
Interview mit Dennis Sandig 

Programmplanung im 
Functional Training 
Dennis Sandig und Eberhard Schlömmer haben 1m Apri l das Buch „ Programmdesign 

1m Funct1onal Traming" herausgebracht. Im Interview verrät Dennis, wie d,e Idee zu 

diesem ProJekt entstanden 1st. 
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Du arbeitest mit Leistungssportlern bei 
der Deutschen Triathlon Union. War
um beschäftigst du dich mit Functional 
Training? 
Functional Trainmg beschäftigt mich 
bereits seit vielen Jahren Schon als ich 
noch selbst im Radsport aktiv war, fand 
ich Krafttraining eine super Ergänzung. 
Aber irgendwie gab es einen .Missing 
Link" - es kam mir noch nicht alles rund 
vor, wenn meine Athleten beispielsweise 
m der Beinpresse saßen. 

Und den „Missing Link" hast du dann 
gefunden? 
So kann man es sagen. Ich besuchte die 
FMS-Ausbildung bei Eberhard Schlöm
mer, in der es um Bewegungsmuster, 
Beweglichkeit und Training ging. In mei
nem Kopf wirbelten die Gedanken und 
Ideen. Ich kam auf so viele Themen, die 
mir in der täglichen Arbeit mit Athleten 
und bei speziellen Dingen wie dem Bi
kefitting oder bei Aerodynamiktests mit 
Profis auffielen Zunick in Frankfurt, be
gann ich dann sofort, mit einem FMS-Kit 
erste Erfahrungen zu sammeln 

Was fiel dir bei der Arbeit mit den Ath

leten so auf? Und wie sieht es mit der 
Beweglichkeit von Triathlon-Profis aus? 
Ich merkte schnell, dass selbst Triath
lon-Profis, die eigentlich dafur bekannt 
smd, regelmaßigAthleuktraining zu ma
chen, Defizne im Bereich der Beweglich
keit m der Schulter oder Hüfte aufwie
sen Auch andere Einschränkungen wie 
die Ansteuerung der Hliftstrecker fand 

ich in der Praxis immer wieder. Mir wurde 
klar, dass ein Athletiktraining immer auf 
den Athleten und seine speziellen An

forderungen hin ausgerichtet sein muss. 
Bei meinen damaligen Kollegen stieß ich 
damit eher auf Widerstand. Für sie be
stand Krafttraining für Ausdauersportler 
einfach aus Maximalkraft und ein paar 
.Kernübungen". Aber mir war schnell 
klar, dass Training emfach komplexer ist 

Worum geht es bei einem Programm· 
design und was nimmt man aus eurem 
Buch „Programmdesign im Functional 
Training" mit? 
Im Grunde genommen geht es genau um 
die Fragestellung. Wie wird ein Training 
individuell auf einen Menschen und sei
ne Defizite hin ausgerichtet? Diese wollen 
wir mit unserem Buch beantworten. Wir 
versuchen, mit einer Vielzahl von Tests 
einen Überblick über die athletischen 
Voraussetzungen zu geben. Wir verspre
chen damit nicht, dass man automatisch 
stärker oder schneller wird, aber W1! sind 
uns sicher, dass em Training dadurch ein· 
fach besser und zielgenchteter wird. 

Wtr wollen mit dem Buch quasi die 
Grundlagen dafür schaffen, dass die Vor
aussetzungen bestrnbghch sind, um dann 
im Fußball, Triathlon oder welcher Sport· 
art auch immer spezifisch besser trainie
ren zu konnen - ohne verletzungsbedmg· 
te Ausfälle, ohne Überlastungen und mit 
dem bestmbglichen Übertrag flir die Fä
higkeiten Kraft, Schnelligkeit und Aus
dauer Dies gilt sowohl für den Leistungs· 
als auch fur den Breitensport ■ 


