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Vorwarts!
Von John T. Carney Jr., Colonel USAF

Colonel Camey hat zahireiche Medaillen und Auszeichnungen fiir seinen Einsatz an der Spitze jeder Mission der US Special
Operations Forces seit den Siebzigerjahren erhalten.

Ich kann zweifelsf__rei behaupten, dass dieses Buch ein Muss fir jeden ist, der sich wirklich fiir das eigene Wohlbefinden interessiert.
Die Grundsatze, Ubungen und Programme werden Sie zu lhrem héchsten Fitnesspotenzial fiihren.

Die Glaubwuirdigkeit aller Fitnessbuchautoren stammt von den Ménnern und Frauen, die sie trainiert haben, typischerweise von
Filmstars oder anderen Prominenten. Aber die Fitness dieser Prominenten wird oft nur durch zahllose Einzelstunden mit einem hoch
bezahlten Hollywood-Trainer erreicht — und wahrenddessen bereiten Kéche die Mahlzeiten vor, reinigen Putzfrauen das Haus und
kiimmern sich Assistenten um jedes Bedirfnis. Im Gegensatz dazu ist Marks Methode fiir echte Manner und Frauen im realen Alltag
geeignet. Fit ohne Geréte hebt sich von anderen Biichern deshalb ab, weil es den Lesern erlaubt, jederzeit allein und Uberall zu
trainieren, ohne die Hilfe von Personal Trainern oder Fitnessstudios.

Die Angehorigen der Special Operations Forces haben aus reiner Notwendigkeit die effektivsten und zeitsparendsten
Trainingsmethoden entwickelt. Vor Uber dreiRig Jahren war ich Fitnesstrainer an denselben Schulen wie Mark. Ich kenne das Alte
und das Neue, und die Trainingsmethoden fir Elitesportler haben sich seither sehr verdndert, was groRtenteils Marks Fuhrungsrolle
zu verdanken ist. Durch die stdndige Einbeziehung der neuesten Erkenntnisse der Sportphysiologie hat er Abnutzung und
Verletzungen minimiert und zugleich schnellere, starkere und schlankere Soldaten herangezogen.

In meinem Buch No Room for Error beschreibe ich ausfiihrlich die Beteiligung der U.S. Special Tactics Forces bei Operationen wie
der Geiselbefreiung im Iran bis hin zu jingeren Einsdtzen in Afghanistan. Die lebensgefahrlichen Aufgaben, die diese Truppen
bewerkstelligen missen, und die Schwierigkeiten, denen sie ausgesetzt sind, kénnen nur durch unglaubliche kérperliche Fahigkeiten
und mit eisernem Willen bewaltigt werden. Ohne diese Eigenschaften waren die Chancen zu tberleben und Erfolg zu haben ziemlich
gering. Nur durch das Training mit dem eigenen Kérpergewicht und mit soliden Trainingsgrundsatzen schaffen es diese Elitetruppen,
ihre erstaunliche Fitness jederzeit beizubehalten, egal, wie wenig Zeit und Ausriistung sie haben.

Dieses Buch erscheint in einer Ara, in der es den meisten Menschen trotz bester Vorsétze an Zeit und Geld mangelt, um ihre
Fitnessziele zu erreichen. Wir leben in einem Informationszeitalter, in dem wir mit falschen Ratschlagen, nutzlosen Geraten und
Tabletten sowie standiger Werbung bombardiert werden. Marks Methoden sind bewiesen und haben sich bewahrt. Ich weil} es, weil
ich die Ergebnisse gesehen habe. Ich habe die Besten der Besten befehligt, und durch Marks Training haben sie es geschafft. Jetzt
hat er sein Programm verfeinert, damit jeder Mann und jede Frau so trainieren kann.

In den Siebzigerjahren hat Arnold Schwarzenegger der Welt gezeigt, was man im Fitnessstudio erreichen kann, und es wird
vermutet, dass er bestimmt tausend eréffnet hat. Nun ist es an der Zeit, sich das Potenzial des K&rpers zunutze zu machen. Das ist
die neue Fitnessrevolution.



1
Mission Erfolg:
schlank, stark und selbstbewusst

Ich méchte, dass Sie verstehen, dass ich — im Gegensatz zu anderen Autoren von Fitnessbiichern — keine Film- und TV-Stars,
Prominenten, Models oder andere Personen trainiere, deren Lebensunterhalt von ihrer Fitness abhéngt. Ich trainiere Menschen,
deren Leben davon abhangt. Seit zehn Jahren bringe ich durch Training mit dem eigenen Kérpergewicht die schlanksten, starksten
und selbstbewusstesten Menschen unserer Zivilisation hervor. Ich habe die Programme und die zahllosen Ubungen in diesem Buch
fortlaufend verfeinert, wahrend ich Hunderte von Anwértern auf die extremen Anforderungen der Elitetruppen der United States
Special Operations vorbereitet habe. Ich habe Jahre damit verbracht, neue Trainingsgrundsétze zu entwickeln und die Ergebnisse
auszuwerten. Die rekordverdachtigen Resultate bewegte das Oberkommando dazu, in mein System zu investieren.

Die Elitetruppen des Militars — von den Navy SEALSs Uber die Army Green Berets bis hin zu den Air Force Special Tactics Operators
— nutzen diese Ubungen als Basis ihres Krafttrainings, und nun stelle ich sie lhnen vor. Jetzt haben zum ersten Mal Ménner und
Frauen aulerhalb der Spezialkrafte die Mdglichkeit, allerhdchste Fitness zu erlangen, und das mit erstaunlich wenig zeitlichem
Aufwand. Ich mache lhnen diese Ubungen auf eine klare, pragnante und umfassende Weise zuganglich, Sie kénnen dort trainieren,
wo Sie sich gerade befinden, egal, ob in lhrem Wohnzimmer, Schlafzimmer, in der Garage, im Garten, im Biro oder wo auch immer.
Meine Ubungen sind fir Menschen mit jedem Fitnesshiveau geeignet und sie sind auf die Bedirfnisse und den Lebensstil viel
beschéaftigter moderner Manner und Frauen zugeschnitten.

Ein Buch wie dieses hat es noch nie gegeben. Aber seit Tausenden von Jahren — von den Olympioniken im alten Griechenland bis
zu den militdrischen Spezialkraften von morgen — haben sich die grofiten Athleten der Menschheit nicht auf ein Fitnessstudio oder
ein paar Hanteln verlassen.

Was ware, wenn ich Ihnen erzahle, dass Sie das modernste Fitnessgerat, das jemals entwickelt wurde, schon besitzen? Namlich
Ihren eigenen Kérper. Und das GroRartige daran ist, dass er lhnen immer zur Verfligung steht. Er ist das einzige »Gerat«, das immer
bei lhnen ist. Und im Moment halten Sie das einzige zuséatzliche Trainingsgerat in der Hand, das Sie jemals brauchen werden. Sie
muissen keine endlosen Stunden mehr im Fitnessstudio verbringen. Tats&chlich benétigen Sie Uberhaupt kein Fitnessstudio mehr.
lhre Trainingszeit, wo auch immer Sie sind, wird auf ein Minimum reduziert. Zwei Stunden pro Woche — das ist alles. Mit diesen
Ubungen werden Sie keinen einzigen Moment lhrer wertvollen Zeit mehr darauf verschwenden, nach ineffektiven Methoden zu
trainieren. Und Sie werden nicht mehr die beliebteste Ausrede benutzen, warum Sie nicht trainieren kénnen: »Ich habe keine Zeit.«
Ob Sie nun Teilzeit-Fitnesssportler, Olympiaturner, Bodybuilder, Yogi oder jemand sind, der seit Jahren nichts anderes als
Einkaufstiten hochgehoben hat — mein Programm wird Sie in die beste Form lhres Lebens bringen. Ich biete Ihnen eine
unvergleichliche Auswahl der 125 effektivsten Ubungen fiir jeden beliebigen Muskel, den Sie trainieren méchten, wo immer Sie
wollen, fir den Rest lhres Lebens. Mit diesen prazise dargestellten und detailliert beschriebenen Ubungen kénnen Sie sich Ihre
eigenen Trainingsprogramme zusammenstellen, die genau auf lhre Bedirfnisse zugeschnitten sind und auf buchstablich unendliche
Weise variiert werden kénnen. Wenn Sie lhre Muskeln vor immer neue Herausforderungen stellen, werden sie wachsen.

Aber fir diejenigen, die gern mit Anleitung trainieren, habe ich ein Zehn-Wochen-Programm fiir jeden Fitnessgrad entwickelt. Dieses
Programm wird Sie zum Erfolg fihren, auch wenn andere Methoden vorher versagt haben. Sie werden lediglich vier- bis fiinfmal pro
Woche zwanzig bis dreiRig Minuten lang trainieren. Ich empfehle lhnen sehr, zumindest anfangs nach einem dieser Programme zu
trainieren. Sie vereinen die Geheimnisse, die schon antike Krieger so stark machte, mit den modernsten und effektivsten
Trainingsmethoden der Welt.

Diese Programme kréftigen die wichtigen Muskelgruppen, die Sie fir lhren Alltag brauchen, halten lhre Muskeln und Gelenke
beweglich und elastisch, verbessern die Leistung von Herz, Lungen und Kérperorganen, verringern die Anfalligkeit fur haufige
Verletzungen und degenerative Herzerkrankungen und reduzieren emotionale und nervliche Anspannung. Die Vorteile sind unendlich.
Der Erfolg lhres Fitnessprogramms filhrt unweigerlich auch zum Erfolg in anderen Lebensbereichen, im Arbeits- sowie im
Privatleben. Dieses Buch kann entweder alle anderen Fitnessprogramme in Ihrem Leben ersetzen oder als Ergénzung zu lhrem
normalen Workout dienen, um die langweilige Routine in lhrem Fitnessstudio aufzupeppen. Oder Sie nutzen es nur fir unterwegs,
wenn Sie nicht ins Fitnessstudio gehen kénnen. Abwechslung ist die Wirze des Lebens. Vergessen Sie die immer gleichen
Ubungsfolgen, die Sie vielleicht tagein, tagaus in der Tretmihle absolvieren, wie ein Hamster im Laufrad.

Sie mussen sich nicht umziehen, eine Tasche packen, Auto fahren, parken, ein Schlief3fach und ein freies Gerét finden ... und dann,



nach einem langen, 6den Workout, das Ganze wieder in umgekehrter Reihenfolge abspulen. Sie fangen einfach an, egal ob zu
Hause, im Biro oder in einem Hotelzimmer, und zwanzig bis dreilRig Minuten spater sind Sie fertig. Sie werden keine phrasenhaften
Seitenfilller in diesem Buch finden, keine »Vorher«-Fotos von blassen Menschen mit schlechter Haltung und Brille neben »Nachher«-
Fotos, auf denen dieselben Leute gebrdunt und lachelnd ihre Muskeln anspannen und ihre rasierten und eingedlten B&uche
einziehen. Der Beweis liegt vor unseren Augen, seit Menschen existieren. Eigentlich schon vorher — warum, glauben Sie, sind Affen
im Verhéaltnis zum Menschen so viel starker? (Tipp: Es liegt nicht an ihrer Mitgliedschaft im Fitnessstudio.)

Glauben Sie wirklich, dass wir geschaffen wurden oder uns weiterentwickelt haben, damit wir Maschinen brauchen, um fit zu bleiben?
Es ist der Mangel an Wissen Uber die Moglichkeiten des eigenen Kdorpers, der die standige Nachfrage der Menschheit nach
sinnlosen Fitnessspielereien am Leben halt. Dabei ist der Weg zur ultimativen Fitness so einfach. Es héngt von Ihnen ab, ob Sie ihn
einschlagen. Befreien Sie sich von der Abhéngigkeit von Geraten, Trainern und weitverbreiteten Irrtimern. Das sind alles Kriicken,
die Sie davon abhalten, in lhre Bestform zu kommen. Dies ist ein Aufruf zurlick zur Natur. lhre Fitness sollte von nichts abhdngen
auler von lhnen selbst.
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Wie ich wurde, was ich bin

Meine Teamkameraden verteilten sich Uber die ganze Lange des Schwimmbeckens, stets bereit, mich hochzuziehen, wenn ich am
Ende unter Wasser bewusstlos werden wiirde. Aber zuerst stand ich im Wasser, entspannt atmend, und bereitete mich darauf vor,
den schon lange bestehenden Unterwasserrekord des Militdrs zu brechen. Dazu musste ich unter Wasser mehr als 116 Meter
schwimmen, in einem einzigen Atemzug. Das ist wesentlich weiter, als ein Footballfeld lang ist, die AuRenzonen eingeschlossen.
Vier Monate zuvor hatte ich kaum 25 Meter geschafft.

Jeder im Schwimmbad und am Beckenrand war still und wartete geduldig, wahrend ich bis zur Brust im Wasser stand. Ich wusste,
dass es hart werden wirde, aber ich war fest entschlossen. Zum ersten Mal war ich ganz allein, nur ich, ohne mein Team. Es war
surreal. Ich war ruhig, entspannt und aufmerksam. Ich war bereit. Meine Angst war verflogen. Ohne weiter nachzudenken, nahm ich
meinen letzten tiefen Atemzug, tauchte unter und stief3 mich von der Beckenwand ab.

Man musste eines der hartesten Auswahlverfahren des Militdrs durchlaufen, um einen Rekord aufstellen zu kénnen. Und bei einer
Quote von 85 Prozent vorzeitig ausscheidenden Kandidaten, wéchentlichen Prifungen und Ausbildern, die mit Vorliebe die
Schwachen ihrer Rekruten ausnutzten, war der Abschluss alles andere als sicher. Tatsachlich war ich schon einmal durchgefallen.
Beim ersten Mal habe ich neun grausame Wochen lang mit allen Mitteln gek&dmpft, um dabeizubleiben.

Ich wirde ltigen, wenn ich behaupte, dass ich nie in der Versuchung war aufzugeben. Die Versuchung war jeden Tag da, besonders
morgens am Schwimmbad, wo sich der nachtliche Schiaf wie ein Finfminuten-Nickerchen anfihite. Jedes Wochenende verbrachte
ich meine wertvolle Freizeit damit, mit Flossen Schwimmen zu lernen und diverse Unterwassertrainings zu absolvieren. Am Ende
sahen meine Ergebnisse so aus: Ich lief 9,65 Kilometer in 42,5 Minuten, schaffte 14 Klimmzige, 65 Liegestiitze, zwolf Chin-ups,
siebzig Sit-ups, 4000 Meter Schwimmen mit Flossen in achtzig Minuten und sieben qualvolle sogenannte »Unterwasser-
Selbstvertrauensiibungen«.
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Das Schwimmen mit Flossen wird mit dicken Gummiflossen absolviert, mit denen ein schwerer Mann sich mit Uniform und
Ausristung durchs Wasser bewegen kann. Die Arme durfte man nicht benutzen, da es taktisch unklug ware, wenn Soldaten mit den
Armen rudern und aufs Wasser platschen, wahrend sie an Land schwimmen. Alle Ubungen mussten perfekt ausgefiihrt werden. Die
Bewegungen jedes Schillers wurden vom Ausbilder gezahlt und unter die Lupe genommen, und ungenaue Schwimmziige wurden
nicht mitgezahlt. Die Ausbilder riefen: »Zahlt nicht, zahlt nicht ... Die haben nicht gezahlt ... Dein Ricken ist krumm ... nicht ganz
hochkommen ... nicht so weit untertauchen!«

Staff Sergeant Pope zahlte meine Sit-ups wahrend der letzten Prifung, und er war der Vorgesetzte, der wegen seines ungerechten
Verhaltens gegeniber den Auszubildenden am meisten gefiirchtet wurde. »Die zahlen nicht, Lauren. Deine Hande sind zu weit oben
am Kopf«, sagte er, um mich wenig spater wegen zwei Sit-ups mit falscher Handposition durchfallen zu lassen. Das war der einzige
Grund. Am letzten Tag des Trainings wurde ich zur Anfangergruppe zuriickgeschickt, die gerade die erste Woche absolvierte. Aus



meiner urspringlichen Klasse schlossen vier von anfanglich 86 Teilnehmern ab. Als ich zuriick zu meinem Schlafsaal ging, lief mein
Team in Formation vorbei und sang ein Marschlied Uber ihren letzten Tag. Ich dachte ernsthaft ans Aufgeben.

Aber in den letzten neun Wochen hatte ich etwas gelernt, was mir fir den Rest meines Lebens helfen wirde: Ein erfolgreiches Team
besteht aus Individuen, die sich selbst hintanstellen kénnen. Wir wurden trainiert, um unser persénliches Wohlbefinden hinter das
gemeinsame Ziel des Teams zu stellen. Der Erfolg wurde durch jeden Einzelnen bestimmt und nichts durfte einen vom Erreichen des
Ziels abbringen.

Also fing ich noch mal von vorn an. Wir wurden taglich stundenlang von der Sommersonne in San Antonio gegrillt, wahrend wir unsere
Ubungen zusétzich zum reguléren Training des Kurses machten, das aus einem einstiindigen Lauf, zwei Stunden Fitnessiibungen,
Training im Wasser und einer Stunde Flossenschwimmen bestand. Das Training startete immer morgens, und das Aufstehen fiel mir
am schwersten.

Das Team absolvierte durchschnittlich 500 Liegestutze pro Tag, aber das machte uns nichts aus. Wir lernten nach und nach, dass es
uns gut ging, wenn wir aufgewarmt waren — egal, wie mide, steif und lethargisch wir uns vorher fiihlten.

Jedes Mal, wenn wir das Lehrgebdude betraten oder verlieRen, mussten wir entweder fiinfzehn Klimmziige, dreizehn Chin-ups,
zwanzig Dips oder zwanzig Chinesische Liegestitze machen. Einmal mussten wir im Team sogar tausend Liegestitze machen.
Dabei durften wir nur ein einziges Mal fir funf Minuten pausieren, um auf die Toilette zu gehen. Dreieinhalb Stunden lang machten wir
immer finf Liegestitze hintereinander und ruhten uns zwischendurch aus, indem wir den Hintern in die Luft streckten oder die Taille
durchhéngen lielRen. Tausend Liegestitze (und einen fir Teamwork), weil wir zu viel Klebeband auf unseren Schnorcheln hatten.
Aber egal wie hart diese schweiftreibenden Workouts auch waren, am schlimmsten war das Schwimmen. Wéhrend der ersten
Wochen des Trainings machten die Auszubildenden noch Witze auf dem Weg zum Schwimmbad. Nach sechs Wochen herrschte auf
der Busfahrt dorthin nur noch stille Angst. Man hatte eine Stecknadel fallen héren kénnen. Es war das Schwimmtraining, das
hauptsachlich fir die hohe Abbruchquote des Kurses verantwortlich war. Man konnte jederzeit aufhren — wenn man entschied, dass
die Ausbildung nicht das Richtige fiir einen war, sagte man einfach: »Ich hdre auf.« Man konnte jederzeit wéhrend des Trainings aus
dem Wasser steigen, in sein Zimmer gehen und eine Pizza essen.

Wir gingen von montags bis freitags ins Schwimmbad, und fir Auszubildende gab es nur drei Wege, um aus dem Wasser zu
kommen: das Training erfolgreich abschlief3en, aufgeben oder bewusstlos aus dem Wasser gezogen werden — dann durfte man
gerade lange genug draufden bleiben, um wieder zu sich zu kommen, bevor man wieder ins Wasser musste, um die Aufgabe zu
erfillen, aufzugeben oder wieder bewusstlos zu werden. Wenn man bei einer Aufgabe versagte, musste sie wiederholt werden, und
jeder Versuch wurde schwerer und schwerer, besonders Aufgaben wie das Bergen von Ausriistung. Man musste zum Boden des
Beckens tauchen, die Ausriistung ablegen und sie in perfekter Reihenfolge auf dem Grund platzieren, um sie dann fiir die Inspektion
wieder anzulegen. Oder das Knoten-Machen unter Wasser: Wir mussten drei verschiedene Knoten perfekt in vier Meter Tiefe
machen und dabei zwischen den Tauchgangen Wasser treten. Wir lernten durchzuhalten, unten zu bleiben und es beim ersten Mal zu
schaffen, egal, wie schmerzhaft es war. Es ging darum, alles zu geben. Nur so hatte man Erfolg.

Dieses Training wurde »Indoc« genannt — neun Wochen volles Programm, wahrend neun Ausbilder so viele wie mdglich von uns zum
Aufgeben bringen wollten. Als ich das Training zum zweiten Mal durchlief, schaffte ein Team aus zwolf Auszubildenden es bis zur
Abschlussprifung und alle bis auf einen bestand sie. Ein Teamkamerad fiel beim 4000-Meter-Flossenschwimmen durch. Wir
mussten ein letztes Mal zum Schwimmbad zuriick, damit er seine Prifung wiederholen konnte. Meine Zeit war gekommen.

Ich weil® noch, wie ich im Bus sal} und bereute, dass ich davon gesprochen hatte, den Unterwasserrekord zu brechen. Ich wusste,
dass meine Teamkameraden das nicht vergessen wirden, und kurze Zeit spater fragte einer von ihnen: »Willst du wirklich versuchen,
diesen Rekord zu brechen? Wirst du das wirklich tun?« Ich wollte ihm die Nase brechen, aber stattdessen brachte ich ein »Ja«
hervor. Ich hatte mich festgelegt, und er lachte Uber die Qualen, die mir bevorstanden. Aber er hatte recht, es wurde Zeit, meinen
Worten Taten folgen zu lassen.

Als unser Teamkamerad seine Prifung im Flossenschwimmen wiederholte, sall ich am Rand des Schwimmbeckens, entspannte
mich und atmete. Ich hatte eine bedngstigende Aufgabe vor mir. Das schreckliche Gefihl, nicht atmen zu kénnen, ist tberwaltigend,
und ich wusste, wenn ich einmal startete, wiirde ich nicht wieder an die Oberflache kommen, bis meine Kameraden mich bewusstlos
aus dem Wasser zogen. Ich hatte mir vorgenommen, einen Wahnsinnsrekord zu brechen. Airman First Class Switzer, ein Gber 1,90
Meter grofler Hochschulschwimmer, hatte den Rekord von 116 Metern aufgestellt. Ich weif3 noch, als ich sagte, nachdem ich den
Kurs begann, dass von allen Rekorden der Unterwasserrekord der beeindruckendste sei. Fir einen Rekruten, der sich schon bei 25
Metern Unterwasserschwimmen qualt, scheinen 116 Meter Gbermenschlich. Und hier war ich, vier Monate spater, am Ende meines
zweiten Trainings, bereit, diesen Rekord zu brechen.

Mit den FuRen auf der Beckenkante rief ich: »Bereit, ins Wasser zu gehen, Sergeant! «

»Gehen Sie ins Wasser!«, rief der Ausbilder.

»lch gehe ins Wasser, Sergeant! «

Ich stand am Beckenrand, atmete und entspannte mich fir einige Minuten, wahrend meine Teamkameraden warteten, bereit, mich
aus dem Wasser zu ziehen, wenn nétig. Ich nahm meinen letzten tiefen Atemzug, tauchte unter und stiel® mich von der Wand ab.
Nach zwei Monaten ununterbrochenem Teamwork konnte ich plétzlich nichts und niemanden mehr sehen oder héren auler mir
selbst. Meine totale Konzentration lag auf meinen Schwimmziigen und auf der Entspannung. Schwimmen, gleiten, entspannen ...
Schwimmen, gleiten, entspannen ... Bis schliellich mein Kérper schwerer wurde, weil ich nicht atmete. Aber mein Ziel stand fest,
und mein Wohlbefinden wiirde mich nicht davon abhalten.

