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Kernbestandteil von Gray Cooks CORE Trainings System ist der Functional Movement Screen
mit den aus den einzelnen Tests ableitbaren Korrekturibungen. Kernziel des Systems ist es,
die Bewegungsqualitat des jeweiligen Sportlers zu verbessern.

Der Hauptfokus des Functional Movement Screens liegt darin, signifikante Bewegungsein-
schrankungen und/oder Ungleichgewichte zwischen rechter und linker Kérperseite bei grund-
legenden Bewegungsmustern aufzudecken. Bevor mit dem Training oder mit Wettkampfen
begonnen wird, sollten diese Bewegungsrestriktionen und Ungleichgewichte beseitigt werden.
Daruber hinaus erschwert ein signifikantes links-rechts Ungleichgewicht das Bewegungsler-
nen, die Kérperwahrnehmung und die ungestért funktionierende Kérpermechanik.

Dieses Ungleichgewicht bewirkt, dass der menschliche Kérper nicht so effizient arbeitet wie er
kénnte. Das Hauptproblem liegt darin, dass sehr oft Dysbalancen durch andere Bewegungs-
muster kompensiert werden. Bewegungsanalysen sollen dabei helfen, einen ganzheitlichen
Trainingsansatz bei der Entwicklung von Trainingsprogrammen in der Rehabilitation, im Athle-
tik- und Krafttraining zu ermaoglichen.

Als Vorteile von Gray Cooks CORE Trainings System, kénnen die folgenden Punkte ange-
fuhrt werden :

. Verbesserung der funktionellen und sportlichen Leistungsfahigkeit

. Senkung des Verletzungsrisikos im Training und im Wettkampf

. Einfaches Bewertungssystem zur Beurteilung von Bewegungen

. Einfache Anwendung der Testablaufe

. Erkennen von physischen Dysbalancen und Schwachen

. Reduzierung bzw Beseitigung der erkannten Dysbalancen und Schwachen durch einfa
che Korrekturibungen

. bessere Individualisierung der Trainingsprogramme

. Ermoglicht es Verletzungstrends, die aus korperlichen Dysbalancen resultieren kdnnten
frihzeitig zu erkennen

. Ermdglicht es Trainern mogliche Beziehungen zwischen Mikrotraumata, chronischen

Verletzungen und Bewegungsasymmetrien herzuleiten.



Es ist der Trend zu beobachten, dass Sportler hart daran arbeiten um ihre Beweglichkeit,
Kraft, Ausdauer und allgemeine Leistung zu verbessern. Sie fUhren komplexe Bewegungen
wie Reil3en, StolRen, Kniebeugen, Sprints, Sprtinge und viele mehr aus, obwohl ihre Grund-
bewegungsmuster ineffizient sind. Das fuhrt dazu, dass die zuvor genannten Bewegungen
mit mangelnder Qualitat ausgefuhrt werden. Viele Sportler ,trainieren um das Problem
herum®”, anstatt an ihren Schwachen zu arbeiten. Ein kurzes Beispiel soll das verdeutlichen:
Wenn der Sportler im Zuge seines Trainings Sprints trainiert und nicht tber die notwendige
Kraft verfligt, um seinen Oberkorper in einer aufrechten Position zu halten, dann vergeudet
diese Sportler sehr viele Energie damit, wenn er versucht diese Schwache auszugleichen.

Ziel ist es, die Trainingseinheiten so zu individualisieren, dass sie auf die Schwachen des
Sportlers zugeschnitten sind. Um diese Uberhaupt erkennen zu kénnen, ist es erforderlich,
die Bewegungsmuster des Trainierenden zu analysieren, bevor mit dem Krafttraining oder
einer etwaigen Rehabilitation begonnen werden kann. Die Analyse von Bewegungsmustern,
anstatt isolierter Bereiche, bringt den Vorteil, dass Schwachen in der Bewegungskette identi-
fiziert werden kédnnen. Werden Bewegungsmangel nicht erkannt, birgt das die Gefahr, dass
der Sportler auf kompensierende Bewegungsmuster zuruckgreift, wodurch die Ablaufe in-
effizient werden. Das fuhrt in weiterer Folge dazu, dass die Leistungsfahigkeit abnimmt und
das Verletzungsrisiko steigt.

