kampfe werden auf einer einge-
zeichneten Flache auf dem Hallenbo-
den ausgetragen.

Leichtkontakt: Hier wird wie beim Se-
mikontakt auch auf dem Hallenboden
auf einer abgegrenzten Kampfflache
gekampft. Im Gegensatz zum Semi-
kontakt wird aber bei einem Treffer
der Kampf weitergefiihrt. Hier ist das
Tragen von Schutzkleidung fur Korper
und Zahne Pflicht. Die Beanspruchung
bei Leichtkontaktkampfen ist vor al-
lem technisch und auch konditionell
sehr anspruchsvoll. Jeder Punktrich-
ter bewertet jede Runde einzeln. Zu-
satzlich ist es moglich, am Ende jeder
Runde einen Hilfspunkt fiir bessere
Technik und Taktik zu erhalten.

Vollkontakt: Diese Variante wird im-
mer in einem Boxring ausgetragen.
Der Kampf im Vollkontakt kann nicht
nur tber Punkte, sondern auch durch
ein Knock-Out (K.0.) gewonnen wer-
den. Ein K.O. kann entweder durch ei-
nen Niederschlag des Gegners oder
durch eine Kampfunfahigkeit erfolgen
(technisches K.0.). Bei vielen Vollkon-
taktkampfen sind Tritte gegen die
Oberschenkel erlaubt.

Folgende Fertigkeiten und Fahig-

keiten werden benotigt:

® Schnelligkeit, Schnellkraftausdau-
er, Stehvermaogen, Beweglichkeit,
Kraft, Koordination und Reaktions-
schnelligkeit

® Siegeswillen, psychologische Gelas-
senheit und Selbstbewusstsein so-
wie mentale Starke

® Auch in absoluten Stresssituationen
ruhig und gelassen zu bleiben
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