Bei der 50-Meter-Marke fing ich an, mich richtig schlecht zu fihlen, und kurz dachte ich daran, mich einfach hinzustellen und Uber die
ganze Sache zu lachen, aber ich konnte es nicht. Der Verstand sucht immer nach einem Ausweg, wenn es schwierig wird. Die
Herausforderung bestand darin, sich zu entspannen, korrekte Bewegungen beizubehalten und weiterzumachen, wahrend der Kérper
darum bettelt, dass man aufhért. Schwimmen, gleiten, entspannen ... Schwimmen, gleiten, entspannen ... Anspannung, Panik und
Furcht rauben einem den knappen und wertvollen Sauerstoff. Ich musste so lange entspannt bleiben, bis das Schlimmste vorbei war.
Schwimmen, gleiten, entspannen ... Schwimmen, gleiten, entspannen ... SchlieBlich lasst das Unwohlsein nach, sobald das Gehirn
und anderes Korpergewebe an Sauerstoffmangel leidet und man hypoxisch wird. Es kam mir wie eine Ewigkeit vor, bis ich an
diesem Punkt war, aber nach und nach wurde es dunkler, mein Sichtfeld verengte sich, alles schien gar nicht mehr so schlimm und
der Tunnel wurde immer enger, bis ...

Ich wachte an der anderen Seite des Schwimmbeckens auf, blass und mit blauen Lippen. »Habe ich es geschafft?«, murmelte ich.
Ich konnte mich nicht daran erinnern, die ganze Lange des Beckens geschwommen zu sein, und auch nicht daran, dass ich
bewusstlos wurde, als ich die Wand erreichte. Ich hatte zu sinken begonnen und meine Teamkameraden sprangen ins Wasser und
holten mich heraus. Ich begann, wieder zu atmen. Ich hatte gerade den neuen Rekord von 133 Metern aufgestellt — den ich immer
noch halte —, indem ich in einem Atemzug zwei Minuten und 23 Sekunden unter Wasser geschwommen war.

»lch weil}, wie du dich fihist.« Jahre spater war ich der Ausbilder.
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»lch weil3, wie du dich flhlst.« Jahre spéter war iclh der Ausbilder.

Ich gebe zu, mein erster VorstoR in die Welt der Fitness war ausschlieRlich durch AuRerlichkeiten motiviert. Ich war 13 Jahre alt, ein
darres, schichternes Kind, und ich wollte etwas dagegen tun. Ich wollte meinen Kérper in etwas verwandeln, was ich mit Stolz zeigen
konnte. Ich hatte keine Hanteln, also machte ich in meinem Schlafzimmer vor dem Abendessen so lange Liegestiitze und Sit-ups, bis
ich ohne Unterbrechung 75 Liegestiitze und 600 Sit-ups machen konnte. Dann steigerte ich mich weiter. Ich wurde in jeder Hinsicht
zu einer starkeren Version meiner selbst, und mein Selbstbewusstsein nahm zu, bis ich sogar regionale Highschool-Bodybuilding-
Wettbewerbe gewann.

Viele Jahre spater trainierten wir beim Pararescue & Combat Control Indoctrination Course standig mit dem eigenen Kérpergewicht,
wenn wir nicht gerade rannten, schwammen oder Luft anhielten. Das Training ging von morgens fiinf bis abends sechs Uhr, von
Montag bis Samstag, und am Ende des neunwdchigen Kurses blieb nur eine kleine Handvoll von uns (brig, weniger als 15 Prozent.
Die hohe Ausfallquote lag hauptséchlich an kdrperlicher Uberforderung durch zu viel Training. Obwohl die Trainingsmentalitét dieser
Zeit erstaunlich effektiv darin war, die vermeintlichen Grenzen junger Manner zu sprengen, war das nicht gerade ideal fir eine
optimale Fitness.

Als ich schliefllich zum Team des 22. Special Tactics Squadron gehérte, hielt ich mich weiterhin mit Bodyweight-Training fit, um den

extremen Anforderungen standzuhalten wie dem Einnehmen von Fluglandepldtzen, Such- und Rettungseinsatze im Kampf,
Aufklarungs- und Uberwachungseinsatze.

Funf Tage vor dem 11. September verliel ich mein Team, um hauptberuflich als Spezialist fir kérperliches Training beim Militar zu

arbeiten. Zu meinen Aufgaben gehorte es, die Rekruten auf die Herausforderungen vorzubereiten, die ihnen bei einer kurz
bevorstehenden Verlegung in Kampfgebiete bevorstanden.

Nach dem 11. September stieg die Nachfrage nach Soldaten fiur Spezaleinheiten sprunghaft an. Die Armee brauchte viele
Soldaten. Die Tage, in denen nur 5 bis 15 Prozent einer Ausbildungsklasse durchkamen, waren zu Ende. Die Fihrungskrafte waren
nun gezwungen, ihre Trainingsmethoden unter die Lupe zu nehmen. Wir hatten noch nach dem alten Motto »Mehr ist besser« trainiert
— lass die Rekruten durch den Dreck rennen und mach sie hart, oder entlasse sie. Diesen Grundsatz zu »Weniger ist mehr« zu
andern, war nicht gerade leicht, aber es blieb uns nichts anderes Ubrig. Und wir hatten perfekte Bedingungen, um schnell
herauszufinden, was funktionierte und was nicht. Alle sechs Wochen kam eine neue Schiffsladung untrainierter Rekruten bei mir an.
Die meisten waren weich und schwach. Am Ende des Kurses waren sie schlank, stark und selbstbewusst.

Es gelang mir, in einem Bruchteil der Zeit und mit weniger Verletzungen bessere Ergebnisse zu erzielen, indem ich die neuesten
sportwissenschaftlichen Erkenntnisse aus dem Kraft- und Konditionstraining anwandte. Ich experimentierte mit Umfang und Intensitéat
des Trainings, von Tag zu Tag, von Woche zu Woche, und stellte ein verninftiges Verhaltnis zwischen Erholung und Entwicklung her

und band dies mit in das Konzept ein. Ich gestaltete die Kursprogramme fiir kérperliches Training um und schnitt sie individuell auf
die Bedurfnisse der einzelnen Kandidaten zu, wahrend ich ihre Fortschritte Uberwachte.

Erstaunlicherweise gelang es mir, die Ausfallquote des Kurses auf vierzig Prozent zu senken, trotz kiirzerer Zeit, weniger Ausristung

und gréRerer Gruppen. Viele meiner Auszubildenden erreichten die begehrten Special Forces Graduate Awards. Einfacher gesagt,
entwickelte ich eine Trainingsmethode, die in kurzer Zeit muskuldse, trainierte Korper hervorbrachte und darin jeder anderen
Methode Uberlegen war. Und diese Methode méchte ich jetzt mit Ihnen teilen.

Nehmen Sie sich die Ubungen und Prinzipien dieses Buches zu Herzen, und Sie werden fitter und stérker, als Sie es je gewesen
sind. Es liegt buchstablich in Ihrer Hand — fangen Sie jetzt damit an!
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Warum mit dem eigenen Korpergewicht trainieren?

Die Beliebtheit von Trainingsgeraten, -systemen und Modediéten ist hauptsachlich das Ergebnis von Marketing — und kein echter
Versuch, einer aus der Form geratenen Gesellschaft zu helfen, fitter und gestinder zu werden. In einer Zeit, in der unsere Wohnungen
und Fitnessstudios mit Fitnessgeraten vollgestellt sind, wurde die einfachste und effektivste Methode, Kraft zu entwickeln und Fett
abzubauen, groRtenteils Ubersehen: das Wissen, wie man nur mit dem eigenen Korper trainiert.

Auch aulRerhalb der Spezialkrafte wurde die Wirksamkeit des Trainings mit dem eigenen Kérpergewicht immer wieder unter Beweis
gestellt. Nehmen Sie zum Beispiel Madonna, Bruce Lee oder den zweifachen olympischen Goldmedaillentrager der UdSSR,
Alexeev — wohl zu seiner Zeit der starkste Mann der Welt —, der als erster Mensch 250 Kilo stemmte. Oder Herschel Walker, den
Running Back der Dallas Cowboys, der mehr Laufstrecken zuriickgelegt hat als jeder andere in der Geschichte des Footballs (und
auch so aussah). Diese Menschen haben, wie zahllose andere, ihre Figur und ihre Fitness hauptséchlich durch Training mit dem
eigenen Kdrpergewicht erreicht.

Training mit Gewichten isoliert meist einzelne Muskeln und fordert nur eine geringe Menge Ihrer gesamten Muskelmasse, wahrend
das Training mit dem eigenen Kérpergewicht viele Muskeln gleichzeitig einbindet. Solche Ubungen haben den zusatzlichen Vorteil,
dass sie den Core (Sixpack gefallig?) wesentlich starker trainieren als Ubungen mit Gewichten oder Geréten.

Das Korpergewichtstraining arbeitet aulerdem mit Bewegungen, die vor vielen chronischen Verletzungen wie beispielsweise
Gelenkproblemen schiitzen. Beim Gewichtheben oder anderen unnatirlichen Ubungen, die uns fir unsere Alltagsanforderungen
wenig nitzen, kénnen solche Verletzungen mit der Zeit entstehen. Damit eine Ubung niitzlich ist, muss sie der Bewegung, fir die
trainiert wird, moéglichst ahnlich sein. Die Anforderungen, die an den Durchschnittsbirger gestellt werden, bestehen darin, im Alltag
mit dem eigenen K&rpergewicht umzugehen. Was kénnte also nitzlicher sein, um mehr Kraft fur Alltagsaktivitdten zu entwickeln, als
das Training mit dem Korpergewicht? Aber ob Sofahocker oder Bankdriicker — wir sind eine Nation funktioneller Schwachlinge.
Ernsthaft, wann haben Sie sich das letzte Mal auerhalb von Fitnessbanken und -geraten im Sitzen oder Liegen angestrengt?

Zu lange schon sind Kérpergewichtsiibungen vielen Menschen nicht bekannt. Im Gegensatz zum Schwimmen oder Laufen sind die
meisten von uns nicht damit aufgewachsen, den eigenen Kérper zum Training zu benutzen. Die groRe Beliebtheit von Yoga und
Pilates ist ein gutes Beispiel fir die Bedeutung von Kérpergewichtstraining, auch wenn diese Methoden, wenn man sie allein
anwendet, keinen systematischen Ansatz fir umfassende Fitness bieten.

Mein Programm hat den Vorteil, dass es Sie dazu befahigt, das Einzige zu benutzen, was immer bei uns ist: unseren Korper. Sie
werden mehr Kraft und Energie entwickeln, die Ausdauer von Muskeln und Herz-Kreislauf-System stérken und dazu Schnelligkeit,
Balance, Koordination und Beweglichkeit verbessern.

Zusammen mit einer gesunden Ermahrung und Beharrlichkeit wird das Programm Sie mit stdndigen Fortschritten,
Herausforderungen und einer viel besseren Kdrperbeherrschung belohnen. Die Ubungen kénnen dberall und jederzeit absolviert
werden, ohne dass Sie Geld fir eine Studiomitgliedschaft oder Gerate ausgeben missen. Auch fir diejenigen, die das
Gewichtheben nicht aufgeben wollen, sind diese Ubungen eine wertvolle Ergénzung.

Sie werden trainieren, wie Achilles es vor dem Kampf um Troja tat, wie die antiken Krieger, die die besten der Welt waren, und wie
die zukinftigen Soldaten der Spezialkrafte, bevor sie auf ihre Gegner treffen. Warum? Weil es funktioniert.

Mythos:
Beim Training mit dem eigenen Kdrpergewicht kann man den Schwierigkeitsgrad der Ubungen nicht anpassen.

Es ist ein verbreitetes Missverstandnis, dass man Kérpergewichtstraining nicht grol3 variieren kann. Liegestiitze, Klimmzuge, Sit-ups
— viel mehr gibt es nicht. Hmmm ... Habe ich schon erwéhnt, dass dieses Buch mehr als 125 Ubungen vorstellt? Und das ohne
Varianten einzelner Ubungen? Es ist eine Tatsache, dass es viel mehr verschiedene Ubungen in diesem Buch gibt als Fitnessgerate
auf der ganzen Welt.

Andere Leute glauben, dass man bestimmte Muskelgruppen unméglich mit Kérpergewichtsiibungen trainieren kann. Wieder falsch.
Jede einzelne Muskelgruppe, und sogar die, von deren Existenz Sie gar nichts wussten, kann ohne Gewichte trainiert werden — egal,
ob Sie Ihren Bleistifthals loswerden oder die Muskeln an den Schienbeinen trainieren méchten, damit die Waden besser aussehen.
Die einzige Grenze beim Training mit dem eigenen Kérpergewicht ist Ihr Einfallsreichtum. Jede Bewegung beim Gewichtheben kann
mit dem eigenen Kdrpergewicht imitiert und leichter oder schwerer gestaltet werden. Und anders als die Fitnessgerate lassen sich
meine Ubungen endlos variieren, damit Ihre Muskeln fir den Rest lhres Lebens dazulernen und wachsen.

Zum Beispiel erklére ich Liegestitze, die auch ein 300 Kilo schwerer Mann oder eine 70-jghrige Frau machen kann. Und dann gibt
es welche, wie den fliegenden Liegestiitz, den die meisten professionellen Bodybuilder nicht ohne viel Uben ausfihren kénnten. Mein
Zehn-Wochen-Programm enthélt spezifische Ubungen fiir die unterschiedlichsten Fitnessstufen, sodass alle gleichermafen gefordert
werden.

Hier sind vier einfache Methoden, den Schwierigkeitsgrad einer Ubung ohne Gewichte zu verdndern:

Die Hebelwirkung verstérken oder verringern.

Eine Ubung auf instabilem Untergrund ausfiihren.

Pausen zu Beginn, am Ende und/oder in der Mitte einer Ubung einlegen.
Eine Ubung mit nur einem Arm oder einem Bein ausfiihren.

Betrachten wir noch einmal den Liegestiitz, eine Standardibung, die Brust, Schultern, Trizeps, gerade und schrdge Bauchmuskeln
sowie den unteren Ricken starkt (im Gegensatz zum Bankdriicken, das nur die Halfte dieser Muskeln fordert). Fihrt man den
Liegestitz stehend mit den Handen an der Wand aus, ist er ziemlich einfach. Versuchen Sie doch einmal, den Liegestitz mit den
Handen auf einer erhéhten Flache zu absolvieren, beispielsweise einer Schreibtischkante oder Fensterbank. Je niedriger die Flache
ist — ein Tisch, ein Sofa, ein Couchtisch, Telefonbiicher —, desto schwieriger wird es. Wenn Sie wie beim normalen Liegestitz die
Hande auf dem Boden aufsetzen, wird es noch schwieriger. Wenn Sie nun lhre FuRe auf den Couchtisch stellen und die Hande auf
dem Boden abstiitzen, steigern Sie den Schwierigkeitsgrad noch einmal. Das ist ein Beispiel fur den Nutzen der Hebelwirkung, eine
Ubung schwerer zu gestalten.

Nochmals eine Steigerung erreichen Sie, indem Sie die Hande auf zwei Bélle stltzen, zum Beispiel Basketbélle. Dann benutzen wir



einen instabilen Untergrund.

Der Liegestitz mit Ball kann am tiefsten Punkt auch gehalten werden. Das fordert noch mehr Muskelkraft. Immer noch nicht schwer
genug? Versuchen Sie einarmige Liegestitze auf dem Boden oder einarmige mit den FiRen auf dem Sofa, diese dann jeweils auf
einem instabilen Untergrund. Jetzt halten Sie die Position ... Sie merken schon, worauf es ankommt.

Dies ist nur ein einfaches Beispiel, das auf viele meiner Ubungen angewandt werden kann. Sie sehen — die Méglichkeiten sind
zahlreich.

Sie werden merken, dass wir von einer Variante einer Ubung, die wahrscheinlich jeder Leser dieses Buches ausfilhren kann, zu
einer schwierigeren Variante kommen, die wahrscheinlich kein Leser dieses Buches auf Anhieb beherrscht. Der Schwierigkeitsgrad
kann beim Training mit dem eigenen Koérpergewicht auf die Bedirfnisse buchstablich jedes Einzelnen abgestimmt werden. Sie
haben die volle Kontrolle tiber den Widerstand.
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Warum Krafttraining?
(oder warum Cardiotraining Zeitverschwendung ist)

Egal, ob Sie Fett abbauen, Muskeln aufbauen oder beides wollen, Krafttraining sollte die Basis lhres Trainings sein. Im Gegensatz
dazu ist Ausdauertraining ineffektiv und nutzlos, egal, wie Ihr Ziel aussieht.

Es ist ein Mythos, dass ldngeres, gleichméaRiges Training wie Aerobic oder Cardiotraining — bei dem man normalerweise eine
bestimmte Herzfrequenz fiir dreiig bis sechzig Minuten beibehélt — die beste Methode ist, um Kalorien zu verbrennen und das Herz-
Kreislauf-System zu starken. Sind Sie schon mal auf einem Laufband vor sich hingetrottet, das Ihnen verrat, wie viele Kalorien Sie
schon verbrannt haben? Sie kénnen 45 Minuten lang laufen, bevor Sie 300 Kalorien verbraucht haben. Und wissen Sie was? Sie
haben in dieser Zeit insgesamt 300 Kalorien verbrannt und nicht 300 mehr, als |hr Grundmetabolismus ohnehin schon verbrennt,
selbst wenn Sie sich ausruhen. Das ist der Grund, warum man bei einigen Fitnessgeraten sein Gewicht eingeben muss: um lhren
Grundverbrauch auszurechnen. Der durchschnittiche Mann verbrennt in 45 Minuten 105 Kalorien — im Ruhezustand. Diese 195
zusatzlichen Kalorien, die Sie tatsédchlich verbraucht haben — nur 195 Kalorien mehr als bei einem Mittagsschlaf —, haben Sie in
einer halben Minute mit einem Bagel wieder drauf. Und Ausdauertraining regt normalerweise den Appetit so stark an, dass man die
paar verbrannten Kalorien schnell wieder zu sich nimmt.

Und fir die Dinnen gilt: Ein halbes Kilo Fett liefert einer Frau von 65 Kilo genug Energie, um 15 Stunden lang die Herzfrequenz des
Cardiotrainings zu halten. Wenn unser Stoffwechsel so ineffizient ware, Kalorien in dem Tempo zu verbrennen, wie in der Werbung
fur Fitnessgerate behauptet wird, hatten wir niemals so lange Uberlebt und ganz bestimmt nicht die Entbehrungen der Eiszeiten
Uberstanden. Die Kalorien, die wir firs Jagen und Sammeln verbraucht hatten, waren unser Hungertod gewesen, lange be-vor wir
das erste Mammut erlegt hatten. Nach heutigen Mal3stdben wére unser Stoffwechsel viel zu schnell, um einen Gang zum Supermarkt
zu Uberleben, und erst recht keinen einwdchigen Aufklarungseinsatz hinter feindlichen Linien mit sechzig Kilo Gepéack.

Noch mehr schlechte Nachrichten Uber Ausdauertraining: Egal, ob Laufen, Radfahren oder Step-Aerobic — der Hauptgrund, warum
uns diese Dinge leichter fallen, je langer wir sie ausiben, ist nicht die Verbesserung der muskularen Ausdauer, sondern die
zunehmende Effizienz unseres Korpers bei dieser bestimmten Bewegung. Sie brauchen weniger Kraft und Sauerstoff als zuvor, weil
sich das Nervensystem anpasst. Uberfliissige Bewegungen werden ausgeschaltet, notwendige Bewegungen verfeinert und Muskeln,
die nicht angespannt sind, entspannen sich und bilden sich allmahlich zuriick. Darum geraten Marathonlaufer so schnell aufer Atem,
wenn sie zum ersten Mal seit Jahren aufs Fahrrad steigen.

Ausdauertraining verursacht tatsachlich einen Muskelabbau, da der Kérper sich den Anforderungen anpasst, die wir an ihn stellen.
Lang anhaltendes, leichtes Ausdauertraining fordert nur die kleinsten und schwéchsten, »langsam zuckenden« Muskelfasern, die
immer wieder »abgefeuert« werden. Die starken und grof3en, »schnell zuckenden« Muskelfasern werden fir die Bewegung nicht
benbtigt und werden zur Last, die getragen und mit Sauerstoff versorgt werden muss. Der Korper hat keine Verwendung fir die
Muskeln, die nicht dazu benétigt werden, eine relativ einfache Bewegung wieder und wieder auszufiihren. Also passt sich der Kérper
an, indem er tatsachlich Muskeln verbrennt. Selbst wenn Sie Ausdauertraining in Kombination mit Krafttraining ausiiben, wird es
jeden potenziellen Muskelzuwachs vermindern, besonders an den Beinen. Ausdauertraining sollte nur ausgeibt werden, um
Muskelleistung zu entwickeln, wenn man fir eine bestimmte Sportart oder einen speziellen Anlass wie einen Finf-Kilometer-Lauf,
Triathlon oder eine besondere militarische Fitnessprifung trainiert. Auf meiner Homepage www.MarkLauren.com gehe ich naher auf
diese besonderen Bedurfnisse ein.

Viele Menschen nehmen mit dem Alter an Gewicht zu, es beginnt meist in den DreiRigern, weil sie weniger Muskelmasse haben als
inihrer Jugend und in ihren Zwanzigern. Wenn wir altern, verliert der Kérper naturgemaR Muskeln, besonders, wenn wir weniger aktiv
werden. Dieser Verlust an Muskelmasse fiihrt zu einem verlangsamten Stoffwechsel. Und wenn man dann weiterhin so isst wie in
seinen jingeren Jahren, nimmt man allméhlich zu, Kilo um Kilo, Monat um Monat, Jahr um Jahr, bis man eines Tages in den Spiegel
blickt und sich fragt: »Was ist passiert?« Auf diese Weise nimmt der durschnittiche Amerikaner jedes Jahr ein Kilo zu. Dieses
angesammelte Fett wird man jedoch auch wieder los, indem man seinen jugendlichen Stoffwechsel wiedererlangt, und das gelingt
durch die Muskeln, die durch Krafttraining gewonnen werden.

Unser Korper benétigt ungefahr zehn Kalorien am Tag, nur um ein halbes Kilo Muskelmasse zu erhal-ten — egal, ob Mann oder Frau,
auch wenn Sie vollig untatig sind. 2,5 Kilo zusatzliche Muskelmasse kann bis zu 1500 Kalorien pro Monat verbrennen. Das entspricht
2,5 Kilo Fett jahrlich. Somit wéare der negative Effekt des Alterns auf den Stoffwechsel mehr als ausgeglichen.

Mit stdndigem Ausdauertraining allerdings ist es wahrscheinlicher, dass man 2,5 Kilo Muskeln verbrennt. Das bedeutet, Ihr Kérper
wirde fiinfzig Kalorien weniger pro Tag verbrauchen. Und wenn der Koérper effizienter beim Laufen wird, reduzieren sich 195
Kalorien, die Sie auf dem Laufrad verbrennen, auf 125. Rechnen wir also nach: Sie verbrennen an jedem Tag, an dem Sie
Ausdauertraining absolvieren, 125 Kalorien mehr als im Ruhezustand. Davon ziehen Sie fiinfzig Kalorien ab, die Sie aufgrund von
Muskelverlust durch das Ausdauertraining nicht verbrauchen. Nach all der Anstrengung verbrennen Sie nur 75 Kalorien mehr, als
wenn Sie vorm Fernseher sitzen und absolut gar nichts tun. Und die sind sofort wieder drauf, wenn Sie eine halbe Cola oder einen
Drittel Liter eines Mineralgetranks zu sich nehmen. Das ist der Grund, warum Millionen von Menschen in Fitnessstudios auf der
ganzen Welt nicht so aussehen und nicht so fit sind, wie sie es sich wiinschen, trotz endloser Stunden Cardiotrainings.