Der Functional Movement Screen ist ein Testverfahren, das sehr rasch und einfach durch-
gefUhrt werden kann und dabei wenig Platz benétigt. Um den Test mdéglichst effizient abwi-
ckeln zu kénnen, sollten die nachfolgenden Punkte beachtet werden: Die Zahl der Geteste-
ten Sportler, Der zur Verfugung stehende Platz und die Zahl der Assistenten.

Wenn der Test bei einer Person durchgefuhrt wird, ist die Durchfuhrung relativ einfach. Es
ist am besten, wenn man der Testreihenfolge entsprechend dem Testprotokoll (siehe An-
hang) folgt. Somit beginnt der Getestete mit einem lockeren Aufwarmen und danach wird
mit den stehenden Tests begonnen. Die Tiefkniebeuge (Deep Squat) bildet dabei die erste
Ubung. Wenn der Test mit einer gréReren Anzahl an Sportlern durchgefihrt werden soll,
kann man entweder Zeitintervalle vorgeben (zB nach funf Minuten beginnt der nachste)
oder es werden unterschiedliche Stationen aufgebaut.

Es muss angemerkt werden, dass es sich bei dem Test um ein Screeningverfahren handelt
und es nicht darum geht Diagnosen zu stellen. Der FMS-Test beurteilt grundlegende Bewe-
gungsfertigkeiten mit dem Ziel das schwache Glied in der Bewegungskette zu finden. Es ist
auch wichtig den kompletten Test zu machen, bevor man daran geht die Ergebnisse zu inter-
pretieren.



Wahrend dem Test hat jeder Getestete drei Versuche um die Bewegung auszufuhren. Der
beste Versuch aus diesen drei Wiederholungen wird bewertet. Wenn bereits der erste Ver-
such perfekt ausgefuhrt wurde, dann sind weitere Versuche nicht notwendig. Im Zweifelsfall
wird ein Versuch mit einer niedrigeren Punktzahl bewertet. Bei Ubungen, wo die linke und
rechte Kérperhalfte getrennt bewertet werden, wird zur Gesamtbeurteilung der Bewegung
die niedrigere Punktzahl genommen. In regelmaliigen Abstanden sollte ein neuerlicher Re-
Test zur Beurteilung des Trainingsfortschritts durchgefuhrt werden.

Athlet/Kunden Profil

Bevor der Functional Movement Screen durchgefuhrt wird, sollte eine allgemeine Beurtei-
lung des Gesundheitsstatus vorgenommen werden (zB Gesundheitsfragebogen). Der FMS-
Test kann auch im Zuge einer physiotherapeutischen Diagnose hilfreich sein.

Gewand

Die Kleidung sollte die Bewegungsfreiheit nicht einschranken. Wenn maoglich sollte der Ath-
let kérperbetonte Kleidung tragen um die Bewegungsqualitat und eventuelle Kompensatio-
nen besser beurteilen zu kénnen.

Schuhe

Der Test kann ohne weiteres mit normalen bequemen Trainingsschuhen absolviert werden.
Wenn der Kunde Einlagen tragen muss, sollte er diese auch beim Test tragen.

Aufwérmen

Es ist nicht zwingend erforderlich sich vor dem Test aufzuwarmen. Bewegungen um das Kor-
pergefuhl zu verbessern sind vor dem Test zulassig.

Verbale Ubungsanweisungen

Es wird empfohlen, so wenig Erkldrungen wie maoglich zu geben, da es das Ziel ist Ungleich-
gewichte aufzudecken. Zu viele Erklarungen kénnten dazu fuhren, dass sich der Getestete
zu sehr auf die Ausfuhrung konzentriert und die Bewegung nicht mehr so ausfuhrt wie er es
normalerweise tun warde.
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