Die Antwort lautet: Intervallkrafttraining

Intervalltraining ist die Wiederholung von hochintensiven Ubungen fir eine festgelegte Zeit, gefolgt von festgelegten Pausen. Die Art
der Ubungen und das Verhltnis von Wiederholungen und Pausen kann endlos variiert werden. Intervalltraining verbrennt wesentlich
mehr Kalorien und fihrt in viel kirzerer Zeit zu positiven Verdnderungen der Kérperzusammensetzung als Ausdauertraining.

Das liegt nicht nur am Muskelaufbau, sondern auch an der Wirkung auf den Stoffwechsel nach dem Training. Krafttraining strengt die
Selbstregulierung des Kérpers so an, dass der Energie-(Kalorien-)Verbrauch auch noch lange nach dem Training erhéht ist.

Beim Ausdauertraining findet die Fettverbrennung wahrend des Trainings statt und endet mit diesem. Wahrend des hochintensiven
Krafttrainings verbrennt der Kérper Kohlenhydrate, um Energie zu erzeugen, nicht Fett. Dann, noch lange Zeit nach dem Training,
findet Fettverbrennung statt, um die Systeme wieder auszugleichen: die aufgebrauchten Kohlenhydrate werden ersetzt, genauso
Kreatinphosphate und Adenosintriphosphate (ATP) sowie die im Blutkreislauf befindlichen Hormone. Das Blut wird wieder mit
Sauerstoff versorgt, die Kdrpertemperatur gesenkt, Atem und Herzfrequenz beruhigt. Gar nicht zu reden von den langfristigen
Effekten: Sehnen und Bander werden gestarkt, die Knochendichte nimmt zu, neue Kapillaren bilden sich, die motorischen
Fahigkeiten verbessern sich, Muskelfasern werden repariert und neue Muskeln aufgebaut. Und je mehr Muskelmasse Sie haben,
desto mehr Kalorien verbrennen Sie wéhrend und nach dem Training.

Folglich bringt Krafttraining lhren Stoffwechsel weit Gber die Dauer das eigentlichen Trainings in Schwung, bis zu 48 Stunden.
Dagegen normalisiert sich der Stoffwechsel nach dem Ausdauertraining fast augenblicklich. Also bauen wir mit Intervalltraining nicht
nur Muskeln auf, sondern kénnen auch unseren Stoffwechsel lange danach ankurbeln — sogar im Schiaf!

Viele Leute glauben, dass Ausdauertraining ihr Herz trainiert und die Wahrscheinlichkeit koronarer Arterienerkrankungen reduziert.
Doch nach vielen Untersuchungen ist selbst der Kardiologe der US Air Force, Dr. Kenneth Cooper — der Mann, der das Wort
»Aerobic« einst pragte — zu dem Schluss gekommen, dass kein Zusammenhang zwischen Ausdauerleistung und Gesundheit,
Langlebigkeit oder Schutz vor Herzerkrankungen besteht.

AuRerdem bergen Ausdauersportarten ein grofRes Verletzungsrisiko. Viele sogenannte Low-Impact-Kurse oder Aktivitdten wie
Fitness-Fahrradfahren sind nicht unbedingt so sanft in ihrer Wirkung. Und Aktivitdten wie Laufen sind extrem beanspruchend fir Knie,
Hiften und Rucken. Aerobic-Kurse sind sogar noch schlimmer. Natlrlich trift man immer wieder genetische
Ausnahmeerscheinungen, die beteuern, dass sie sich niemals bei diesen Sportarten verletzt haben. Aber Verletzungen durch
Uberlastung bauen sich oft unbemerkt Uber Jahre auf, bis es zu spét ist, und fihren zu einer Einschrinkung oder dem Verlust der
Mobilitat im Alter, die wiederum haufig eine verklrzte Lebenserwartung nach sich zieht.

Jede Wirkung, die Sie sich vom Ausdauertraining versprechen, kénnen Sie sicherer und effizienter durch hochintensives Krafttraining
erreichen. Denken Sie stets daran, dass Ihr Herz-Kreislauf-System lhr muskuldres System unterstitzt, und nicht andersherum. Eine
erhdhte Herzfrequenz bedeutet fiir sich genommen gar nichts. Wenn ich nervés war, weil mir ein Formationsfallschirmsprung aus
groRBer Hohe mit voller Ausriistung bevorstand, stieg meine Herzfrequenz immer sehr stark an, aber deshalb habe ich noch kein
Gramm abgenommen. Und selbst wenn man darauf besteht, die Effektivitat einer Ubung an der Erhdhung der Herzfrequenz zu
messen, gehe ich jede Wette ein, dass lhr Herz mit meinem Zirkelintervall schneller schigt als mit jeder anderen Ubung.

Wir haben also festgestellt: Intervall-Krafttraining ist dem Ausdauertraining beim Kalorienverbrauch und beim Aufbau von Kraft,
Schnelligkeit, Energie und sogar von kardiovaskularer Ausdauer Uberlegen. Und all das in viel kiirzerer Zeit als in den 6den
Cardiotrainingsstunden.

Im gesamten Buch werden Sie Hooyal-Kasten mit Informationen, Fakten, Studien und Ideen finden. SEALs und Mitglieder der
Spezialkrafte rufen »Hooyal« — ein Ausruf der Indianer, der so viel bedeutet wie »Mehr davon!« —, wenn sie sich selbst Gberwinden,
um das scheinbar Unmdgliche zu erreichen.

Hooya!

Dr. Angelo Tremblay und seine Kollegen am Physical Activities Sciences Laboratory in Quebec (Kanada) haben die verbreitete
Meinung untersucht, dass moderates, lang andauerndes Training die effektivste Methode ist, um Fett zu verbrennen. Sie verglichen
die Wirkung von moderatem Ausdauertraining und hochintensivem Intervall-Krafttraining auf den Fettabbau.

Hautfaltenmessungen zeigten, dass die Intervall-Trainingsgruppe mehr Kérperfett verloren hatte. Uberdies stellte sich heraus, dass
der Fettverlust neunmal so effektiv war wie beim Ausdauertraining unter Berticksichtigung der Tatsache, dass beim Intervalltraining
weniger Energie wéhrend des Workouts verbraucht wurde. Kurz gesagt, baute die Intervallgruppe neunmal mehr Fett fir jede beim
Training verbrannte Kalorie ab. Wie kann das sein?

Die Forscher nahmen Muskelbiopsien vor, mafien die Enzymaktivitat der Muskeln und die Lipidausnutzung nach dem Training und
fanden heraus, dass hochintensives Intervalltraining die Verbrennung von Fett und Kalorien nach dem Workout erhéht. AuBerdem
stellten sie fest, dass der Appetit nach dem intensiven Intervalltraining starker unterdrtickt ist.

Hooya!

[zumi Tabata und seine Kollegen am Nationalen Institut fir Fitness und Sport in Tokio (Japan) verglichen die Wirkung moderaten
Ausdauertrainings mit hochintensivem Intervalltraining hinsichtlich der maximalen Sauerstoffkapazitat, den besten Indikator fiir die
Ausdauer von Atmung und Herz-Kreislauf-System. Sie filhrten eine sechswdchige Studie mit zwei Gruppen zufallig ausgewahlter
Méanner durch.

Die erste Gruppe absolvierte eine Stunde moderates Ausdauertraining an fiinf Tagen pro Woche. Die zweite Gruppe fihrte nur vier
Minuten Intervalltraining an finf Tagen pro Woche. Am Ende der sechs Wochen betrug der Zuwachs an maximaler
Sauerstoffkapazitat bei der ersten Gruppe 10 Prozent, bei der zweiten waren es 14 Prozent. Die Intervallgruppe hatte nicht nur 40
Prozent mehr an Sauerstoffkapazitat gewonnen, sondern auch 28 Prozent an Kraft, im Gegensatz zur Ausdauergruppe, die gar keine
Kraft aufgebaut hatte. Und all das mit nur vier Minuten Intervalltraining pro Tag.

Ahnliche Studien bestatigen, dass Intervalltraining eine stérkere Verbesserung der Ausdauerleistung, mehr Fettabbau und einen
héheren Kraftzuwachs bewirkt, im Gegensatz zum zeitintensiveren Ausdauertraining, bei dem ein Muskelabbau stattfindet.
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Was ist eigentlich Fitness?

Erstaunlicherweise gibt es keinen klar definierten, Uberall akzeptierten Standard fur Fitness. Als ich Militdreinheiten ausbildete, die
mit den gefahrlichsten Missionen beauftragt waren, habe ich festgestellt, dass immer diejenigen, die sich in allen Bereichen
korperlicher Leistungsfahigkeit am besten entwickelten, auch am erfolgreichsten im Einsatz waren. Und es sind diese vielseitigen
Fahigkeiten, die uns attraktiv machen.

Ich méchte niemandem zu nahe treten, aber wahrscheinlich wirden die meisten Menschen mir zustimmen, dass ein Sprinter
attraktiver ist als ein Gewichtheber und ein Balletttdnzer besser aussieht als ein Marathonlaufer. Der Sprinter und der Balletttanzer
haben ein héheres Fitnessniveau als der Bodybuilder und der Marathonldufer. lhre Muskeln arbeiten auf funktionelle Weise
zusammen. Die meisten Menschen finden einen K&rper, der auf vielseitige Art trainiert ist, wesentlich anziehender als einen, der nur
fir eine Bewegung trainiert ist. Die Vielseitigkeit der kérperlichen Fahigkeiten ist am nitzlichsten und funktionalsten — und auch am
schénsten. Diejenigen, die nur auf einem Gebiet extrem trainiert sind, haben fast immer eine Schwache, die damit einhergeht. Den
schnellen, diinnen Laufern fehlt die Kraft, die massigen Bodybuilder haben wenig Ausdauer.

Deshalb entwickelt mein Programm das ganze Spektrum an kdrperlichen Fahigkeiten: Muskelkraft, muskuldre Ausdauer, Ausdauer
von Herz und Kreislauf, Leistung, Schnelligkeit, Koordination, Balance und Beweglichkeit. Wie diese acht kdrperlichen Qualitaten bei
Ihnen ausgebildet sind, entscheidet Uber lhren Fitnessgrad.

Indem Sie sich auf diese acht Fahigkeiten konzentrieren und weniger auf Ihr Aussehen, werden Sie die grofdten Fortschritte bei lhrer
Leistungsfahigkeit, lhrem Wohlbefinden und Ihrem Aussehen machen. Der Waschbrettbauch, die breite Brust, runde Schultern und
sichtbare Bizepse meiner Manner beweisen das, genauso wie die wohlgeformten Beine, festen Trizepse und Bauchmuskeln der
Frauen, die ich trainiert habe.

Muskelkraft: |hre Fahigkeit, Kraft auf eine bestimmte Distanz auszutben. Muskelkraft kann durch den Schwierigkeitsgrad einer
Ubung gemessen werden, die man einmal ausiiben kann. Zum Beispiel: Jane schafft mit maximaler Anstrengung einen klassischen
Liegestitz, wahrend Tarzan einen Handstand-Liegestiitz schafft. Tarzan hat also mehr Muskelkraft als Jane.

Leistung: Die Menge an Kraft, die man in einem bestimmten Zeitraum ausiiben kann.

Kraft = Leistung : Zeit
Wenn Tarzan und Jane mit maximaler Anstrengung nur einen Klimmzug schaffen, aber Jane diesen Klimmzug schneller ausfihren
kann, dann bringt sie mehr Leistung als Tarzan, auch wenn beide dieselbe Muskelkraft haben.

Muskuldre Ausdauer: Der Zeitraum, in dem man eine bestimmte Kraft ausiiben kann. Jane und Tarzan kénnen ihre muskuléare
Ausdauer vergleichen, indem sie prifen, wer die Endposition bei einem Klimmzug langer halten kann.

Ausdauer von Herz und Kreislauf: Die Fahigkeit lhres Koérpers, die arbeitenden Muskeln wahrend langerer Aktivitat mit
Sauerstoff zu versorgen. Jane und Tarzan kénnen die Ausdauer von Herz und Kreislauf trainieren, indem sie ohne Pause 200
Kniebeugen nacheinander machen.

Schnelligkeit: lhre Fahigkeit, eine Bewegung oder eine Bewegungsabfolge schnell und wiederholt auszufiihren. Wenn Jane in
dreillig Sekunden 45 Ausfallschritte schafft und Tarzan nur 25, besitzt Jane mehr Schnelligkeit.

Koordination: lhre Fahigkeit, mehr als eine Bewegung zu kombinieren, um einen bestimmten Bewegungsablauf auszufiihren. Das
Beugen von Hifte, Knien und Kndcheln und die richtige Verlangerung dieser Gelenke werden alle zu einer einzigen Bewegung
kombiniert. |hre Fahigkeit, diese Bewegungen mit dem richtigen Timing zu einem Ablauf werden zu lassen, bestimmt lhre
Koordination und entscheidet, wie gut Sie diese Ubung ausfiihren kénnen.

Balance: lhre Fahigkeit, das Gleichgewicht zu halten und lhren Kérperschwerpunkt zu kontrollieren.

Beweglichkeit: |hr Bewegungsspielraum. Wenn Jane, wahrend sie eine Kniebeuge mit der korrekten Ausrichtung macht, mit dem
Gesal ihre Fersen beriihren kann, Tarzan aber nur so weit kommt, dass seine Oberschenkel waagerecht sind, ist Jane beweglicher.

Einfach gesagt, ist Fitness der Grad, den eine Person erreicht, wenn sie ber diese acht Eigenschaften verfugt. Jetzt denken Sie
vielleicht: » Toll, jetzt weild ich, was Fitness ist, aber was hat das mit dem Grund zu tun, aus dem ich dieses Buch gekauft habe?«

Mir ist klar, dass die meisten Menschen dieses Buch lesen, weil sie sich besser filhlen und besser aussehen wollen, und nicht, um
ihre Balance, Beweglichkeit und Koordination zu verbessern. Aber hier liegt ein verbreiteter Fehler: Die meisten Programme zdumen
das Pferd von hinten auf. Indem Sie sich auf die Verbesserung dieser acht Fahigkeiten konzentrieren und weniger auf lhr Aussehen,
werden Sie die meisten Fortschritte machen, sowohl in Bezug auf lhre Leistungsfahigkeit als auch auf Ihr Aussehen. Die Form ergibt
sich aus der Funktion. Wohlbefinden und ein gesundes, attraktives AuReres bedingen einander und beides wird am besten durch
mein Programm geférdert, das alle Qualitéten vereint, die Fitness ausmachen.

Naturgem&R haben die Menschen mit dem héchsten und umfassendsten Fitnessgrad immer die gréRten Uberlebenschancen. Und
es ist nur logisch, dass wir allmahlich merken, warum die leistungsfahigsten Menschen die attraktivsten Uberleben.

Wie entwickeln wir also diese umfassende Fitness? Indem wir kurze Krafttrainingseinheiten mit unserem eigenen Kérpergewicht
absolvieren und uns verniinftig ernahren.
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Ernahrung — zuriick zum Wesentlichen

Ich sehe es schon vor mir: Ein Rekrut antwortet auf den Befehl, mindestens drei Mahlzeiten pro Tag in der Kantine einzunehmen:
»Entschuldigen Sie, Sergeant, das geht tiberhaupt nicht. Ich mache gerade eine Grapefruit-Diét ...«

Es gibt viel zu viele Diatbicher, die meist eine extreme Erndhrungsweise predigen. Viele davon sind nicht nur ungesund, die
Menschen kénnen sie auch nicht durchhalten. Wie soll man einige dieser Diaten um Himmels willen im Restaurant oder auf einer
Party einhalten? Lassen Sie die Finger von Modedidten und den leeren Versprechungen der Zauberformeln. Halten Sie sich
stattdessen an die Grundsétze gesunder Eméhrung — nehmen Sie hochwertige Proteine, Fette und Kohlenhydrate, die sogenannten
Makronahrstoffe, aus verschiedenen Quellen zu sich. Vermeiden Sie die Fallstricke der Didten und entwickeln Sie gesunde
Essgewohnheiten, mit denen Sie |hre Ziele erreichen.

In unserem Zeitalter der schnellen Ldsungen und leeren Versprechungen scheinen verniinftige und verldssliche Ernahrungsrichtlinien
verloren gegangen zu sein. Stattdessen werden wir von Unmengen nutzloser und ungesunder Modedidten Gberschwemmt, die stets
mit den sich widersprechenden Ratschlagen sogenannter »Experten« daherkommen. Es gibt einfach keine Zauberpille oder
bahnbrechende neue Diét, die schnell und einfach alle Probleme l6st. Die einzige verldssliche Methode, um lhre langfristigen
Fitnessziele zu erreichen und zu halten, ist das Verstehen und konsequente Anwenden der Grundsatze gesunder Ernahrung.

Die Bedeutung einer guten Erndhrung kann gar nicht genug betont werden, und sie ist wahrscheinlich leichter zu erreichen, als Sie
denken. Die Grundlagen zu verstehen und sich diese anzugewdhnen, ist einfach. Viele Menschen missen sich nur von ihren alten
Gewohnheiten und Missverstédndnissen verabschieden. Man muss sich nicht schlecht fiihlen, wenn man gut essen will. Mit der
richtigen Ernahrung sollten Sie sich besser fiihlen, nicht schlechter.

Ob Sie versuchen, Muskeln aufzubauen, Fett zu verlieren, sportlicher zu werden, einfach gesund zu bleiben oder alles zusammen,
hangt lediglich davon ab, lhre Kalorienzufuhr lhren Zielen anzupassen. Der Rest bleibt gleich: Absolvieren Sie Krafttraining in kurzen,
intensiven Intervallen und erndhren Sie sich ausgewogen. Egal, wie lhr Ziel aussieht, Sie sollten kontinuierlich Krafttraining machen,
sieben bis acht Stunden pro Nacht schlafen und regelmaflig essen, um den Kérper gleichmaRig mit Energie zu versorgen und dem
Nachmittagstief vorzubeugen. Ihre Essgewohnheiten werden nicht vom Hunger getrieben und Sie werden die Kontrolle Gber Ihre
Geluste bekommen. Sie sind kein H6hlenmensch mehr. Sie brauchen sich nicht mehr vollzustopfen, um sich eine warmende
Fettschicht zuzulegen aus Angst, in néchster Zeit kein Mammut mehr erlegen zu kénnen. Fett hilft dem Koérper, Energie zu speichern,
damit Sie nicht verhungern. Wenn |hr Kérper sich an mehrere Mahlzeiten pro Tag gewdhnt, lernt er schnell, dass es keinen Grund
gibt, Fett zu speichern, weil er weil3, dass keine Hungerperiode bevorsteht. Das bedeutet, dass Sie funf oder sechs kleine
Mahizeiten pro Tag einnehmen kénnen. Das ist ungefédhr alle drei Stunden. Keine Sorge, ich werde |hnen zeigen, wie Sie das
praktisch und einfach gestalten kénnen.

Seien Sie nicht Uberrascht, wenn Sie in diesem Kapitel auf Informationen stofRen, die im Gegensatz zu vielen weitverbreiteten
Glaubenssétzen stehen — den gleichen Glaubensséatzen, die zur Zunahme der Fettleibigkeit in unserer Gesellschaft beitragen.
Fangen wir mit ein paar grundlegenden Definitionen an. Wenn Sie sich diese gut durchlesen, werden Sie eventuell falsche
Vorstellungen korrigieren kénnen, denn diese Missverstandnisse sind das gré3te Hindernis auf dem Weg, |hre Ziele zu erreichen.



Kalorien

Kalorien sind die Energiemenge, die der Kérper freisetzt, wenn er Nahrung verarbeitet. Eiweilte, Kohlenhydrate, Fette und Alkohol
enthalten verschiedene Kalorienmengen pro Gramm. Gewichtszunahme, Gewichtsverlust und das Halten des Gewichts werden
grétenteils, aber nicht nur, durch die Einnahme von Kalorien (Energie) gegeniber dem Verbrauch von Kalorien (Energie)
verursacht. Stark vereinfacht bedeutet dies, dass Uberschiissige Kalorien als Fett gespeichert werden und ein Kaloriendefizit den

Korper veranlasst, gespeichertes Fett zur Energiegewinnung zu verbrennen.



Was Sie essen kontra wie viel Sie essen

Zwischen Erndhrungswissenschaftlern und Fitnessanhdangern tobt ein anhaltender Kampf dariiber, was wichtiger ist: was man isst
oder wie viel.

Einige sagen, Gewichtskontrolle hdngt nur davon ab, was man isst. Sie glauben, wenn man die richtigen Nahrungsmittel im richtigen
Verhéltnis zueinander isst, bleibt man gesund. Wenn man die falschen Dinge isst, verursacht das die ungesunde Lust auf
Uberflissige Kalorien, da schlechte Nahrungsmittel unsere Hormone aus dem Gleichgewicht bringen und wir uns hungrig und
unzufrieden fuhlen.

Die Experten, die anhand der reinen Kalorienanzahl argumentieren, glauben, dass Gewichtskontrolle nur vom Verhaltnis der
eingenommenen und der verbrauchten Kalorien abhangt, egal, welche Quellen diese Kalorien haben. Folgt man dieser Theorie,
wirde eine Person mit einem taglichen Kaloriendefizit von 500 Kalorien wdchentlich ein halbes Kilo abnehmen, da 500 Gramm
Kérpergewicht etwa 3500 Kalorien entsprechen (500 Kalorien x 7 Tage = 3500 Kalorien).

Wer hat recht? Beide. Auch wenn es komisch klingt, haben die Experten, die die Bedeutung der Qualitat der Nahrung betonen, mehr
recht. Das kann ich aus wissenschaftlichen Erkenntnissen und endlosen Versuchen folgern. Der Beweis ist der Pudding.

Ja, Sie werden durch ein stédndiges Kaloriendefizit Gewicht verlieren, aber wenn die wenigen Kalorien hauptsachlich aus stark
verarbeiteter Nahrung mit wenig Nahrwerten stammen, werden Sie sich schlecht fiihlen und dauernd HeilRhunger verspiren.
Aufderdem bringt eine solche Erndhrung lhren Hormonhaushalt durcheinander und veranlasst den Kérper, Muskeln abzubauen,
anstatt Fett zu verbrennen. Die meisten Menschen versuchen es mit dieser Art von Di&t und aus den eben genannten Griinden ist der
Gewichtsverlust meist nicht von Dauer.

Ich werde gleich erklaren, warum der Grundumsatz des Kérpers eine Schliisselrolle fir unsere Fahigkeit spielt, schlank zu bleiben,
und stark durch unsere Kérperzusammensetzung beeinflusst wird, da Muskeln am meisten Kalorien verbrennen. Daraus folgt, dass
es am wichtigsten ist, die Kérperzusammensetzung zu verbessern und nicht einfach Gewicht zu verlieren. Muskelgewicht zu verlieren,
ist schlecht und kontraproduktiv. Wenn man allein der Theorie der Quantitat der Kalorien folgt, fihrt das héchstens zu kurzfristigen
Erfolgen. Es ist unrealistisch und ungesund, sein Leben lang eine Diat zu machen, die einen mide und hungrig macht und den
Hormonhaushalt durcheinanderbringt.

Stattdessen schlage ich eine Kombination beider Theorien vor. Es ist jedoch genauso unrealistisch, von jemandem zu erwarten,
immer perfekt ausbalancierte Mahlzeiten zu sich zu nehmen, gleichzeitig aber zu erwarten, sténdig einer restriktiven Diat zu folgen,
die den Nahrwert der Nahrung ignoriert. Es stimmt zwar, dass konstante Mahizeiten mit perfekt ausgewogenen Nahrstoffen
HeiBhunger verhindern, aber das ist leichter gesagt als getan. Fir die meisten von uns ist es sehr schwierig, jede Mahlzeit méglichst
ausgewogen zu gestalten. Wir sollten diese Ausgewogenheit jedoch anstreben. Wenn es mit einer Mahlzeit nicht méglich ist, sollten
wir die Nahrstoffe — Kohlenhydrate, Fette und Eiweifde — auf jeden Fall Gber den Tag gleichmaRig verteilen.

Hooya!

Die Evolution und die Domestizierung der Pflanzen und Tiere

Gemuse. Frichte. Nusse. Samen. Fleisch. Eier. Fisch. Das ist alles.

Millionen von Jahren lebten unsere Vorfahren nur von diesen sieben Dingen. Typischerweise sammelten die Frauen die Nisse,
Samen, Frichte und das Gemise, wahrend die Manner auf die Jagd gingen, um Fleisch zu beschaffen. Zusammen bieten diese
Nahrungsquellen die notwendigen Komponenten, um eine gesunde Erndhrung zu gewahrleisten. Klima, Geografie und Gliick
entschieden dariber, wie ausgewogen diese Nahrungsquellen waren. Aber egal, wie viele von diesen Nahrungsmitteln unsere
Vorfahren allen — es waren ihre einzigen zugénglichen Nahrungsquellen, und so haben unsere Kérper sich daran gewdhnt.

Erst vor ungefahr 10000 Jahren, seit einem kleinen Abschnitt unserer Zeit auf der Erde, stehen durch die Kultivierung von Pflanzen
und die Domestizierung der Tiere groRe Mengen an Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln und Milchprodukten zur Verfiigung. Diese relativ
neuen Kalorienquellen waren ein Grund, der es unserer komplexen Gesellschaft erlaubte, sich zu entwickeln, und unser Ubergewicht
wird gréRtenteils durch sie verursacht.

Unser Korper hingegen hat sich tber Millionen von Jahren ohne diese Nahrungsquellen entwickelt. Die relativ kleine Zeitspanne seit
der Domestizierung von Tieren und Pflanzen hat uns nicht darauf vorbereitet, bei einer Ernahrung mit zu viel Brot, Reis, Nudeln und
Kartoffeln ein gesundes Leben zu fihren. Die Lebenserwartung ist in dieser Zeit zwar stark gestiegen, aber das liegt nicht an der
neuen Ernahrung, sondern daran, dass wir Menschen nicht mehr an Hunger, Durst, Krankheiten, Verletzungen und extremer Kalte
sterben oder gefahrliche Tiere mit primitiven Waffen jagen missen.

Stellen Sie sich diese neuen Kalorien also als Filistoff vor. Wenn Sie sich von den zahlreichen Erndhrungsregeln tberfordert fihlen,
fragen Sie sich: Was haben wir Millionen Jahre lang vor der Domestizierung der Tiere und Pflanzen gegessen?



Die Makronahrstoffe

Makronahrstoffe bestehen aus Eiweilden, Fetten und Kohlenhydraten. Entgegen weitverbreiteter Meinung gehoren alle zu einer
gesunden Erndhrung, egal, worin lhre Ziele bestehen. Einige populare Diaten empfehlen, entweder die Fette oder die Kohlenhydrate
wegzulassen. Das hilft hdchstens kurzfristig, da diese Diéten langfristig schwer durchzuhalten sind. Jeder dieser Makronahrstoffe
spielt eine wichtige Rolle fir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden, und wenn Sie auf einen davon verzichten, werden Sie sich
unzufrieden und erschopft fiihlen.

Egal, ob wir versuchen, Kérperfett zu reduzieren, magere Muskelmasse aufzubauen oder einfach an Muskeln zuzulegen — unser Ziel
erreichen wir am besten, indem wir eine angemessene Menge jedes dieser Makrondhrstoffe essen. Wir sollten versuchen, taglich 1
bis 1,5 Gramm Eiweil pro halbes Kilo unseres Idealgewichts zu uns zu nehmen. Der Rest unseres Kalorienbedarfs sollte
gleichermafen durch gute Kohlenhydrate und Fette gedeckt werden.

Kohlenhydrate

Jedes Gramm Kohlenhydrat enthélt vier Kalorien. Kohlenhydrate sind eine entscheidende Energiequelle, besonders fir das Gehirn.
Sie sind in Obst, Gemiise, Nudeln, Getreide, Zucker und Reis enthalten. Alle Kohlenhydrate bestehen aus Zucker. Die Anzahl der
Zuckereinheiten in den Molekilen der Kohlenhydrate entscheidet jedoch dariber, ob es sich um ein einfaches oder ein komplexes
Kohlenhydrat handelt. Alle Kohlenhydrate werden in Glukose, eine bestimmte Zuckerart, umgewandelt, bevor sie in den Blutkreislauf
gelangen. Dort werden sie entweder zur Energiegewinnung verbrannt oder fir den spateren Gebrauch gespeichert.

Kohlenhydrate werden in unterschiedlichem Tempo ins Blut absorbiert. Kohlenhydrate mit einem hohen glykdmischen Index werden
zu schrell ins Blut aufgenommen und haben verschiedene Nachteile, da sie eine starke Insulinreaktion auslésen. Insulin ist ein
wichtiges Hormon, das den Blutzuckerwert des Kérpers und die Speicherung von Glukose als Fett oder Glykogen (Glukose, die in
der Leber und in Muskeln gespeichert wird) regelt.

Einfache und komplexe Kohlenhydrate und der glykdmische Index

Nudeln, Kartoffeln, Hafer, Gemiise und Getreide enthalten komplexe Kohlenhydrate. Diese missen zuerst zu einfachen Zuckern
verarbeitet werden, bevor sie zu Glukose umgewandelt und in das Blut absorbiert werden.

Einfache Kohlenhydrate sind in Nahrungsmitteln wie Obst (Fruktose), Milchprodukten (Laktose) und Haushaltszucker (Glukose)
enthalten.

Die Geschwindigkeit, mit der ein Kohlenhydrat ins Blut absorbiert wird, beeinflusst die Ausschittung des Hormons Insulin. Eine
schnelle Aufnahme der Glukose verursacht demzufolge eine schnelle Insulinausschittung. Diese wiederum signalisiert dem Korper,
Fett zu speichern. Durch den schnellen Glukoseabfall im Blut folgen Midigkeit und Heilshunger auf noch mehr Kohlenhydrate. Das ist
natUrlich nicht unser Ziel. Je langer ein Kohlenhydrat also zu Zucker umgewandelt wird, desto besser.

Allerdings ist das Problem nicht geldst, indem man nur komplexe Kohlenhydrate isst. Aus zahlreichen Griinden werden viele einfache
Kohlenhydrate langsamer absorbiert als viele komplexe. Die meisten Frichte zum Beispiel enthalten Fasern, die den
Verdauungsprozess verlangsamen. Zucker, der in Frichten (Fruktose) und Milchprodukten (Laktose) enthalten ist, muss erst in
Glukose umgewandelt werden, bevor er ins Blut aufgenommen wird, was wiederum eine Verlangsamung der Verdauung verursacht.
Sie werden sich langer satt filhlen, wenn Sie einen Apfel essen, anstatt die gleich grole Menge Nudeln zu sich zu nehmen. Denn
obwohl die Nudeln komplexe Kohlenhydrate enthalten, werden diese immer noch schneller in Glukose umgewandelt als der Zucker
aus dem Apfel.

Um das alles etwas einfacher zu machen, kénnen wir den glykdmischen Index benutzen, um zu entscheiden, welche Kohlenhydrate
wir essen wollen. Der glykdmische Index misst die Absorptionsgeschwindigkeit der Kohlenhydrate. Ein Kohlenhydrat mit einem
niedrigen glykdmischen Index wird langsam aufgenommen (gut), wahrend ein Kohlenhydrat mit einem hohen glyk&mischen Index
schnell absorbiert wird (schlecht). Eine verstandliche Liste aller Nahrungsmittel und ihrer glykdmischen Indexe finden Sie auf meiner
Website unter www.MarkLauren.com (in englischer Sprache). Sie werden sehen, dass viele Obst- und Gemisesorten einen
niedrigeren glykdmischen Index haben als Getreide und Nudeln.

Das ist aber nicht alles, was man bei der Auswahl der Kohlenhydrate beachten sollte, auch der Nahrwert ist wichtig. Das Problem bei
Nahrungsmitteln wie Haushaltszucker ist nicht nur der hohe glyk&dmische Index, sondern auch, dass sie keine Vitamine, Mineralien,
Fasern oder nitzliche Bakterien enthalten. Idealerweise sollten die Kohlenhydrate, die wir essen, so ursprunglich wie mdéglich sein,
zum Beispiel ganzes Obst (keine Fruchtséafte), rohes oder gedinstetes Gemuse, Milchprodukte und Hafer. Der massenhafte Verzehr
groBer Mengen an Kohlenhydraten mit hohem glyk&mischen Index und wenig Nahrwert ist einer der Hauptgrinde fir das Problem der
Fettleibigkeit der westlichen Zivilisation. Viele Leute glauben falschlicherweise, dass sie essen kdnnen, was sie wollen, solange die
Nahrungsmittel fettarm sind, ganz unabhdngig von glykdmischem Index, Nahrwert und Kaloriengehalt. Lebensmittel wie Kekse,
Joghurt, Energieriegel, Fruchtséfte, Zerealien und Limonade enthalten grofe Mengen Haushaltszucker, den wir vermeiden sollten.
Die gelegentliche Lust auf StRigkeiten ist normal, aber durch eine Erndhrung mit zu viel Zucker kann dieser Heil3hunger aufer
Kontrolle geraten. Ein Teil des Problems ist die Insulinspitze, die dieser Zucker ausldst. Das Insulin beseitigt die Glukose aus dem
Blut und verursacht Mudigkeit und HeilRhunger auf mehr Glukose, um die Glukose zu ersetzen, die aus dem Blut entfernt wurde. Das
I6st einen Teufelskreis aus.

Die Lésung? Essen Sie Kohlenhydrate mit einem niedrigen glyk&mischen Index. Nehmen Sie deshalb mdglichst oft ganze Friichte
und rohes oder gediinstetes Gemise zu sich. Diese Nahrungsmittel enthalten auRerdem wertvolle Nahrstoffe und helfen lhnen,
Korperfett abzubauen. Die zweitbeste Quelle sind Milch- und Vollkornprodukte.

Fette sind Freunde, nicht Feinde

Glauben Sie nicht, was Sie so oft héren. Es stimmt ganz einfach nicht, dass Fett in Lebensmitteln der Feind bei der
Gewichtsabnahme ist. Es wird auch nicht automatisch in Koérperfett umgewandelt. Fett ist nicht nur wichtig fur unsere
Leistungsfahigkeit und Gewichtskontrolle, sondern absolut lebensnotwendig.

Fette sind zwar kalorienreich, da sie neun Kalorien pro Gramm im Vergleich zu vier Kalorien bei Eiweilten und Kohlenhydraten
enthalten. Es gibt jedoch zwei Sorten von Fett in Lebensmitteln: geséattigte und ungeséttigte Fette.

Gesattigte Fette kdnnen das schlechte Cholesterin und die Triglyceridwerte ansteigen lassen und das Risiko von Herzkrankheiten
erhthen. Sie stammen hauptsachlich aus tierischen Quellen und solchen Nahrungsmitteln, die gehértete Ole enthalten — wie etwa in
Margarine, Muffins, Fischstabchen, Kartoffelchips, Bratkartoffeln, Popcorn und fast allem, was man in Fast-Food-Ketten kaufen kann.
Ungeséttigte Fette senken die Werte des schlechten Cholesterins und der Triglyceride und verringern somit das Risiko von



Herzkrankheiten. Sie stammen aus pflanzlichen Quellen wie Nissen, nicht geharteten Pflanzenélen, Soja, Oliven, Leindl und Fisch.
Beide Sorten sind gute Energielieferanten, erhthen das Séattigungsgefihl, verbessern Geschmack und Konsistenz und
verlangsamen die Absorption anderer Nahrstoffe. Das sind die Hauptgrinde, warum fettarme Didten mide machen und standigen
HeiBhunger auslésen. Das Sattigungsgefihl, das man mit ein bisschen Fett erreicht, erlaubt Ihnen, weniger Kalorien zu sich zu
nehmen, als es ohne Fette der Fall ware — und sich gut dabei zu fiihlen.

Lebensmittelfette tragen sogar zur Regulierung der Kérperhormone bei. Studien haben gezeigt, dass Méanner, die weniger als
dreiRig Prozent ihrer Kalorien durch Fett aufnehmen, 25 Prozent weniger Testosteron produzieren als die Méanner, die mehr Fett
essen.

Fett sollte 25 bis 35 Prozent unserer gesamten Kalorienaufnahme ausmachen. Aber achten Sie darauf, hauptséachlich gute,
ungeséttigte Fette zu konsumieren. Eine kleine Handvoll Niisse und Samen, ein bisschen gesundes Ol auf den Salat und jede Menge
Fisch versorgt Sie mit genug ungesattigten Fetten. Die gesattigten Fette wiederum, die Sie essen, sollten aus natirlichen
Milchprodukten und Fleisch stammen, nicht aus Pommes frites, Butter, Kartoffelchips oder anderem Junkfood.

Proteine

Der wichtigste, aber am meisten vernachlédssigte Makronahrstoff: Eiweil3. Proteine werden in Aminosduren umgewandelt, die als
Bausteine zur Reparatur und Regeneration unserer Kérperzellen gebraucht werden, auch fir die Muskeln. Eine ausreichende Zufuhr
von Eiweil} ist nicht nur notwendig, um die Muskeln zu erhalten, sondern auch, um neue zu bilden. Eiweil} sattigt schneller als Fette
oder Kohlenhydrate, was natirlich vorteilhaft ist, wenn man weniger essen will. Es enthalt vier Kalorien pro Gramm und ist
hauptsachlich in Gefligel, Fleisch, Fisch, Milchprodukten, Soja, Tofu, Bohnen und Eiern enthalten.

Wasser

Zu haufig betrachten wir Wasser als Nebensache. Dabei ist kein Nahrstoff so lebenswichtig und notwendig, und das in grof’en
Mengen. Genug Wasser zu trinken, ist ein entscheidender Faktor eines gesunden Lebensstils. Jeden Tag verlieren wir fast zwei bis
drei Liter durch Harnausscheidung, Schwitzen und Atmen. Wassertrinken hilft beim Muskelaufbau, reduziert Fett und wirkt gegen
Fieber, Asthma, Arthritis, Depression, Verstopfung, schlechte Haut, Magenprobleme oder verstopfte Nase. Tats&chlich ist es

schwer, eine Krankheit zu finden, die nicht durch mehr Wassertrinken gelindert werden kann.

Der Kérper eines Mannes besteht ungefahr zu sechzig Prozent aus Wasser, der einer Frau zu etwa fiinfzig Prozent. Bedenken Sie,
dass man wochenlang ohne Nahrung Uberleben kann, aber nur ungefahr sechs Tage ohne Wasser. Wenn der Wassergehalt Ihres

Korpers nur um ein Prozent reduziert wird, werden Sie durstig. Bei fiinf Prozent lassen Muskelkraft und Ausdauer nach, man schwitzt
und wird miide. Wenn der Verlust zehn Prozent betragt, treten unscharfes Sehen und Delirium auf, und bei zwanzig Prozent ist man
tot.

Ausreichende Wasserzufuhr verbrennt nicht nur Kalorien, sondern erméglicht es der Leber, das Kérperfett zu mobilisieren und aus
dem Korper zu beseitigen. Wasser hilft beim Ausschwemmen von Giftstoffen aus dem Kérper und beim Transport der Nahrstoffe in
die Zellen. Es wird fiir das richtige Gleichgewicht von Vitaminen, Mineralien und Elektrolyten benétigt, das den Muskeln ihren vollen
Spielraum erméglicht, Krampfe verhindert und die Herzfrequenz steuert. Wasser hilft bei der Regulierung des Blutdrucks, indem es
die richtige Blutdichte erhalt, und sorgt fir die Bewegung der Blutfette, sodass diese nicht die BlutgefalRe verstopfen. Wasser
verhindert auch HeilRhunger, wenn wir ausgetrocknet und durstig sind.

Lassen Sie sich nicht vom Durst lenken. Es wére so, als wirden Sie mit einem komplett leeren Tank losfahren und dann auf das
Signal am Armaturenbrett warten — dann ist es jedoch schon zu spat. Wenn Sie wirklich durstig werden, sind Sie bereits
ausgetrocknet.

Die allgemein akzeptierte Regel fir die Wasserzufuhr lautet: Trinken Sie mindestens acht Mal pro Tag eine Tasse Wasser oder etwa

zwei Liter pro Tag. lhr Urin sollte farblos oder nur leicht gelblich sein. Versuchen Sie, immer eine Wasserflasche bei sich zu haben,

wenn es moglich ist.

Zuletzt ist es noch wichtig zu wissen, dass die Gesetzgebung bei Leitungswasser genauso streng ist wie bei Mineralwasser in
Flaschen. Das gilt fir die USA wie fir Deutschland gleichermalen. Am besten ist es fir Sie und |hre Umwelt, wenn Sie Ihr
Leitungswasser filtern.

Jemand, der Muskeln durch Krafttraining aufbauen méchte, muss ungefahr 1,5 Gramm Eiweil} fir jedes halbe Kilo Idealgewicht zu
sich nehmen. Menschen, die ihre Kalorienzufuhr reduzieren, weil sie abnehmen wollen, sollten trotzdem mindestens ein Gramm
Eiweil pro halbes Kilo ldealgewicht zu sich nehmen, noch besser sind 1,5 Gramm, damit sie nicht Muskeln statt Fett abbauen. Wenn
Sie das nun umrechnen, wird wahrscheinlich mehr Eiweild dabei herauskommen, als Sie gewoéhnlich zu sich nehmen. Fir eine Frau,
die 75 Kilo wiegt und ihr Idealgewicht bei 65 Kilo anstrebt, bedeutet das eine Eiweil3zufuhr von 130 bis 195 Gramm pro Tag. Aber
vertrauen Sie mir, Sie werden den Unterschied spiren, wenn Sie lhre Zufuhr an Makronahrstoffen auf diese Weise umstellen. Eiweil
solite die Basis jeder Mahlzeit sein. Wahlen Sie |hre Eiweillquelle, dann kommen gesunde Kohlenhydrate und Fette nach Bedarf
dazu. Beachten Sie: Selbst 195 Gramm Eiweill pro Tag machen nur 780 Kalorien aus. Das lasst genug Raum fiir andere
Makronahrstoffe, selbst wenn Sie Diat halten.

Wabhrscheinlich missen Sie zumindest anfangs lhre Eiweilzufuhr protokollieren, damit sie hoch genug ist. Ein schlanker Mann mit
einem Gewicht von 90 Kilo misste mindestens funf Mahlzeiten mit je 36 Gramm Eiweif essen. Ein tiberzuckerter Proteindrink oder
ein Proteinriegel mit nur 13 Gramm Eiweil3 darin reicht dafir nicht aus. Sie missen anfangen, die Etiketten zu lesen und zu rechnen.
Der Schliissel besteht darin, weniger wertloses Zeug zu essen und es durch fettarme Eiweil3quellen zu ersetzen: Hilhnchen ohne
Haut und anderes mageres Fleisch wie Truthahn (und sogar einige Schweine- und Hackfleischprodukte), alle Sorten Meeresfriichte
(am einfachsten und billigsten ist Thunfisch in Dosen), Eier (das Weile), fettarmer Aufschnitt, Soja, Tofu, einige Gemusefrikadellen,
fettarmer Kase und andere Milchprodukte. Lesen Sie die Etiketten, wenn Sie einkaufen gehen. Sie werden Uberrascht sein, wie viele
Lebensmittel eine Menge Eiweil} und wenig Fett enthalten.



Grundumsatz (basale Stoffwechselrate)

Der Grundumsatz ist die Menge an Kalorien, die man braucht, um alle Kérperfunktionen im Ruhezustand aufrechtzuerhalten. Der
Grundumsatz macht fast 65 Prozent des gesamten Kalorienbedarfs aus, der Rest wird durch Aktivitaten verbrannt. Der Grundumsatz
wird von verschiedenen Faktoren beeinflusst, einige davon sind genetisch bedingt, andere kénnen wir kontrollieren.

Der Hauptfaktor ist magere Kérpermasse, die fir fast 80 Prozent unseres Grundumsatzes sorgt. Und es gibt nur einen Weg zur
mageren Korpermasse: Muskelaufbau. Unser Grundumsatz nimmt ab dem 30. Lebensjahr alle zehn Jahre um fiinf Prozent ab,
hauptsachlich wegen des altersbedingten Verlusts an Muskelmasse. Glicklicherweise kénnen wir unseren Anteil an magerer
K&rpermasse durch richtige Ermahrung und Krafttraining kontrollieren. In ein paar Monaten Training kann man den tber zehn oder
zwanzig Jahre gesunkenen Grundumsatz wieder auf sein friiheres Niveau steigern. Muskelfasern sind extrem wertvoll fir den
Stoffwechsel, sogar im Ruhezustand.

Eine andere Methode, den Grundumsatz positiv zu beeinflussen, ist die standige Versorgung unseres Kérpers mit Nahrstoffen. Der
Korper ist extrem erfinderisch und in Phasen des Mangels passt er sich an, indem er den Grundumsatz verlangsamt. Er versucht,
jede konsumierte Kalorie aufzubewahren, indem er einige als Fett speichert. Jede Diat, die die Kalorienzufuhr einschrankt, ignoriert
dieses Prinzip, und das ist der Grund, warum die Menschen nach diesen Diaten fast immer mindestens wieder bei ihrem
Ursprungsgewicht landen. Wenn Sie lhren Kérper mit einer gleichmaRigen Zufuhr an Kalorien versorgen, indem Sie regelmaRig
essen, konnen Sie den Grundumsatz konstant hoch halten und ebendiese Kalorien wieder verbrennen.

Haufige Mahlzeiten nutzen auch den thermalen Effekt der Nahrung. UnregelmaRige Mahlzeiten bringen den Stoffwechsel
durcheinander. Je mehr Mahlizeiten Sie pro Tag essen, desto gleichmaRiger wird der Stoffwechsel angeregt. Ihr Grundumsatz steigt
fur ungefahr finf Stunden an, wenn Sie etwas essen. Das macht etwa fiinf bis zehn Prozent Ihres gesamten Kalorienverbrauchs aus.
Auf lange Sicht betrachtet ist das ein gewaltiger Unterschied.

Intensives Training regt den Stoffwechsel hinterher noch fiir bis zu 48 Stunden an. Das ist einer der Hauptgrinde, warum
hochintensives Intervalltraining viel effektiver ist als Cardio- oder Ausdauertraining — keins davon ist intensiv genug, um einen
langfristigen Einfluss auf lhren Grundumsatz zu haben.

Berechnen Sie lhren téglichen Kalorienverbrauch

So einfach berechnen Sie den Grundumsatz:

Grundumsatz Manner

10 x Gewicht (kg) + 6,25 x Grofde (cm)— 5 x Alter + 5

Grundumsatz Frauen

10 x Gewicht (kg) + 6,25 x Grofze (cm)— 5 x Alter — 161

Wenn Sie den Kalorienverbrauch lhres Grundumsatzes errechnet haben, multiplizieren Sie ihn mit einem der folgenden Faktoren, der
Ihrem Aktivitatsniveau am ehesten entspricht. Das Ergebnis ist Ihr taglicher Kalorienverbrauch. Jeder, der mein Programm befolgt,
solite den Faktor 1,55 (moderate Aktivitat) als Multiplikator wahlen.

1,2 = sitzende Tatigkeit (keine oder wenig Bewegung)

1,375 = leichte Aktivitat (leichte Bewegung, Sport ein bis drei Tage pro Woche)

1,55 = moderate Aktivitdt (moderate Bewegung, Sport drei bis fiinf Tage pro Woche)

1,725 = hohe Aktivitat (intensive Bewegung, Sport sechs bis sieben Tage pro Woche)

1,9 = sehr hohe Aktivitat (sehr intensive Bewegung, Sport und Beruf mit kérperlicher Tatigkeit)

Hooya!

Die Fetten und die Gierigen

Denken Sie daran, Sie sind kein Rennwagen. Sie miussen nicht standig »tanken«. Der Unterschied zwischen »sich gesattigt fiihlen«
und »voll sein« nach einer Mahlzeit betragt ungefédhr 1000 Kalorien. Schlimmer noch, es liegen ungefahr 2500 Kalorien zwischen
»voll sein« und »vollgestopft seink! Wenn Sie sich also an einem »All-you-can-eat«-Buffett beim Chinesen bedienen und dort
»vollgestopft« wieder weggehen, haben Sie vielleicht 4000 unnétige Kalorien verschlungen. Eine typische Reaktion ist es, am
nachsten Tag ein bisschen Cardiotraining zu machen, um diese Kalorien wieder runterzukriegen. Aber um so viel Kalorien zu
verbrennen, mussten Sie beispielsweise zwanzig Stunden nonstop joggen. Das Problem liegt nicht im Verbrennen der Kalorien —
das tun wir sogar im Schlaf —, sondern dass wir zu viel in uns hineinstopfen.

Gewohnen Sie sich an, nur so viel zu essen, bis Sie nicht mehr hungrig sind, und nicht, bis Sie sich vollgestopft fihlen. Denken Sie
daran, wenn Sie meinen Ratschldgen folgen, werden Sie schon in 2,5 bis 3,5 Stunden wieder etwas essen. Lassen Sie sich Zeit,
kauen Sie gut und entspannen Sie sich. Der Koérper braucht 15 bis 20 Minuten, um zu merken, wie voll er tatsachlich ist. Es kann
schwer sein, sich das schnelle und gierige Essen abzugewdhnen. Aber Sie werden genauso rasch merken, dass Sie mehr Energie
haben und sich wohler fiihlen werden, wenn Sie anfangen, 6fter und weniger zu sich zu nehmen.



Abnehmen

Wenn Sie abnehmen méchten, sind die folgenden beiden Punkte entscheidend:

1. Durch Krafttraining werden Muskeln aufgebaut und Kalorien verbrannt.
2. Durch Zuriickhaltung beim Essen schaffen Sie ein maRvolles Kaloriendefizit. Das bedeutet, dass Sie sich ausgewogen
ernahren und weniger Kalorien essen, als Sie verbrauchen.

Vielleicht wissen Sie nicht, dass jedes halbe Kilo Kérpergewicht 3500 Kalorien enthédlt. Wenn Sie also ein halbes Kilo pro Woche
verlieren wollen, miissen Sie jeden Tag nur 500 Kalorien weniger zu sich nehmen, als Sie verbrennen (7 x 500 = 3500).

Das erreichen Sie, indem Sie Ihre Kalorienzufuhr kontrollieren, Kalorien durch Bewegung im Alltag und beim Sport verbrennen und
Ihren Grundumsatz durch Muskelaufbau, haufige Mahlzeiten und den Stoffwechselspitzen nach dem Training erhéhen.

Optimal ist es, 250 bis 700 Gramm pro Woche abzunehmen. Sind Sie Ubergewichtig, sollten Sie sich eher an den 700 Gramm
orientieren (ein tagliches Kaloriendefizit von 750), und méchten Sie nur ein paar Kilo abnehmen, sind 250 Gramm pro Woche ideal
(ein tagliches Kaloriendefizit von 250).

Wenn Sie langsam abnehmen, beugen Sie dem Verlust an Muskelmasse vor und erhéhen die Chancen auf dauerhaften
Gewichtsverlust. Geben Sie nicht der Versuchung nach, zu hungern oder zu viel Ausdauertraining zu absolvieren — beides verursacht
Muskelabbau und verhindert |hr Ziel, langfristig Fett abzubauen. Idealerweise bauen Sie Muskeln auf, um lhren Grundumsatz zu
steigern. Vermeiden Sie unbedingt, zu viel Gewicht in zu kurzer Zeit abzunehmen. Sie verhindern nicht nur den Muskelaufbau,
sondern zwingen den Korper, vorhandene Muskeln zur Energiegewinnung abzubauen. Das fiihrt in die falsche Richtung. Denken Sie
daran, es geht nicht nur um das Gewicht, sondern um die richtige Kérperzusammensetzung — weniger Fett und mehr Muskeln.

lhr Schliissel zum Erfolg:

Sie nehmen 250 bis 700 Gramm pro Woche ab, indem Sie 250 bis 750 Kalorien weniger zufiihren, als Sie taglich verbrennen.
Nehmen Sie funf Mahlzeiten am Tag zu sich, etwa alle 2,5 bis 3,5 Stunden.

Maximieren Sie lhren Kalorienverbrauch, indem Sie durch regelmaRiges, kurzes, intensives Krafttraining Muskeln aufbauen.
Achten Sie bei lhrer Erndhrung darauf, 1,5 Gramm Eiweil3 pro halbes Kilo Idealgewicht zu essen, und teilen Sie die restlichen
Kalorien zwischen ungesattigten Fetten und Kohlenhydraten mit einem niedrigen glykdmischen Index auf. Lassen Sie die
Finger von raffinierten Zuckern — sie sind Uberall!

e Hungern Sie nicht, essen Sie aber auch nicht zu viel.

Zu Hause und auswarts essen

Hungrig in ein Restaurant oder auf eine Party zu gehen, ist ein verbreiteter Fehler, der nur dazu filhrt, dass man viel zu viel isst,
besonders, da man an diesen Orten meist ungesunde Dinge konsumiert. Wenn Sie Ihre Mahizeiten selbst zubereiten, kbnnen Sie
kontrollieren, was Sie essen — beim Essengehen ist das anders. Selbst wenn Sie das gesiindeste Gericht auf der Karte bestellen,
wiirden Sie staunen, welche Mengen an Butter und Ol in der Kiiche auf fast alles gekippt wird.

Ein Geheimnis, damit Sie im Restaurant oder auf Partys nicht zu viel essen, ist es, zu Hause eine kleine Mahlzeit zu sich zu nehmen,
bevor Sie losgehen. Verlassen Sie niemals hungrig das Haus! Auf diese Weise kénnen Sie sich darauf konzentrieren, Spaf’ zu
haben, anstatt auf das Essen zu warten, um lhren Magen zu fiillen. Amusieren Sie sich, genieRen Sie die Gesellschaft und die Party
oder das Restaurant. Sie bestellen weniger, sparen gleichzeitig Geld und erfreuen lhre Geschmacksknospen und nicht lhren leeren
Magen.

Eine kleine Mahlzeit vorher und schon vergeht die Stunde, die Sie bendtigen, um ins Restaurant zu gelangen, einen Tisch zu finden,
das Essen zu bestellen und es schlieRlich auf dem Tisch zu haben, wie im Flug. Machen Sie sich also keine Sorgen, wenn Sie ein
paarmal pro Woche auswarts essen, sondern geniel3en Sie es.



Zunehmen

Um an Gewicht zuzulegen, missen Sie mehr Kalorien zu sich nehmen, als Sie verbrauchen. Ob dieser Kalorientberschuss dazu
benutzt wird, Muskeln zu bilden oder Fett zu speichern, hangt davon ab, ob Sie lhren Kérper fordern, um mehr Kraft aufzubauen. Wie
machen Sie das? Indem Sie regelmaRig kurze Einheiten Krafttraining absolvieren, die hauptséchlich aus zusammengesetzten
Bewegungen wie Liegestitzen, Klimmzigen oder Kniebeugen bestehen.

Beobachten Sie die Zusammensetzung lhres Kérpers. Wenn Sie merken, dass Sie mehr Fett einlagern, als Sie méchten, reduzieren
Sie die Kalorienzufuhr ein wenig, ist kein Unterschied zu erkennen, erhéhen Sie die Kalorienzufuhr.

Denken Sie daran: Wenn Sie ernsthaft Muskelmasse aufbauen méchten, ist es unvermeidlich, auch ein wenig an Fett zuzulegen.
Machen Sie sich dariiber keine Sorgen. Konzentrieren Sie sich darauf, genug zu essen und Kraft aufzubauen. Sind die gewlnschten
Muskeln vorhanden, kénnen Sie dazu Ubergehen, Fett abzubauen, damit Ihre wohlgeformten Muskeln auch sichtbar werden.

lhr Schliissel zum Erfolg:

e Essen Sie taglich 500 bis 1000 Kalorien mehr, als Sie verbrauchen.

e Essen Sie ausgewogen. Nehmen Sie 1,5 Gramm Eiweil3 pro halbes Kilo ldealgewicht zu sich und teilen Sie die restlichen
Kalorien zwischen ungesattigten Fetten und Kohlenhydraten auf.

e Essen Sie haufig, funf- bis sechsmal taglich, etwa alle 2,5 bis 3,5 Stunden. Verzehren Sie viel ganzes Obst, rohes oder
gedinstetes Gemduse, Nisse, Samen, Fleisch, Fisch und Milchprodukte.

e Machen Sie regelmaRig Krafttraining.



Nahrungsergénzungen

Ihr Energieniveau bleibt stabil, solange Sie regelmaRig tber den Tag verteilt lhre Mahlzeiten zu sich nehmen. So vermeiden Sie
Hunger und regen zugleich lhren Stoffwechsel an. Aber seien wir ehrlich, die meisten Menschen haben zu viel zu tun, um sechsmal
pro Tag gesund zu essen. Bereiten Sie die Mahlzeiten also am Vorabend zu, bewahren Sie sie im Kihlschrank oder im Tiefkihifach
auf und verzehren Sie sie am nachsten Tag oder den Rest der Woche Uber, wenn Sie genug vorbereitet haben. Die Vorbereitung
macht nur einmal Arbeit, spart Ihnen fir den Rest der Woche jedoch viel Zeit.

Eine andere gute Methode ist es, drei vollwertige Mahlzeiten mit zwei oder drei Protein-Shakes oder -riegeln zu ergadnzen. Sie
sparen sich das Kochen und Abwaschen. Shakes sind besser als Energieriegel, da diese oft viel Zucker und unnétige Zusatzstoffe
enthalten.

Wenn Sie Gewicht zulegen wollen, trinken Sie einen kalorienreichen Shake. Wenn Sie abnehmen méchten, wahlen Sie
Nahrungszusédtze mit hohem Eiweil3- und Kohlenhydratgehalt und fiigen Sie einen Essléffel Leindl hinzu. Finger weg von
Nahrungserganzungsmitteln, die Ihre Kohlenhydrate aus Maltodextrin beziehen — das wirkt als Verdickungsmittel und hat einen sehr
hohen glykdmischen Index. Fallen Sie nicht auf die Werbung herein, die uns einreden will, Maltodextrin ware gut, weil es ein
komplexes Kohlenhydrat ist. Wenn Sie einen Shake mit Maltodextrin trinken, figen Sie einen Essloffel Leindl hinzu, um die
Absorption zu verlangsamen.

Nehmen Sie sich fiir unterwegs eine Flasche mit Proteinpulver mit und geben Sie dann Wasser hinzu, sobald Sie Hunger verspiren.
Damit das Pulver nicht verklumpt, schitteln Sie es zuerst mit der Halfte der nétigen Wassermenge, dann ein zweites Mal mit der
ganzen Menge. Sollte das Pulver immer noch klumpen, wechseln Sie die Marke. Meiner Erfahrung nach sind die Préparate, die sich
gut auflésen, auch leicht verdaulich. Eine typische Ernahrung mit Nahrungserganzungen kdnnte so aussehen:

Mahizeit 1: Haferflocken, gekochte Eier, eine halbe Avocado

Mahizeit 2: nach dem Training ein Protein-Shake

Mahizeit 3: Thunfisch, Salat mit Olivendl und Balsamico-Vinaigrette, eine Banane
Mabhlzeit 4: ein Protein-Shake mit einem Essloffel Leindl

Mahizeit 5: Fisch mit gediinstetem Gemise

Wenn Sie nicht gern friihstiicken, versuchen Sie es mit einem Shake. lhr Kérper hat die Nacht tber gefastet und die erste Mahlzeit ist
wichtig, um lhren Stoffwechsel in Gang zu bringen und den Kdérper mit Nahrstoffen zu versorgen. Lassen Sie das Frihstick auf
keinen Fall aus!

Die Mahlzeit nach dem Training

Nehmen Sie nach dem Training so schnell wie méglich Folgendes zu sich:

e 30 bis 50 Gramm magere Proteine wie Molke, Soja, Eier, Hihnchen oder Fisch
e 30 bis 50 Gramm Kohlenhydrate mit einem hohen glykdmischen Index

Es ist die Ausnahme von der Regel! Warum aber magere Proteine? Weil Fett die Aufnahme von Proteinen und Kohlenhydraten
verlangsamt. Nach dem Training innerhalb eines kleinen Zeitfensters ist die Proteinsynthese am héchsten. Das liegt an dem
Mikrotrauma (durch stark gefordertes Muskelgewebe), das wahrend des Trainings geschieht. Die vollstandige Erholung wird
optimiert, indem Sie lhre Muskeln innerhalb von 45 Minuten nach dem Training mit grofen Mengen Aminosduren versorgen, den
Hauptbestandteilen der Proteine. Die beste Wahl nach dem Training ist ein Molke-Protein-Shake, weil er dann den Kérper am
effizientesten mit Eiweien versorgt.

Warum Kohlenhydrate mit einem hohen glykdmischen Index? Direkt nach dem Training gibt es ein kleines optimales Zeitfenster,
in dem Sie Kohlenhydrate essen sollten, die sofort ins Blut aufgenommen werden, da die Glukose eine Insulinspitze auslést. Insulin
hilft, die Muskeln mit Proteinen zu versorgen, damit sie sich erholen und neu bilden kénnen. Insulin ist auch ein wichtiges Hormon,
das die Speicherung, den Austausch und den Verbrauch von Glukose steuert. Wahrend des Trainings nutzt der Kérper im Blut und in
den Muskeln gespeicherte Glukose zur Energiegewinnung. Wenn die verlorene Glukose nach dem Training nicht innerhalb von 45
Minuten wieder aufgefiillt wird, wechselt lhr Kérper vom Aufbauzustand (Muskelwachstum und -erholung) in den Abbauzustand (die
Muskeln werden zur Gewinnung von Energie und Eiweil} abgebaut). Das Insulin signalisiert dem Kérper, Glykogen aufzufillen und zu
speichern. Die Ausschiittung von Insulin wird am besten durch den Verzehr von Nahrungsmitteln mit hohem glyk@mischen Index
ausgelodst.

Also sind magere Proteine und Kohlenhydrate mit hohem glykdmischen Index die beste Wabhl fiir eine Mahlzeit nach dem Training.
Effektiv und einfach sind Nahrungsergdnzungen aus Molke- oder Sojaproteinen, die Maltodextrin oder einfache Zucker als
Kohlenhydratquelle nutzen.

Hooya!

Proteinpulver

Im Gegensatz zu anderen Autoren empfehle ich hier keine Marke, die mir gehért oder firr die ich Werbung mache. In Wahrheit sind
die meisten Proteinpulver austauschbar. Also finden Sie eins, das lhnen schmeckt. Ich weise Sie aber darauf hin, auf die Menge an
Kohlenhydraten im Proteinpulver zu achten, denn oft enthalten sie groRe Mengen an Zucker. Wenn Sie nicht zunehmen wollen, sollten
nur halb so viele Kohlenhydrate wie Protein enthalten sein. AuRerdem kénnen Sie auch Geld sparen: Es ist unerheblich, welche Art
Proteine Sie kaufen, solange Sie ein vollstdndiges Protein wahlen, das alle essenziellen Aminosauren enthalt. Dazu gehdren
Proteine, die in Molke, Eiern, Milch und Soja enthalten sind. Es ist ziemlich egal, ob lhre Proteine die neuesten »aus der Molke
isolierten lonen-verstarkten« Superstoffe enthalten. Vierzig Gramm Molke-Isolat haben denselben Effekt auf den Muskelaufbau wie






Fiihren Sie ein Erndhrungsprotokoll

Zweifellos wird die richtige Erndhrung nach einiger Zeit zur Routine. Aber wenn Sie gerade erst anfangen, ist es hilfreich, ein
Erndhrungsprotokoll zu fuhren. Es ruckt lhre Ernahrungsgewohnheiten ins rechte Licht und hilft lhnen, achtsam mit allem zu sein, was
Sie zu sich nehmen — sowohl was Sie essen als auch wie viel. Ihr Plan sollte zumindest die folgenden Punkte beachten:

e Was sind lhre Ziele? Wenn Sie abnehmen wollen — wie viel méchten Sie idealerweise wdchentlich abnehmen (250 bis 750
Gramm pro Woche)? Kennen Sie |hr Idealgewicht?

Wie viele Kalorien verbrauchen Sie?

Wie viele Kalorien missen Sie verzehren?

Wie sieht lhr Mahizeitenplan aus (was und wann)?

Wie passen Sie lhre Erndhrung am besten an lhren Allitag an?

Ernahren Sie sich ausgewogen, wahrend Sie abnehmen? Sie sollten 1,5 Gramm Eiweil3 pro halbes Kilo Kérpergewicht zu sich
nehmen, die restlichen Kalorien sollten gleichermalen aus Kohlenhydraten mit niedrigem glykdmischen Index und
ungesattigten Fetten stammen.

Fir eine gute Erndhrung kommt es hauptsachlich auf zwei Dinge an: auf die Menge der Makronahrstoffe und die Hohe der gesamten
Kalorienzufuhr. Sie kénnen beides kontrollieren, indem Sie die Etiketten auf den Lebensmittelpackungen lesen. Achten Sie auf die
Kalorienmenge pro Portion und die Zusammensetzung der Makronahrstoffe. Ich habe Ihnen schon gezeigt, welche Proteine, Fette
und Kohlenhydrate die besten sind. Auf www.MarkLauren.com finden Sie PortionsgréRRen, Kalorien- und Nahrstoffgehalt und den
glyk@mischen Index verbreiteter Lebensmittel. Im Internet finden Sie jedoch noch zahlreiche weitere Listen mit Lebensmitteln und
deren glykamischen Index.

Die Bedeutung richtiger Erndhrung kann man gar nicht genug betonen. Ein gutes Versténdnis und die korrekte Anwendung dieser
Erndhrungsgrundséatze sind absolut notwendig, damit Sie |hre Fitnessziele erreichen. Achten Sie darauf, was Sie lhrem Kérper
zuftihren, und wenden Sie meine Grundsédtze an. Mit genug Erfahrung werden Sie zukiinftig gar nicht mehr dariiber nachdenken
muissen.

Misten Sie aus!

Am besten vermeiden Sie ungesundes Essen, indem Sie gar keins im Haus haben. Sie werden nicht in Versuchung geraten, weil
nichts da ist, das Sie in Versuchung filhren kdnnte. Stattdessen werden Sie vollwertige und gesunde Nahrung zu sich nehmen. Das
ist es, was lhr Kérper immer will, auch wenn |hr Kopf etwas anderes sagt.
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Verbreitete Mythen tiber Krafttraining



Mythos 1:
Fett wird isoliert abgebaut

Ach ja, der alte Glaube, der uns immer wieder von den Hochglanzmagazinen
eingeredet wird: Fett kann isoliert an einer Stelle des Koérpers abgebaut werden.
»Sie wollen Bauchfett verlieren? Machen Sie ein paar Sit-ups!« So funktioniert es
leider nicht. Uberhaupt nicht.

In der Realitat verhelfen lhnen Sit-ups nicht zu einem Sixpack, wenn Sie Fett in
der Bauchgegend haben. Zwar kann man durch Hunderte von Sit-ups pro Tag
tatsachlich starke Bauchmuskeln aufbauen, aber dadurch allein baut man kein
Fett in dieser Koérperregion ab.

Fettabbau kann nur in allen Korperregionen zugleich erreicht werden, aber nur
dann, wenn Sie mehr Kalorien verbrennen, als Sie zu sich nehmen. Am
effektivsten ist der Kalorienverbrauch beim Muskelaufbau. Tatsachlich kann
durch das Training von Schultern und Oberschenkeln genauso viel oder sogar
mehr Fett am Bauch (und am restlichen Koérper) abgebaut werden wie durch Sit-
ups, bedingt durch gréRere Muskelgruppen.

Wenn Sie mehr Bauchmuskeln aufbauen als Fett reduzieren kénnen, schieben
die starken Bauchmuskeln lhr Bauchfett nur weiter nach vorn, ohne dass lhre
Muskeln sichtbar sind.

Wie reduzieren wir also Rettungsringe, einen schlaffen Hintern oder einen
weichen Bauch? Essen Sie gut und bauen Sie Muskeln durch Krafttraining auf.
Die Menge an Fett, die in jeder einzelnen Korperregion abgebaut wird, ist
genetisch festgelegt.



Mythos 2:
Muskeln konnen zu Fett werden

Fettzellen und Muskeln haben komplett unterschiedliche und voneinander
getrennte Funktionen und das eine wird sich nie ins andere verwandeln. Wird
also jemand »weich« und libergewichtig, nachdem er vorher »hart« und muskulés
war, liegt es daran, dass der Kalorienverbrauch nicht mehr hoher ist als die
Kalorienzufuhr. Meistens liegt das an dem verlangsamten Stoffwechsel durch
Muskelabbau, der wiederum durch Mangel an Stimulation erfolgt. Es gibt keine
magische Verwandlung von Muskeln zu Fett, nur einen Abbau an Muskelmasse
und die Zunahme an Kérperfett.



Mythos 3:
Muskeln kénnen durch Krafttraining zu groR werden

Ich hére immer wieder von Frauen: »lch will nicht zu muskulés werden.« Einige
sehen die anfanglichen Resultate des Krafttrainings und héren dann auf, weil sie
Angst haben, die nachste Miss Bodybuilding zu werden. Falls Sie es noch nicht
wussten: Mannliche und weibliche professionelle Bodybuilder (und einige der
breiter gebauten Typen in lhrem Fitnessstudio) nehmen Steroide und andere
illegale Substanzen ein. Der menschliche Kérper — auch lhrer — wird niemals eine
solche Muskelmasse ohne starke Medikamente aufbauen.

Es ist normal, dass Manner und Frauen in den ersten Wochen des Krafttrainings
muskuldser werden. Das liegt jedoch hauptsachlich an einer besseren
Versorgung der Muskeln. Genauso ist die plétzlich zunehmende Kraft
tiberwiegend auf die neurologische Gewdhnung des Gehirns an neue
Bewegungen zuriickzufiihren, nicht auf mehr Muskelmasse.

Die Angst, aus Versehen muskuldser zu werden, als man méchte, oder dass die
Muskelmasse unkontrollierbar wéachst, ist unbegriindet. Fiir Frauen ware die
Zunahme von 250 Gramm Muskelmasse pro Monat ein auBerordentlicher Erfolg.
Das entsprache 500 bis 750 Gramm bei Mdnnern. Das passiert aber nur unter
idealen Bedingungen. Ein muskuléser Korper basiert auf bestdndigem
Krafttraining und gesunder Erndhrung. Das passiert nicht aus Versehen oder
tiber Nacht — und bringt uns zu einem anderen Mythos ...



Mythos 4:
Frauen sollten anders trainieren als Manner

Ein weitverbreiteter Irrtum ist, dass Frauen durch Krafttraining massig werden.
Das stimmt nicht.

Es gibt keinen Grund, nur wegen des Geschlechts unterschiedlich zu trainieren.
Beide Geschlechter bauen Muskeln und Fett auf dieselbe Weise auf und ab.
Tatsachlich haben Manner und Frauen oft unterschiedliche Ziele. Aber
erstaunlicherweise kénnen sie mit demselben Programm erreicht werden.

Die meisten Frauen wollen keine breite Brust und kréaftigen Arme, sondern einen
gut geformten und festen Koérper, besonders an Beinen und GesaR, die mit
zunehmendem Alter am schwersten zu festigen sind. Ironischerweise sollten sie,
um diese Ziele zu erreichen, genau dasselbe tun wie Manner, die breiter werden
wollen. Frauen vernachlassigen lhre Arme zu oft beim Training. Denken Sie
daran, die Muskeln von Frauen und Mannern sind identisch, sie unterscheiden
sich nur in der GréRe. Es ist so gut wie unmodglich, dass eine Frau durch das
Training des Oberkoérpers dicke, muskulése Arme bekommt. Sogar die Steroide
schluckenden, professionellen weiblichen Bodybuilder haben keine massigen
Oberkoérper. Einige Frauen verstehen nicht, dass Bauch und Gesal viel straffer
sein wirden, wenn sie ihren Oberkérper genauso trainieren wie den unteren
Korper. Dadurch wird die gesamte magere Muskelmasse erhéht. Noch einmal:
Muskeln aufzubauen und sie zu erhalten, ist der effektivste Weg, um Fett und
Kalorien zu verbrennen.

Den Miannern wird im Gegensatz dazu eingeredet, dass sie Bankdriicken,
Latziehen und andere Ubungen an der Maschine absolvieren sollen, die nicht so
funktionell sind und weniger Ergebnisse erzielen als mein vielseitiges Training
mit dem eigenen Koérpergewicht.



Mythos 5:
Je mehr, desto besser

Einige denken intuitiv: Je mehr ich trainiere, desto mehr Muskeln baue ich auf,
und je ldnger das Training dauert, desto besser. Da Muskeln das effektivste Mittel
sind, um Fett zu verbrennen, sollten wir sie trainieren, ohne unser
Muskelwachstum durch schlechte Erndhrung oder Uberforderung zu gefahrden.
Unsere Muskeln wachsen schlieBlich auch im Schlaf.

Zu viel Training und schlechte Erndhrung sind die haufigsten Fallen, in die
sowohl Anfanger als auch erfahrene Fitnesssportler tappen. Es ist schwer zu
sagen, wie viel zu viel ist, da es eine Menge Faktoren wie Veranlagung,
Erndhrung, Schlaf oder Trainingsintensitat, -haufigkeit und -dauer gibt, die dabei
eine Rolle spielen. Achten Sie auf folgende Signale fiir zu viel Training: keine
Fortschritte mehr, chronische Midigkeit, sinkende Motivation, haufige
Verletzungen und eine erhéhte Herzfrequenz im Ruhezustand, die man morgens
direkt vor dem Aufstehen messen sollte.

Wenn Sie befiirchten, zu viel zu trainieren, passen Sie einen dieser Faktoren an:
Erndhrung, Schlafdauer (Sie sollten sieben bis acht Stunden pro Nacht schlafen),
Trainingsintensitat, -haufigkeit oder -dauer.



Mythos 6: )
Die Form eines Muskels wird durch isolierte Ubungen verandert

Diese Aussage stimmt nicht. lhre Muskeln kénnen lediglich gréRer oder kleiner
werden. Die Form, die lhre Muskeln annehmen, wenn sich ihre Gr6Be veréndert,
wird nicht durch die Ubungen bestimmt, sondern durch Veranlagung.

Allerdings gibt es an Schultern, Oberschenkeln oder Riicken Muskelgruppen, die
wir oft als einzelne Muskeln wahrnehmen. Diese kdonnen verandert werden, wenn
man einen bestimmten Muskel innerhalb einer dieser Gruppen betont.

Der Schultermuskel kann von der Seite betrachtet schén herzférmig aussehen,
indem der hintere Deltamuskel sich vergréBert. Die Form kann also nur durch die
GroRe beeinflusst werden.

Auf dhnliche Weise kann der tranenférmige Muskel am Oberschenkel — der
kleinere, der direkt liber der Innenseite des Knies sitzt — vergréRert werden, indem
man die Zehen bei den Kniebeugen auswiérts dreht. Oder es wird die
Auswartswolbung der Oberschenkel verstarkt (was Frauen eine tolle Bikinifigur
verleiht), indem die Zehen bei den Kniebeugen leicht nach innen gedreht werden
und auf diese Weise der duBere Oberschenkelmuskel starker trainiert wird.



Mythos 7:
Viele Wiederholungen formen die Muskeln, wenige Wiederholungen bauen Masse
auf

Weder Ihr Korper noch ein bestimmter Muskel wird durch viele Wiederholungen
einer Ubung besser definiert als durch wenige. Wie definiert ein Muskel ist, wird
durch seine GroRe und die Menge des Fetts um ihn herum bestimmt — und durch
nichts anderes.

Um Muskeln definiert aussehen zu lassen, miissen wir méglichst effektiv Muskeln
aufbauen und Fett verbrennen. Viele Wiederholungen mit dem Zweck, mehr
Kalorien zu verbrennen, sind ineffektiv, dadurch wird der Muskelaufbau
gebremst. Wir sollten immer an unseren besten Verbiindeten beim Verbrennen
von Kalorien denken: die Muskeln.

RegelmaRiges, abwechslungsreiches und hochintensives Intervalltraining in
Kombination mit der richtigen Erndhrung ist der Weg zu definierten Muskeln.
Wenn Sie wirklich Angst vor zu groBen Muskeln haben, nehmen Sie weniger
Kalorien zu sich, da Masse hauptsachlich durch Erndhrung entsteht. Die meisten
erwachsenen Manner kénnen zwei bis finf Wiederholungen ihrer Ubungen bei
einer taglichen Kalorienzufuhr von 1500 bis an ihr Lebensende beibehalten, ohne
an Masse zuzunehmen.

Es stimmt, dass wenige Wiederholungen und zugleich sehr kraftvoll und explosiv
ausgefiihrte Ubungen die Muskeln stidrker wachsen lassen (aber nicht weniger
definieren) als viele Wiederholungen. Das liegt daran, dass die »schnell
zuckenden« Muskelfasern, die fiir explosive Ubungen gebraucht werden, viel
groBer sind als die »langsam zuckenden« Muskelfasern, die bei
Ausdauerleistungen gefordert werden. Aber wiirden Sie nicht gern alle
Muskelfasern fiir den Aufbau von Muskelmasse trainieren und nicht nur die
»schnell zuckenden«?

Wiirden Sie fiir besser definierte Muskeln — einhergehend mit dem Abbau von
Koérperfett, damit die Konturen der Muskeln sichtbar werden — nicht auch gern
alle Muskelfasern einsetzen, zumal Muskelmasse am meisten hilft, den
Grundumsatz zu erh6hen und Fett abzubauen?

Das Einzige, was Sie lhren Zielen entsprechend anpassen sollten — ob Sie an
Masse zulegen oder Konturen verandern wollen —, ist lhre Erndhrung.



Mythos 8:
Durch Krafttraining nimmt man zu, durch Cardiotraining wird man schlank

Noch einmal: Die Kalorienzufuhr ist der Hauptfaktor bei der Regulierung des
Korpergewichts. Langeres, moderates Workout wie Aerobic erhéht Ihren
Kalorienverbrauch leicht, baut aber kaum Muskeln auf. Ohne Krafttraining
verzichten Sie auf lhre beste Waffe zur Fettverbrennung: mehr Muskeln! Ich
glaube, inzwischen ist lhnen das klar ... Nichts erhéht den Grundumsatz des
Koérpers effektiver als Muskeln. Wenige Kilo mehr an magerer Muskelmasse
verbrennen ungefahr so viele Kalorien taglich wie ein durchschnittlicher
Aerobic-Kurs. Und mehr Muskeln verbrennen sogar mehr Kalorien, wahrend Sie
schlafen.

Um zuzunehmen, erhéhen Sie Ihre Kalorienzufuhr und bauen Sie Muskeln durch
Krafttraining auf.

Um abzunehmen, reduzieren Sie lhre Kalorienzufuhr und erhohen Sie lhren
Grundumsatz durch Muskelaufbau.



Mythos 9:
Mann kann nicht gleichzeitig Muskeln auf- und Fett abbauen

Wenn Sie mit diesem Programm nach einer langen Phase ohne Training
beginnen, werden Sie mit der richtigen Erndahrung zugleich Kraft auf- und Fett
abbauen. Fiir besser trainierte Menschen ist es schwerer, aber nicht unméglich.
Mit einer perfekten Balance aus komplexen Kohlenhydraten, guten Fetten und

geniigend Protein kann Ilhr Korper diese scheinbar widerspriichlichen Ziele
erreichen.



Mythos 10:
Bei Didten miissen Kalorien reduziert werden

Viele Menschen hungern, um Gewicht zu verlieren. Das ist der falsche Weg!

Der Korper ist sehr einfallsreich und er wird den Stoffwechsel verlangsamen, um
den Kalorienmangel auszugleichen. Er versucht, jede konsumierte Kalorie
optimal zu verwerten, denn er wei nicht, wann er wieder Nahrung bekommt.
Wenn Sie dann die Kalorienaufnahme wieder erhéhen, bleibt der Stoffwechsel
verlangsamt. Das ist der Grund, warum viele Menschen nach einer Diat schnell
wieder bei ihrem Ursprungsgewicht angelangt sind und oft sogar noch dariiber
hinaus.

Die gute Nachricht ist: Wenn Sie abnehmen wollen, sollten Sie niemals hungrig
seine. Eine ausgewogene Erndhrung, bestehend aus haufigen kleinen Mahlzeiten
(alle 2,5 bis 3,5 Stunden) ist der Schliissel zu dauerhaftem Erfolg.
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Motivation

Es haut mich jedes Mal um, wenn ich in ein schones Haus komme und den stolzen, Gbergewichtigen Besitzer treffe. Sie verstehen es
einfach nicht — unser wahres Zuhause ist nicht unsere Wohnung, unser Haus, unsere Stadt oder unser Land, sondern unser Korper.
Er ist das Einzige, worin Sie, Ihre Seele und Ihr Verstand, immer leben werden, solange Sie auf dieser Erde sind. Es ist der
allerwichtigste physische Gegenstand, um den Sie sich auf dieser Welt kimmern sollten.

Wir haben die Wahl: Kimmern wir uns um uns selbst oder Uberlassen wir uns der Zeit und dem Verfall? Und wir missen diese
Entscheidung jetzt, in diesem Moment und nicht spéter fallen. Die meisten Menschen entscheiden sich fiir den Verlust. Sie schleppen
sich Ubergewichtig und antriebsschwach durch ein zweitklassiges Leben. Sie Uberlassen sich dem Zahn der Zeit. Ihr Hiftumfang
nimmt zu, die KorpergréfRe ab und mit dem Alter kommen Rickenschmerzen und eine schlechte Haltung dazu. Irgendwann ist dann
die Mobilitdt eingeschrankt und sie treten sehr viel friiher vor ihren Schépfer als nétig.

Die anderen jedoch, leider die Minderheit, entscheiden sich wirklich fir ihre Gesundheit und tun dafir etwas. Sie trainieren und
achten auf ihre Erndhrung, nicht obsessiv, nur so viel wie nétig. Sie verstehen die Grundséatze der Erndhrung und trainieren ungefahr
zwanzig bis dreilig Minuten téglich an vier bis funf Tagen pro Woche — das sind 1,2 Prozent ihrer Zeit und alles, was sie jemals
brauchen. Sie begegnen den Hindernissen des Lebens mit kdrperlicher, mentaler und geistiger Kraft. Sie sehen gut aus, blihen
durch die Energie regelrecht auf, die das Training ihnen téglich verleiht, denn es spiilt so viele schlechte Dinge aus dem Leben fort:
Depressionen, Angstlichkeit, Nervositat, Anspannung, Langeweile, Ungeduld ... Es hilft ihnen, klar zu denken. Sie wissen, wie viel
schlechter ihr Leben ohne Training sein wirde, also lassen sie es nicht dazu kommen. Sie haben die Kontrolle, nicht ihre Ausreden.



Ausreden, Ausreden ...

Sehen Sie sich einmal in lhrem Fitnessstudio um (wenn Sie noch eins besuchen). Die Menschen, die am besten in Form sind, sind
normalerweise nicht in Aerobic- oder Yogakursen oder werden von einem Trainer mit Klemmbrett von einer Maschine zur nachsten
gefihrt. Sie trainieren allein. Sie haben die Energie und das Wissen, um ihr eigenes Krafttraining zusammenzustellen. Aber auch sie
haben noch nicht den letzten Schritt zur Unabhangigkeit gemacht: aus dem Fitnessstudio zu gehen und niemals zuriickzukommen.
Vieles von dem, was Menschen Uber Fitness gelernt haben, behindert bloR ihr Potenzial. Fitnessstudios, Kurse, Trainer,
Bankdriicken, Hanteln, Maschinen und Gerate sind nur Kriicken, Ausreden, um nicht alles zu geben und das optimale Fitnessniveau
zu erreichen. Ironischerweise glauben viele Menschen, dass sie viel harter und Idnger im Studio trainieren missen, als es mit den
effektiven Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, die in diesem Buch erklért werden, notwendig ist.

Ich habe im Laufe meines Berufslebens viele Fitnessstudios besucht. Ich sehe mir die Leute dort an und dann meine Soldaten bei
den Spezialkraften. Ein Unterschied wie Tag und Nacht. Sie kdnnen diesen Unterschied in erstaunlich kurzer Zeit erreichen. Wer wird
nicht die Zeit und die Willenskraft aufbringen, vier- bis fiinfmal pro Woche fiir zwanzig bis drei3ig Minuten zu trainieren und damit sein
Leben komplett zu verandern?

Sie kénnen gern mit einem Freund zusammen nach meinem Programm trainieren — aber machen Sie sich nicht vom
Trainingspartner abhangig. Das ist bloR eine weitere Ausrede, nicht effektiv Uberall und jederzeit trainieren zu kénnen. 99 Prozent der
wirklich fitten Manner und Frauen trainieren allein.

Sie mussen sich ein vollig unabhangiges System aufbauen, um langfristig erfolgreich zu ein. Nur Sie wissen, was Sie brauchen und
wann, nur Sie fuhlen Ihre Muskeln, Knochen und Sehnen. Letztendlich kénnen nur Sie sich in Form bringen. Mehr brauchen Sie nicht:
nur sich selbst.

Es wird nie die perfekten Bedingungen und die richtige Zeit zum Trainieren geben. Sie missen sich beides schaffen, genauso, wie
wir uns jeden Tag, jede Stunde, jede Minute Ausreden schaffen, warum wir nicht trainieren kénnen: Sie wollen in Form kommen, aber
nicht fur dreiBig Minuten auf Ihre Bequemlichkeit verzichten? Sie wollen schlanker werden, aber sich nicht die Mihe machen, alte
Gewohnhei-ten zu durchbrechen? Sie wollen trainieren, aber auch auf dem Sofa sitzen und sich entspannen? Die Beispiele sind
endlos. Der Verstand ist einfach groRartig darin, Ausreden zu fabrizieren. Entscheidend ist, was lhnen wichtiger ist: lhre Ziele oder
das, was Ihnen beim Erreichen dieser Ziele im Weg steht.

Wenn Sie das nachste Mal ein Workout wegen irgendeiner Ausrede ausfallen lassen, wissen Sie, warum. Diese Ausrede war lhnen
wichtiger als das Ziel, das Sie sich gesetzt haben. Sie haben versagt. Ich habe es unzihlige Male gesehen: Aufgeben und Versagen
wird zur Gewohnheit — es wird einfacher, je mehr wir dem nachgeben. Genauso wie unsere Entschlossenheit mit jeder Gelegenheit
starker wird, bei der wir nicht unserer Wankelmdatigkeit nachgeben.

Tatsache ist, dass meine kurzen Workouts auch danach grofRe Vorteile bringen: Der Stress ist wie weggefegt, Kérper und Geist sind
wieder erfrischt, das Selbstbewusstsein gestiegen und gliicklich machende Endorphine im Kérper freigesetzt.

Um niemals aufzugeben und eine erfolgsorientierte Einstellung zu bewahren, benétigen Sie eine Vision: Mdchten Sie grofiere
Muskeln, eine schlankere Taille oder schénere Beine? Oder Sind es funf Handstand-Liegestitze hintereinander, die Sie schaffen
wollen? Es wird Zeit, einen Plan zu machen und sich dann danach zu richten.

Einen Plan zu erstellen, ohne eine Vorstellung vom Ziel zu haben, ist ein haufiger Fehler. Beim Militdr wird eine Mission mit einer
rickwartigen Zeitlinie geplant. Man beginnt mit den Aktionen beim Ziel und plant von diesem Punkt an riickwérts, nachdem das Ziel
genau definiert wurde, welche Kriterien dafir erfillt sein missen und wie man sie bewaltigt. Danach heif’t es: Nicht aufgeben, um den
Plan umzusetzen.

Sie verfugen schon Uber ein effektives Trainingsprogramm und grundlegende Erndhrungsempfehlungen, um in die beste Form lhres
Lebens zu kommen. Das ist ein sehr reales, erreichbares Ziel. Das Einzige, was Sie aufhalten kann, sind Sie selbst.

Das regelmaRige Training wird sich auch in lhrem Alltag bezahlt machen, den Sie dann viel effektiver bewéltigen kénnen. Es macht
Sie nicht nur stark und schlank, sondern verleiht lhnen auch Entschlossenheit. lhre Freunde, Angehdrigen und Kollegen bekommen
eine starkere Version von lhnen. Nehmen Sie sich die Zeit, etwas fir sich selbst zu tun, damit Sie mehr fir andere tun kénnen. Das ist
wahre Schonheit.

Aber seien wir ehrlich, der Hauptgrund, warum Menschen trainieren wollen, ist, besser auszusehen, denn wir sind alle etwas eitel.
Also nutzen Sie |hre Eitelkeit und lhre Unzufriedenheit, schauen Sie in den Spiegel und motivieren Sie sich. Wenn Sie langer
trainieren, sehen Sie die Ergebnisse: neue Konturen, eine schéne Form, wohlgeformte Kurven wachsender Muskeln und eine
Festigkeit, die Sie vorher nicht hatten. hr Kérper wird sich verdndern. Mit Beharrlichkeit werden Sie besser aussehen und sich
dieses Aussehen erhalten.

Ich habe es bei den Ausbildungen immer wieder gesehen: Zu Beginn der Kurse waren die Rekruten Jungen, am Ende haben Sie
sich verandert und sind zu muskulésen, schlanken und ausgeglichenen Sportlern geworden. Sie verhielten sich anders, denn sie
hatten taglich gegen den inneren Schweinehund gekdmpft und gewonnen, weil sie noch immer da waren. Sie wurden monatelang
tagein, tagaus geprift und getestet, aber sie gaben nie auf. Diesen jungen Mannern war ihre Leistungsfahigkeit wichtiger als ihre
Bequemlichkeit, denn sie wussten, wann sie auf ihren Verstand héren sollten und wann nicht. Das hat sich in allem gezeigt, was sie
taten. Und so wird es bei Ihnen sein.

Sie werden Uber einen starkeren, gesiinderen Korper verfiigen. Sie entscheiden jeden Tag, welche Form Ihr Kérper durch Hingabe,
Beharrlichkeit und Visionen annimmt. Sie ignorieren die vielen Ausreden, die lhr Verstand fabriziert, wenn Sie mide sind oder die
Zeit knapp ist. Sie machen weiter, weil Sie sich Ziele gesetzt haben und diese auch erreichen méchten. Es wird zur Gewohnheit —
wie alles andere im Leben auch.

Sie werden merken, dass es einfacher wird, den Ausreden nachzugeben, je mehr Sie sie zulassen. Andererseits wachst jedoch Ihre
Entschlossenheit mit jedem Mal, wenn Sie nicht nachgeben. Sie miissen zeitweise auf lhre Bequemlichkeit verzichten und trainieren,
weil Sie sich entschieden haben, ein besserer Mensch zu werden. Jede noch so kurze Trainingseinheit ist einfach wichtiger als
Mudigkeit oder Stress oder das, womit Sie gerade kampfen. Es ist ein kleines, unmittelbares Opfer fir ein langes und gesundes
Leben.

Egal, wo Sie sind —fangen Sie an!

Es ist immer dasselbe — der Anfang ist am schwersten. Wenn Sie das néchste Mal ein Training ausfallen lassen wollen, tberlisten
Sie sich selbst. Reden Sie sich ein, dass Sie nur ein paar Ubungen oder ein schnelles Zehn-Minuten-Workout machen werden.



Wabhrscheinlich merken Sie nach dem Aufwarmen, dass Sie sich besser fiihlen, Ihr Energieniveau ansteigt, und schon wird aus den
paar Ubungen ein komplettes Workout. Im schlimmsten Fall machen Sie wirklich nur eine kurze Trainingssession — das ist immer
noch besser, als nichts zu tun!

Fiihlen Sie sich gar nicht nach Trainieren, spielen Sie ein bisschen mit den Ubungen herum. Es muss nicht immer so strukturiert oder
ernsthaft sein. Das Gute ist, dass Sie noch nicht einmal den Raum verlassen missen. Lassen Sie sich einfach fallen und machen Sie
ein paar Dive Bombers, legen Sie sich unter den Schreibtisch und machen Sie ein paarmal »Zieh mich hoch« oder absolvieren Sie
an lhrer Tur ein paar Klimmziige. Manchmal besteht mein Workout nur aus dem Herumspielen mit den Ubungen. Haben Sie SpaR
dabei.

Fehlt Ihnen die Zeit? Ich habe schon Workouts im Hotelzimmer gemacht, die nur aus hundert ununterbrochenen einfachen
Liegestitzspringen mit Gratsche oder dem doppelten Liegestiitzsprung (Burpee) oder einer Mischung aus beiden bestanden. Das
ganze Workout dauert ungefahr acht Minuten. Es ist anstrengend, aber es beweist, dass man nicht viel Zeit fir ein gutes Training
braucht, sondern nur ein bisschen Motivation.



Setzen Sie sich Ziele ... und erreichen Sie sie!

Sie werden wahrscheinlich niemals ankommen, wenn Sie nicht wissen, wohin Sie wollen. Also, was sind lhre Ziele? Und welche
Ausreden stehen lhnen im Weg? Es ist gut, wenn Sie sowohl lhre Ziele als auch Ihre Ausreden notieren. Wenn Sie Ilhre Ausreden
erkennen, werden sie Ihnen bewusster und Sie erkennen, dass diese vermeintlichen »Griinde« Sie nur vom Training abhalten.
Schreiben Sie Ihre Ziele konkret und messbar auf — je konkreter, desto besser. Inr Gesamtziel ist vielleicht, fitter zu werden, aber das
ist so, als wollten Sie eine Zielscheibe mit verbundenen Augen treffen.

Lernen Sie also, lhre begrenzte Energie auf konkrete Aufgaben zu richten. Es wird nicht nur die Qualitéat Ihrer Bemihungen
verbessern, sondern auch die Wahrscheinlichkeit erhdhen, lhre Ziele zu erreichen.

Achten Sie darauf, dass lhre Ziele realistisch sind. Denken Sie daran, der Igel gewinnt das Rennen. Es geht nicht darum, zehn
Wochen wie besessen zu trainieren, sieben Kilo abzunehmen und dann in alte Gewohnheiten zurtickzufallen. Dieses Buch wird |hnen
helfen, langfristige Veranderungen fiir bleibende Ergebnisse vorzunehmen. Wenn Sie versuchen, zehn Kilo abzunehmen, weil Sie in
drei Wochen zu einer Hochzeit eingeladen sind, ist dies das falsche Buch fiir Sie. (AulRerdem ist das unméglich, es sei denn, Sie
verlieren hauptsachlich Wasser.)

Vorsicht auch vor widersprichlichen Zielen, zum Beispiel grofie Muskeln aufbauen und dabei zehn Kleidergréfien verlieren. Das sind
zwei gegensatzliche Anweisungen fir lhren Kérper. Sie kdnnen zwar beides erreichen — besonders, wenn Sie zum ersten Mal nach
langer Zeit trainieren —, aber das eine beeintrachtigt das andere. Das wére so, als ob Sie Ihr maximales Ergebnis fir eine
Kniebeuge optimieren und zugleich zehn Kilometer in kiirzerer Zeit laufen wollten. Beides erreichen Sie schneller, indem Sie getrennt
dafir trainieren. Der Korper hat nur begrenzte Erholungskapazitdten und verfugt nicht Gber mehrere Energiereserven fir
verschiedene Aufgaben. Wenn Sie versuchen abzunehmen und zugleich sichtbare Muskelmasse aufzubauen, ist es am besten,
zuerst den Schwerpunkt auf die Muskelmasse zu legen und dann, wenn Sie muskulés genug sind, auf das Abnehmen umzuschalten.

Ihre Ziele soliten zumindest diese beiden Fragen beinhalten:

e Wie viel mdchte ich zunehmen, abnehmen oder schaffen?
* |n welchem Zeitraum méchte ich das?

Ein Beispiel:
Ziel: Ich moéchte fitter werden. (Zu allgemein)

Bessere Ziele:

Pro Woche 250 Gramm Kdorperfett verlieren.

Bis zu meinem Geburtstag alle Ubungen des Basisprogramms beherrschen.
Eine Woche ohne Ahornsirup auskommen.

Das ganze zehnwdchige Programm schaffen, ohne ein Workout auszulassen.

Ausreden:

Ich habe keine Zeit.

Ich bin zu mide.

Ilch habe schlechte Laune.
Ich habe keine Lust.

Ich muss mich entspannen.
Ich fange nachste Woche an.
Ich hole das nach.

Alles Quatsch.
Nachdem Sie lhre Ausreden aufgeschrieben haben, sehen Sie sich sich genau an. Pragen Sie sich lhr Spiegelbild gut ein und

entscheiden Sie jetzt, dass Sie trotzdem trainieren werden, sobald diese Gedanken hochkommen. Erkenne deine Feinde! Sie
nehmen viele Formen an und haben viele hinterhaltige Verwandte.



9
Intensitat

Einer der wichtigsten, aber haufig vernachlassigten Aspekte des Trainingsprogramms ist die Intensitat, also wie sehr Sie sich
fordern.

Meine Workouts sind vielleicht kurz, aber einige sind sehr intensiv. Sie erfordern Stehvermégen und Entschlossenheit. Um die
groRten Vorteile meiner belegten Trainingsmethode zu erleben, missen Sie lhre Bequemlichkeit ab und zu hintanstellen. Das ist der
Deal. Dafiir werden Sie aber besser aussehen und sich besser fihlen als jemals zuvor.

All diese Dauerwerbesendungen, in denen Prominente und Models mit strahlend weilRem Lacheln auf einem albernen Gerat hin und
her rollen, ligen Sie an. Um in Form zu kommen, muss man ein paar Opfer bringen. Nicht zeitlich, sondern indem Sie lhre Ziele
wichtiger nehmen als lhre Bequemlichkeit.

Es ist ein groRer Unterschied, ob Sie die Ubungen einfach durchgehen oder sie mit vollem Einsatz machen. Ich habe das sténdig bei
der Ausbildung der Spezialkrafte gesehen. Meine Reaktion auf die Auszubildenden, die nicht hundert Prozent gaben, war: »lhnen ist
Ihre Bequemlichkeit offensichtlich wichtiger als Ihre Leistung. Noch mal von vornl« Das ging so lange, bis sie entweder alles gaben
oder die Ausbildung abbrachen. Leider haben wir nicht alle das Gliick, einen schreienden Militdrausbilder zu haben, der uns motiviert
... Also bleibt es |hnen Uberlassen, wachsam gegeniber dem allzu menschlichen Hang nach Bequemlichkeit zu bleiben und sich
nicht von lhren Fortschritte abhalten zu lassen.

Was immer Sie im Leben tun, verstarkt Muster und Gewohnheiten. Aufgeben oder abbrechen anstatt weiterzumachen, verfestigt
dieses Verhalten und macht Sie anfélliger, das néchste Mal wieder so zu handeln. Genauso wird Ihre Entschlusskraft mit jedem Mal
gestarkt, wenn Sie |hr Unbehagen Uberwinden und lhre Ziele Uber Ihre Bequemlichkeit stellen. Ihr jetziges Verhalten beeinflusst direkt
Ihr zukUnftiges.

Wenn Sie ein Workout mit einem kleinen Schuldgefihl friihzeitig beenden und denken, dass Sie das besser hatten machen kénnen,
nehmen Sie sich vor, ndchstes Mal ein paar Wiederholungen mehr zu machen. Konzentrieren Sie sich auf die Entwicklung und
bedenken Sie: Der Unterschied zwischen Fortschritt und dem ewig gleichen Trott liegt in den paar letzten Wiederholungen, die
einem den Rest an Willenskraft abverlangen. Armold Schwarzenegger sagte einmal, dass es die letzten Wiederholungen einer Ubung
waren, die das Muskelwachstum méglich machten. Hier trennt sich die Elite von der Mehrheit.

Fur viele meiner Ubungen zeige ich Wege auf, einen Gang zuzulegen und eine schwerere Variante auszufiihren. Natirlich gibt es
auch andere Wege, um den Widerstand zu erhdhen, die ich schon erwéhnt habe: die Hebelwirkung verstarken oder vermindern, eine
Ubung auf instabilem Untergrund machen, Pausen zu Beginn, in der Mitte oder am Ende der Ubung einlegen oder die Ubung mit
einem Arm oder einem Bein absolvieren. Letzteres fordert nicht nur mehr Muskelfasern im Muskel, der trainiert werden soll, sondern
starkt auch lhre stabilisierenden Muskeln.

Verstehen Sie mich nicht falsch, nicht jedes Workout muss ein Tritt in den Hintern sein, aber zweifellos gibt es Zeiten, in denen ein
kleiner Tritt genau das ist, was wir brauchen. Aber keine Sorge, wenn Sie meinem Programm folgen, werde ich Sie langsam
heranfiihren. Es ist wichtig, diese neuen Bewegungen erst einmal zu beherrschen und eine grundlegende Fitness aufzubauen
(wahrend dieser Phase machen Sie auch gute Fortschritte), bevor Sie sicher und effektiv mit den hochintensiven Workouts an Ihre
Grenzen gehen kénnen. Ihr Kérper wird sich schnell an die neuen Ubungen gewdhnen und es wird sich ein Gefiihl der Befriedigung
einstellen. Das Stufenintervall zum Beispiel verlangt nicht viel Intensitat, und ich empfehle, nicht so viele zu machen, bis die Muskeln
versagen, denn diese Workouts sollen die Bewegungsleistung erhdhen und ein solides Fundament fiir intensiveres Training legen.
Andere Methoden wie das Zirkelintervall oder die Hochintensitatsstufe kénnen sehr intensiv ausgefiihrt werden.

Woher also sollen Sie wissen, wie sehr Sie sich bei den verschiedenen Ubungen in diesem Buch anstrengen sollen, und wie passen
Sie die Intensitat Inren Fahigkeiten an? Jede der Ubungen in diesem Buch ist auf einer Intensitétsskala von 1 bis 4 bewertet worden.
Wenn Sie merken, dass einige der Beispieliibungen eines Programms lhnen nicht erlauben, in lhrem Intensitatsbereich zu bleiben,
kénnen Sie die Ubungen jederzeit &ndern — egal, ob eine bestimmte Bewegung zu einfach oder zu schwierig ist. Wenn Ihnen eine
Ubung zu leicht fallt und Sie deshalb mehr Wiederholungen schaffen, wechseln Sie zu einer schwierigeren Variante oder Ubung.



Gehen Sie an lhre Grenzen

Um Muskeln aufzubauen, missen wir den richtigen Anreiz schaffen. Dafiir ist es manchmal notwendig, bis zu dem Punkt zu gehen, an
dem die Muskeln versagen, und sogar darlber hinaus — je 6fter Sie das tun, desto trainierter werden Sie. Sie dirfen diese
Techniken aber nicht zu oft anwenden, da Sie sich sonst leicht Uberfordern. Nachdem Sie ein Workout bis zur Erschépfung gemacht
haben, versuchen Sie Folgendes:

e Wechseln Sie zu einer leichteren Variante derselben Ubung oder zu einer anderen Ubung, die dieselben Muskeln trainiert. Zum
Beispiel: Wenn Sie Liegestitze mit auf dem Tisch abgelegten FiRen absolviert haben und die Muskeln versagen, versuchen
Sie die Ubung noch einmal mit den FiiRen auf dem Boden, bis Sie nicht mehr kénnen. Haben Sie zum Beispiel Liegestiitze mit
den Handen auf dem Tisch ausgefiihrt, schlieRen Sie noch ein paar Wiederholungen mit den Hadnden auf einer hdheren Flache,
etwa einer Fensterbank, an.

e Versuchen Sie, die letzte Gegenbewegung hinauszuzégern — diese Technik benutze ich oft. Wenn Sie beispielsweise
Chinesische Liegestitze bis zum Muskelversagen gemacht haben, versuchen Sie, lhren Kopf so langsam wie mdglich auf den
Boden zu legen, kdmpfen Sie bis zum Schluss. Wenn nétig, kénnen Sie sich auch in die Ausgangsposition der Ubung
zuriickschummeln, indem Sie beispielsweise die Knie auf dem Boden absetzen, um sich wieder hochzudriicken. Fihren Sie
die Ubung dann noch einmal ganz langsam bis zur anstrengendsten Position aus und versuchen Sie, diese dreiRig Sekunden
zu halten!

e Machen Sie noch ein paar Wiederholungen und halten Sie die Ausgangsposition nochmals fiir drei bis fiinf Sekunden. Auch
hier kbnnen Sie sich gern hineinschummeln.

e Halten Sie die Ausgangsposition oder die Kontraktion (am tiefsten Punkt), so lange Sie kénnen.

e Machen Sie am schwierigsten Punkt der Bewegung eine Pause von drei Sekunden. So kénnen Sie Kraft aufbauen und Punkte
tberwinden, an denen Sie »festhdngen«. Das ist normalerweise in der Mitte einer Ubung der Fall. Halten Sie beispielsweise in
einem Liegestitz oder Klimmzug an, wenn die Ober- und Unterarme einen 90-Grad-Winkel bilden.

e Wenn lhre Muskeln versagt haben, versuchen Sie noch ein paar halbe Wiederholungen, um wirklich lhr Letztes zu geben.

e Wahlen Sie eine Kombination der oben erwahnten Techniken!

Ohne Schmerzen kein Erfolg?

Ja, wir missen lernen, zwischen guten und schlechten Schmerzen zu unterscheiden. Wenn die Muskeln ermiiden oder sich durch
Milchsaure unangenehm anfiihlen — dieses brennende Gefiihl, wenn |hre Muskeln anschwellen und Sie alles geben — ist gut. Das
bedeutet, dass Sie hart genug trainieren. Auch Muskelkater nach einem Workout heif’t, dass lhre Muskeln sich erholen und wachsen.
Aber Beschwerden in den Gelenken, Knochen, Sehnen oder Béndern, genauso wie stechende, scharfe Schmerzen sind schlecht
und Sie sollten sofort aufhéren.

Wenn Sie sich durch solche Beschwerden hindurchquélen, beeintrachtigen Sie lhre Fitness und Sie missen vielleicht langer
pausieren als notig. Geben Sie sich Zeit, um sich von Verletzungen zu erholen. Wahrend der Erholung machen Sie nur Ubungen, die
die Verletzung nicht reizen. Es ist ein weitverbreiteter Irrtum, mit einer kleinen Verletzung weiterzutrainieren, anstatt sie ein paar Tage
verheilen zu lassen, denn plétzlich ist sie zu einer chronischen Verletzung geworden, die Sie Wochen und Monate am Training
hindert. Trainieren Sie nie mit dem »schlechten« Schmerz.

Es ist eine Gratwanderung, sich zwischen diesen beiden Schmerzen zu bewegen. Quélen Sie sich einerseits nicht, bis aus kleinen
Verletzungen groRe werden, lassen Sie sich jedoch andererseits nicht von kleinen Verletzungen von |hren Fitnesszielen abbringen.
Es ist einfach, sich durch die gewohnte Ausrede »Ich bin verletzt« vor dem Training zu driicken. Sie sollten lieber um eine kleine
Verletzung herum trainieren und nichts tun, was sie reizen kdnnte. Wenn Sie beispielsweise Probleme mit dem rechten Ellbogen
haben, machen Sie nur Bewegungen, die ihn nicht belasten.

Auf meiner Homepage www.MarkLauren.com (in englischer Sprache) biete ich sehr gute Informationsquellen Uber Griinde,
Symptome und Behandlungen fiir viele unterschiedliche Sportverletzungen an. Natirlich kann das nicht die professionelle Expertise
ersetzen. Im Zweifel sollten Sie immer einen Arzt oder Physiotherapeuten aufsuchen.
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Trainingsmethoden

Sobald Sie die Ubungen beherrschen und ein Gefilhl dafir bekommen, wollen Sie wahrscheinlich |hr eigenes Programm
zusammenstellen und es anpassen und variieren. Sie sind nicht im Fitnessstudio und miissen niemanden beeindrucken. Trainieren
Sie nicht Inr Ego, sondern lhre Muskeln.

Satze und Wiederholungen sind die gangigsten Methoden, das Workout zu strukturieren. Eine Wiederholung ist eine komplette
Bewegung einer Ubung. Wenn Sie neun Liegestiitze absolvieren, sind das neun Wiederholungen.

EinSatz ist eine ganze Serie von Wiederholungen. Haben Sie neun Liegestiitze ausgefihrt, ist das ein Satz mit neun
Wiederholungen.

Wenn Sie in Trainingspléanen Angaben finden wie »3 x 12«, bedeutet die erste Zahl die Anzahl der Satze und die zweite Zahl die
Anzahl der Wiederholungen. 3 x 12 heil}t also drei Satze mit jeweils zwoIf Wiederholungen.

Bis zum Muskelversagen trainieren bedeutet, dass der Satz fortgesetzt wird, bis Sie beim besten Willen keine weitere
Wiederholung mehr schaffen. Das erfordert viel Motivation und Entschlossenheit, aber es ist die Mihe wert. Bei der allerletzten
Wiederholung sendet lhr Kérper die Botschaft, dass groRere Kraft und mehr Muskeln benétigt werden. Alle anderen Satze und
Wiederholungen sind nur dazu da, Sie an diesen Punkt des Versagens zu bringen. Ansonsten dienen sie lediglich dazu, um Sie
aufzuwarmen, lhre Technik zu verbessern und lhre Herzfrequenz zu erhdhen.

Jede Muskelgruppe muss nur einmal pro Woche trainiert werden. Das Programm ist deshalb in vier Gruppen eingeteilt: Stemmen
(Push), Ziehen (Pull), Core und Beine. Sie kénnen aber auch ein klassisches Fitnessstudio-Programm imitieren und Ihre Muskeln
folgendermalen einteilen:

Schultern (8 bis 12 Satze)

Trizeps (6 bis 9 Satze)

Brust (8 bis 12 Satze)

Latissimus (8 bis 12 Satze)

Bizeps und Unterarme (6 bis 9 Satze)
Core (6 bis 9 Satze)

Oberschenkel (8 bis 12 Satze)
Waden (8 bis 12 Satze)

Nehmen Sie an einem Tag zwei Muskelgruppen in Angriff, genlgt es, wenn Sie nur an vier Tagen pro Woche trainieren. Vielleicht
mochten Sie kirzer, aber dafir haufiger trainieren, um eine bestimmte Muskelgruppe noch intensiver zu bearbeiten. So kénnen Sie
das Training auf finf bis sieben Einheiten pro Woche erhdhen, arbeiten aber nur an einer Muskelgruppe téglich.

Sie kénnen das klassische Krafttrainingsprogramm wie folgt absolvieren: ein Satz bis zur Erschdpfung, zwei bis drei Minuten Pause,
dann noch ein Satz. Filhren Sie insgesamt drei bis vier verschiedene Ubungen fir unterschiedliche Muskelgruppen mit jeweils drei
bis vier Satzen aus.

Wer aber sein Programm etwas aufpeppen will, dem verrate ich einige meiner bevorzugten Trainingstechniken. Haben Sie Freude
daran, bauen Sie sie in lhre eigenen Programme ein und kombinieren Sie sie beliebig mit den Methoden, die ich lhnen im Abschnitt
»Gehen Sie an lhre Grenzen« auf Seite 45 erlautert habe.

Stufenintervall: Machen Sie eine Wiederholung einer Ubung, pausieren Sie kurz und schlieRen Sie dann zwei Wiederholungen an.
Jetzt pausieren Sie wieder, machen drei Wiederholungen und so weiter. Steigern Sie sich so lange, bis Sie kurz vor dem Punkt des
Muskelversagens sind. Beginnen Sie nun, die Wiederholungen in umgekehrter Reihenfolge zu absolvieren, ohne jedoch mit der
Hochstzahl zu starten. Ruhen Sie sich immer so lange aus, wie die Wiederholungen dauern. Nach vielen Wiederholungen pausieren
Sie langer als nach wenigen.

Versuchen Sie, zehn Minuten fir eine Ubung durchzuhalten. Wenn Sie die unterste Stufe des Stufenintervalls (eine Wiederholung)
erreicht haben und die Zeit noch nicht abgelaufen ist, beginnen Sie ein zweites Intervall.

Das ist eine groRartige Methode, um die Muskeln mit vielen Wiederholungen und geringer Intensitét fir jede beliebige Ubung zu
trainieren. Achten Sie darauf, die Ubungen korrekt auszufiihren. Wenn Ihnen die Muskeln an irgendeinem Punkt des Stufenintervalls
versagen, haben Sie zu viele Wiederholungen gemacht. Es ist véllig in Ordnung, das Stufenintervall mit wenigen Wiederholungen zu
machen — oder sogar am Ende des Workouts mehrmals nur eine Wiederholung auszufihren, damit Ihre Muskeln nicht versagen. Bei
beidseitigen Ubungen absolvieren Sie beide Seiten hintereinander, bevor Sie pausieren.

Druck-Zug-Intervall (Push-Pulldntervall): Bleiben Sie bei der Stufenintervall-Methode und schliefen Sie direkt nach einer
Zugbewegung, also einer Ubung, bei der Sie ziehen (pull), eine Druckbewegung, eine stemmende Bewegung (push) ohne Pause
zwischen den Satzen an. Beim Militar werden gern abwechselnd Klimmzuge (Pull) und Liegestiitze (Push) gemacht.

Zirkelintervall: Wahlen Sie eine beliebige Anzahl an Ubungen und Wiederholungen und absolvieren Sie in zwanzig Minuten so viele
Zirkel wie méglich. Drei oder vier Ubungen sind am besten. Machen Sie nicht zu viele Wiederholungen, damit Sie nicht schon
wahrend der ersten Satze an |hr Limit kommen. Versagen lhre Muskeln, pausieren Sie kurz, aber ruhen Sie sich méglichst wenig
aus. Diese Methode ist hart, aber effektiv.

Supersatz: Fihren Sie eine Ubung nach der anderen hintereinander aus. Am besten mit verschiedenen Ubungen, die dieselbe
Muskelgruppe trainieren. Wenn Sie beispielsweise einen Satz »Lass mich rein« nach einem Satz Klimmziige machen, stimulieren
Sie sehr effektiv die Muskelfasern in Riicken, Bizeps und Unterarmen.

Intervallsétze werden normalerweise mit ein-, zwei- oder dreimindtigen Intervallen durchgefiihrt. Beginnen Sie ein Intervall mit einer
Ubung, machen Sie weiter, so lange Sie kénnen, und ruhen Sie sich aus, bis das Intervall zu Ende ist, schlieRen Sie dann das
néchste Intervall an.

Progressive Intervalle: Behalten Sie eine Uhr mit Minutenzeiger im Blick, und machen Sie in der ersten Minute einen Klimmzug, in
der zweiten zwei, in der dritten drei und so weiter, so lange Sie kénnen. Das konnen Sie mit jeder Ubung machen.



Zeitlich begrenzte Sitze: Fihren Sie innerhalb einer bestimmten Zeit von einer Ubung so viele Wiederholungen wie méglich aus.
Wie viele Dive Bombers schaffen Sie beispielsweise in zehn Minuten, unabhéngig von der Anzahl der Satze? Oder Sie absolvieren
innerhalb einer Minute 20-Sekunden-Satze, pausieren fir vierzig Sekunden, und das zwanzig Minuten lang. Indem Sie die Dauer der
Satze verlangern oder verkiirzen, kdnnen Sie zeitlich begrenzte Satze nutzen, um Kraft und/oder Ausdauer aufzubauen. Je kirzer der
Satz, desto hoher sollte die Intensitat sein und umgekehrt. Man kann das mit dem Unterschied zwischen einem Hundertmeterlauf und
einem Funf-Kilometer-Lauf vergleichen: Kurze Satze bauen Kraft auf, Idngere férdern die Ausdauer.

Zeittraining: Hier ist das Gegenteil von gerade eben der Fall. Fihren Sie ein bestimmtes Workout so schnell Sie kdnnen aus. Wie
schnell schaffen Sie beispielsweise fiinfzig Dive Bombers unabhdngig von der Anzahl der Satze?

Hochintensitédtssatz: Wechseln Sie innerhalb von vier Minuten zwanzig Sekunden Training mit zehn Sekunden Pausieren ab.
Absolvieren Sie insgesamt acht Satze. Finden Sie ein Tempo, das Sie wahrend aller acht Satze gerade eben durchhalten kénnen.
Idealerweise sollte es keine 20-Sekunden-Phase mit deutlich weniger Wiederholungen geben. Dieses hochintensive Training ist toll,
wenn man wenig Zeit hat. Fir ein gutes Workout wahlen Sie drei Ubungen aus, die dieselbe Muskelgruppe trainieren. Filhren Sie
drei hochintensive Satze aus und pausieren Sie firr ein paar Minuten dazwischen. Nach 15 Minuten ist das Workout beendet!

52 Pick-up: Mischen Sie ein Kartenspiel. Ass und Vier stehen fiir Druckiibungen, Finf und Sieben fur Ziehtibungen, Acht und Zehn
fir Core-Ubungen und die Bildkarten fiir Beinibungen. Drehen Sie eine Karte nach der anderen um und filhren Sie einen Satz
irgendeiner Ubung in Ihrer Schwierigkeitsstufe aus dieser Gruppe aus. Drehen Sie dann die néchste Karte um. Gehen Sie das
gesamte Kartenspiel durch und machen Sie zwischendurch méglichst wenige Pausen.

Zirkeltraining: Machen Sie eine Ubungsserie mit relativ kurzen Pausen zwischen den Satzen und Ubungen. Trainieren Sie alle
grolBen Muskelgruppen und fiihren Sie fir jede mindestens zwei Satze aus. Das erméglicht es |hnen, viele Satze, Wiederholungen
und Ubungen in kurzer Zeit zu absolvieren. Ein Zirkeltraining kann gut gegliedert werden, indem man einer Ubungsserie und einem
Satz bestimmte Trainings- und Ruheintervalle zuordnet: »45 an/30 aus« bedeutet zum Beispiel, dass alle Satze 45 Sekunden
dauern, gefolgt von dreiRig Sekunden Pause. Die Auswahl, Dauer und Intensitat der Ubungen und Satze entscheidet, ob das
Workout mehr auf Kraftaufbau oder Ausdauer abzielt (oder beides).

Aktive Erholung: Absolvieren Sie beliebig viele Ubungen nacheinander mit moderater Intensitit und méglichst wenigen Pausen
zwischen den Satzen. Ziel ist es, die gewilnschte Herzfrequenz Uber zwanzig bis sechzig Minuten zu erhalten. Zum Errechnen der
maximalen gewiinschten Herzfrequenz ziehen Sie einfach Ihr Alter von 170 ab und subtrahieren noch einmal 10: Wenn Sie dreif3ig
Jahre alt sind, bedeutet das: 170 — 30 = 140, 140 — 10 = 130. Ihre optimale Herzfrequenz betrégt also 130—140 Schldge pro Minute.

Pyramide: Die Pyramide ist ideal, um sich zu den sehr intensiven Varianten einer Ubung hochzuarbeiten. Es gibt unterschiedliche
Arten der Pyramide:

e Absolvieren Sie einen Satz mit einer hohen Anzahl an Wiederholungen und machen Sie mit jedem Satz eine Wiederholung
weniger, wahrend Sie aber die Intensitat steigern. Sie beginnen beispielsweise mit zehn Liegestitze lhrem Schwierigkeitsgrad
entsprechend. Dann machen Sie acht und halten die Position fir zwei Sekunden am tiefsten Punkt. Jetzt schliel3en Sie sechs
Liegestiitze mit vier Sekunden Haltezeit an, bis Sie schlieRlich bei zwei Liegestitze angelangt sind und diese fir acht
Sekunden halten. Anstatt des Haltens kénnen Sie auch fir jeden Satz die FiiRe héher positionieren.

e Eine Alternative ist, jeden Satz mit derselben Anzahl an Wiederholungen auszufiihren, die Intensitat jedoch zu steigern. Fihren
Sie beispielsweise funf Satze mit je drei Wiederholungen aus und erhéhen Sie bei jedem Satz die Intensitat.

Pyramiden kénnen mit beliebig vielen Wiederholungen gemacht werden. Sie sind am besten fiir hochintensive Workouts zum
Kraftaufbau geeignet, bei denen die maximale Anstrengung bei ein bis finf Wiederholungen erreicht sein sollte. Bei einseitigen
Ubungen kénnen Sie nach jeder Wiederholung die Seite wechseln oder den gesamten Satz erst auf der einen, dann auf der anderen
Seite ausfiihren.

Zusammengesetzte Satze eignen sich hervorragend, um Kraft und Ausdauer von Muskeln, Herz und Kreislauf durch ein Intervall-
Workout aufzubauen. Beim zusammengesetzten Satz machen Sie ohne Pausen drei oder mehr zusammengesetzte Ubungen
nacheinander. Zusammengesetzte Ubungen sind solche, fiir die man mindestens zwei Gelenke bewegt, zum Beispiel Kniebeugen
(Huften, Knie, Kndchel), Liegestitze (Schultern und Ellbogen) und Klimmziige (Schultern und Ellbogen). Die drei zusammengesetzten
Ubungen kénnen alle aus derselben oder auch aus unterschiedlichen Bewegungskategorien stammen — Letzteres bietet lhnen ein
tolles Training fir den ganzen Korper.

Fihren Sie eine bestimmte Anzahl an Wiederholungen fir jede Ihrer drei Ubungen aus und pausieren Sie, bevor Sie den nachsten
zusammengesetzten Satz beginnen. Die Pausen kdnnen beliebig lang sein, haben jedoch Auswirkungen auf den Schwerpunkt des
Workouts. Mit kiirzeren Pausen trainieren Sie mehr die Ausdauer von Muskeln, Herz und Kreislauf, mit langeren Pausen bauen Sie
Kraft auf.

Kreativitdt: Sie konnen alle genannten Techniken in jeder Variante miteinander kombinieren.



"
Die Ubungen

Hier ist sie: die Bibel des Kérpergewichtstrainings. Viele der 125 Ubungen in diesem Buch habe ich selbst entwickelt und ihnen
Namen gegeben, andere sind weniger bekannte Perlen und wieder andere sind Klassiker, die ich neu variiert habe. Jede
Ubungsanleitung beschreibt eine Wiederholung. Natiirlich sollten Sie mehrere Satze mit mehreren Wiederholungen machen und sich
zwischen den Satzen ausruhen. Wer gut trainiert ist, kann einen Satz so lange fortsetzen, bis die Muskeln versagen und keine weitere
Wiederholung mehr méglich ist.

Sie finden am Ende vieler Ubungsanleitungen Varianten, mit denen lhnen die Ubung leichter gelingt oder Sie einen Gang zulegen
kénnen. Sobald Sie merken, dass Sie mehr und mehr Wiederholungen schaffen, wechseln Sie zur nédchstschwierigeren Variante und
spater zum héchsten Schwierigkeitsgrad.

Denken Sie bitte daran, dass es nicht darauf ankommt, sich so schnell und heftig wie mdglich hochzuziehen oder hochzustemmen.
Langsame, kontrollierte Bewegungen spielen beim Muskelaufbau eine sehr wichtige Rolle.

Entscheidend fiir optimale Leistung und Sicherheit ist ebenso die Atmung. Bei den meisten Ubungen wird ausgeatmet, wenn sich
die Muskeln kontrahieren. Die Einatmung findet bei der Muskelstreckung oder -entspannung statt. Beim Liegestitz beispielsweise
atmen Sie beim Absenken ein (Muskeln strecken sich), beim Hochdriicken atmen Sie aus (Muskeln kontrahieren). So einfach ist
das. Eine andere Atemtechnik wird bei sehr kraftvollen Bewegungen angewendet, die eine maximale Anstrengung erfordern, wie
etwa beim einarmigen Liegestitz, beim fliegenden Liegestitz oder beim Spiderman. Mehr dazu lesen Sie auf www.MarklL auren.com
(in englischer Sprache).

Denken Sie immer daran, dass das Wichtigste beim Training nicht Ihre Fitness, Intensitat oder Atmung ist, sondern |hre Sicherheit.
Wenn Sie mithilfe von Tischen, Stihlen, Biicherregalen oder anderen Mébeln trainieren, kontrollieren Sie zu hundert Prozent, dass
diese vollig sicher stehen und stabil genug sind, um lhr gesamtes Gewicht zu halten.

Die Ubungen sind in vier Kategorien unterteilt: Driicken (Push), Ziehen (Pull), Core sowie Beine und GesaR. Wenn Sie an vier Tagen
pro Woche trainieren, ist es sinnvoll, einen Tag ausschlieRlich einer Kategorie zu widmen. Am Ende habe ich einige kombinierte
Workouts aufgelistet, die fast alle Muskeln des Kérpers fordern.

Direkt nach dem Ubungsnamen folgen die Muskelgruppen, die trainiert werden, in absteigender Bedeutung. Aber viele dieser
Ubungen trainieren weit mehr als nur diese Muskeln. Anders als beim Training an Geréten oder mit Hanteln, bei dem meist nur eine
Muskelgruppe gefordert wird, arbeiten beim Training mit dem eigenen Kérpergewicht die Muskeln auf funktionelle Weise zusammen,
wobei viele Muskeln gleichzeitig trainiert werden inklusive der stabilisierenden Muskeln. Anders als das Bankdriicken beispielsweise
trainiert der Liegestitz mehr als Brust, Schultern und Trizeps. Viele meiner Klienten haben sogar das Core-Training komplett
aufgegeben und machen stattdessen nur meine Liegestitzvarianten. Und diese Jungs und Madels haben Sixpacks!

Jede Ubung ist auRerdem mit einer Nummer von 1 bis 4 versehen, die das erforderliche Fitnessniveau anzeigt, wobei Nummer 1 die
leichtesten Ubungen, Nummer 4 die schwierigsten kennzeichnet. Das bedeutet aber nicht, dass nicht auch ein Spitzensportler
groRen Nutzen aus einer mit 1 eingestuften Ubung zieht — er muss nur mehr Wiederholungen absolvieren oder eine schwierigere
Variante wahlen. Viele Ubungen haben auch variable Schwierigkeitsstufen, abhangig von der gewéhlten Variante. Diese Zahlen
bieten nur einen Anhaltspunkt. Niemand sollte sich generell als » 1« oder »3« einstufen, um dann nur Ubungen mit diesen Zahlen
auszufthren.

Ich méchte Sie ermutigen, die Ubungen aus dem Buch frei zu wahlen und Ihr eigenes Programm zusammenzustellen. Bauen Sie die
Ubungen in Ihr bestehendes Fitnessprogramm ein. Wenn Sie schon ein gutes Ubungsprogramm im Fitnessstudio haben, werden
Sie hier Ubungen finden, die diesen ahnlich sind und dieselben Muskeln (und mehr) trainieren. Sie kénnen lhre gewohnten Ubungen
im Studio durch diese ersetzen (und Ihre Mitgliedschaft kiindigen!).

Sollten Sie noch kein Programm haben oder etwas Neues ausprobieren wollen — oder wenn Sie einem festgelegten Programm
folgen mdchten, anstatt sich durch so viele Ubungen zu arbeiten —, empfehle ich Ihnen eines meiner Fitnessprogramme, die nach den
Ubungen folgen. Trainieren Sie vier- bis fiinfmal pro Woche fiir nur zwanzig bis dreiRig Minuten in einem zehnwdchigen Zyklus. Ich
habe fiir Sie vier Programme mit vier Fitnessstufen zusammengestellt, die alle aufeinander aufbauen, damit Ihr Kérper sich standig
weiterentwickelt und Sie sich weder Uberfordern noch auf einem Level stagnieren.

Hooya!

Die Teile sind mehr als das Ganze

Einen Arm oder ein Bein einzeln zu trainieren, ist ein effektiver Weg zu umfassender Fitness. So vermeiden Sie erstens
Dysbalancen oder Ungleichgewichte, die man nicht bemerkt, wenn beide Arme oder Beine gleichzeitig arbeiten, zweitens hat ein
Arm oder Bein allein mehr als halb so viel Kraft wie beide zusammen. Der Grund: Werden beide GliedmaRen gleichzeitig bewegt,
tritt ein Abwehrmechanismus in Kraft (bilaterales Defizit genannt), der einige lhrer Bewegungseinheiten behindert, um lhren Kérper
vor Verletzungen bei den schwierigsten Ausfiihrungen zu schiitzen. Darum sind einseitige Bewegungen wie einbeinige Kniebeugen
oder einhandiges Turziehen sicherer und besser als dieselben Bewegungen beidseitig auszufiihren und dabei mehr Wiederholungen
zu machen oder mehr Hebelkraft einzusetzen.



DRUCKUBUNGEN

Die meisten Druckibungen konzentrieren sich vorwiegend auf die Brust- und Schultermuskulatur sowie den Trizeps. Werden die
Ubungen jedoch nur mit lhrem eigenen Kérpergewicht ausgefiihrt, trainieren Sie weitaus mehr Muskeln. Anders als beispielsweise
beim Bankdriicken werden beim Liegestitz auch Bauch- und Core-Muskeln gestarkt. Wenn Sie erst einmal bei den intensiveren
Liegestitzvarianten wie dem halben fliegenden Liegestitz oder dem einarmigen Liegestitz angelangt sind, ist es tUberhaupt nicht
mehr notwendig, ein zusétzliches Core-Training zu absolvieren.

Anders als die anderen drei Kategorien beginnen wir die Druckilbungen mit einer altbekannten Ubung: dem klassischen Liegestiitz.
Die Beschreibung ist relativ ausfihrlich, denn dieser Klassiker bietet zahlreiche Variationsmdéglichkeiten. Wenn Sie die Varianten
einmal verstanden haben, besonders die unterschiedlichen Hebelwirkungen, werden Sie merken, dass der Liegestitz vielfach
variiert werden kann. Falls Sie jetzt denken, Sie wirden niemals einen einzigen Liegestitz schaffen — ich werde Sie ganz sanft
heranfiihren. Fir Fortgeschrittene eignet sich der Sturzflug hervorragend, der an den Sonnengrul® aus dem Yoga angelehnt ist. Ich
mache Sie mit Ubungen wie dem einarmigen Liegestiitz und dem Handstand vertraut, aber auch mit sehr anspruchsvollen
Kraftibungen wie dem fliegenden Liegestiitz. Abgerundet wird diese Kategorie mit Ubungen fiir Brustmuskeln, Trizeps, Schultern
und Trapezmuskeln.

Trapezmuskel (Trapezius)
Oberer Rlcken, zwischen Nacken
und Schultern

Deltamuskel (Deltoideus)
Schulter

Trizeps
Rlckseite des Oberarms

Brustmuskel (Pectoralis)
Brust

Core
Alle Bauchmuskeln und die
Muskeln des unteren Rlckens

Schaukelstuhl

Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core (1)

Starten Sie in der klassischen Liegestitzposition. Der Kérper bildet eine gerade Linie, die Arme sind gestreckt und die
Handgelenke befinden sich direkt unter den Schultergelenken.

Schieben Sie sich nun aus den Zehen langsam fir 15 bis 25 Zentimeter nach vorn, die Arme bleiben gestreckt. Kommen Sie



langsam zurtick in die Ausgangsposition.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Sie beginnen wieder in der klassischen Liegestltzposition. Senken Sie lhren Korper bis auf 15
Zentimeter Uber dem Boden ab, als wollten Sie einen Liegestitz machen. Jetzt schieben Sie sich aus dieser tiefsten Position
abermals aus den Zehen heraus nach vorn, bleiben aber parallel zum Boden. Halten Sie so lange durch, wie Sie kénnen, oder fihren
Sie einen Liegestiitz aus, nachdem Sie wieder in der Ausgangsposition sind.

Barengang
Deltoideus, Pectoralis, Trizeps, Trapezius, Core (1)

Setzen Sie |hre Hande ungefahr 50 bis 80 Zentimeter vor sich auf dem Boden auf und fangen Sie an, auf Handen und Fifien
vorwarts zu laufen. Haben Sie Spal. Das ist eine gute Ubung fiir Anfanger, weil sie viele Muskeln gleichzeitig trainiert. Sie werden es
nach einiger Zeit spiren. Sie kénnen diese Ubung auch am Ende eines Workouts mit Druckilbungen ausfiihren, um noch einmal den
ganzen Oberkérper zu fordern.







Liegestitze

Jede Ubung, bei der Sie sich mit den Armen oder mit einem Gegenstand gegen die Schwerkraft stemmen, kraftigt nicht nur lhre
Brustmuskeln, sondern auch lhre Schultern und Trizepse.

Bei jeder Liegestitzvariante wird der Trizeps stérker trainiert, je enger Sie die Hande als schulterbreit aufstellen. Wenn Sie ganz
gezielt am Trizeps arbeiten wollen, formen Sie ein Dreieck mit den Fingern (Fingerspitzen von Daumen und Zeigefinger beriihren
sich jeweils) und halten Sie wahrend der ganzen Bewegung die Ellbogen eng am Korper.

Werden die Hande weiter gedffnet, sind die Bauchmuskeln stérker gefordert.

Die FuRe auf eine erhdhte Flache abgestellt, steigert nochmals den Schwierigkeitsgrad und trainiert die Schultern intensiver. Je
héher die Flache, desto schwieriger wird es und desto mehr liegt der Trainingsschwerpunkt auf den Schultern.

Die meisten von lhnen kennen wahrscheinlich den klassischen Liegestiitz. Die folgende Erlauterung ist fir diejenigen, die die Ubung
noch nicht kennen oder Probleme damit haben und an ihrer Ausfiihrung arbeiten miissen — ob sie es wissen oder nicht. Wie bei allen
Ubungen profitieren lhre Muskeln vom maximalen Effekt, wenn die Ubung perfekt ausgefiihrt wird. Vergessen Sie nicht, dass Sie
nicht mehr im Fitnessstudio sind und niemanden mehr beeindrucken missen, indem Sie mit schweren Gewichten hantieren und sich
dadurch vielleicht schwéchen oder verletzen.

Klassischer Liegestiitz

Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core (1-4)

Legen Sie sich auf den Bauch, strecken Sie die Beine, schlielRen Sie die FiRe und stellen Sie die Zehenspitzen auf. Die Hande sind
direkt unter den Schultern. Stemmen Sie sich nun vom Boden hoch. Ihr Kérper sollte wahrend der Bewegung eine gerade Linie
bilden — von den Fersen bis zum Nacken. |hr Blick ist zum Boden gerichtet. Achten Sie besonders darauf, dass |hre Hiften nicht
durchhéangen oder Sie das Gesal in die Luft strecken. Eine ungenaue Ausfiihrung fiihrt zu einem schwachen Core. Spannen Sie die
Muskeln der Kérpermitte (Brust und Riicken) deshalb stets fest an! Senken Sie nun die Brust ab, bis Ihre Oberarme mindestens
parallel zum Boden sind. Die Ellbogen zeigen dabei méglichst nach hinten. Bei einem perfekten Liegestitz beriihren Sie den Boden
mit der Brust.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Stellen Sie die FiRe auf einem instabilen Untergrund, etwa einem Basketball, ab. Das kraftigt
den Core und fordert zugleich die stabilisierenden Muskeln in den Armen starker.

Wo auch immer lhre FlRe stehen, Sie kénnen den Widerstand stets verstarken, indem Sie sich beispielsweise einen mit Blichern
gefiiliten Rucksack auf den Riicken schnallen.

Variante 1: Wenn Sie noch nicht bereit sind fir den klassischen Liegestiitz, konnen Sie die Hande auf einer erhdhten Fléache
abstitzen, etwa einen Tisch, die Armlehne eines Sofas, die Bettkante oder Sie stlitzen sich an einer Wand ab. Je héher die Flache,
desto einfacher ist die Ausfiihrung. Beginnen Sie mit diesen Varianten, anstatt einfach die Knie abzusetzen, damit Sie die nétige
Core-Kraft aufbauen kénnen.



Variante 2: Um den Liegestiitz noch etwas schwieriger zu gestalten, stellen Sie die FiiRe auf einer htheren Flache ab. Das trainiert
gezielter die Schultern. Je héher die FuRe, desto schwieriger wird die Ausfiihrung. Sie kénnen dazu dicke Biicher, lhren Couchtisch
oder Ihr Bett nutzen.

Variante 3: Eine groRartige Methode, um den unteren Riicken besser zu trainieren, ist es, wenn Sie nur ein Bein abgestellt lassen
und das andere gestreckt tber dem Boden halten, wahrend Sie tief gehen. Sie kénnen die Beine entweder nach jeder Wiederholung
oder jedem Satz wechseln.

Breiter Liegestiitz



Pectoralis, Deltoideus, Trizeps, Core (2-3)

Fuhren Sie diesen Liegestiitz genau wie den klassischen Liegestitz aus. Platzieren Sie Ihre Hande jedoch mehr als schulterbreit auf
dem Boden, sodass die Brustmuskeln intensiver trainiert werden.

Liegestiitz mit abgesenkter Schulter

Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core (2-3)

Eine groRartige Ubung, bei der Sie lhre Schulter- und Armmuskeln neu herausfordern. Sie ist &hnlich dem klassischen Liegestiitz,
hier senken Sie jedoch eine Schulter bis zum Boden ab, wahrend die andere so hoch wie méglich bleibt. Absolvieren Sie auf einer
Seite so viele Wiederholungen wie mdéglich, wechseln Sie dann sofort zur anderen Seite und beginnen Sie den nachsten Satz mit
dieser Seite.



Tiefer Liegestiitz

Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core (2-3)

Stitzen Sie lhre Hande auf zwei ebene, leicht erhdhte Flachen ab, etwa dicke Biicher, Kartons mit Papier, Fulhocker, volle Kisten —
was immer Sie finden. Sie kénnen auch drei gleich hohe Stiihle nutzen, einen fiir die FiRe und jeweils einen fir die Hande. Stellen
Sie die Stihle, auf der Sie lhre Hande abstitzen, etwas mehr als schulterbreit von einander auf, damit Sie Ihre Brust so tief wie
moglich dazwischen absenken kénnen. Das dehnt zugleich Ihre Brust- und Schultermuskeln. Fahren Sie fort wie beim klassischen
Liegestitz und senken Sie lhre Brust so weit ab, bis Sie die Dehnung spiren. Auch hier bildet |hr Kérper eine gerade Linie von den
Fersen bis zum Kopf.

Variante: Erhéhen Sie den Schwierigkeitsgrad, indem Sie lhre FUiRe auf eine erhthte Flache, etwa einen niedrigen Tisch oder ein
Bett, stellen. Das macht einen gewaltigen Unterschied.

Liegestiitz mit versetzten Handen

Pectoralis, Deltoideus, Trizeps, Core (1-3)



Die Ubung wird wie ein klassischer Liegestiitz ausgefiihrt, eine Hand wird jedoch etwa zwei Handbreit vor der normalen Position
aufgestiitzt. Wechseln Sie nach jedem Satz die Handpositionen. Dieser Liegestitz ist eine gute Methode, unterschiedliche Anreize
fur Ihre Muskeln zu setzen.

Variante: Platzieren Sie lhre FilRe oder Hande auf einer erhdhten Flache, um die Ubung unterschiedlich schwer zu gestalten.

Liegestiitz mit AbstoRen

Pectoralis, Deltoideus, Trizeps (1-4)

Eine gute Ubung zum Kraftaufbau! Stellen Sie sich mit schulterbreit geéffneten Fiilken vor eine erhdhte Fléche, beispielsweise einen
stabilen Tisch, ein Kaminsims oder eine Fensterbank. Lassen Sie sich nach vorn fallen und fangen Sie sich mit den Handen auf der
ebenen Flache so ab, dass die ganze Handflache die Unterlage berihrt. Sinken Sie kontrolliert ab, bis |hre Brust die Oberflache
berlhrt. Dann stolRen Sie sich kraftvoll wieder so ab, dass Sie wieder zum Stehen kommen, ohne den Oberkdrper vorzubeugen.






Variante: Je niedriger die Flache ist, desto starker miissen Sie sich abstoRen und umso mehr Kraft entwickeln Sie.

Federnder Liegestiitz

Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core (3)

Mit dieser Ubung bauen Sie Schnellkraft auf. Sie wird &hnlich dem klassischen Liegestiitz ausgefiihrt: StoRen Sie sich am tiefsten



Punkt so kraftig und schnell wie méglich ab, sodass sich lhre Hande am héchsten Punkt der Ubung vom Boden abheben, wenn die
Arme gestreckt sind. Lassen Sie danach lhre Hande nicht wieder auf den Boden prallen, sondern landen Sie auf den Fingerspitzen,
setzen Sie dann die Handflachen ab, beugen Sie die Arme und senken Sie den Kérper kontrolliert ab, bis Sie wieder hochfedern.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Legen Sie zwei dicke Bucher direkt innen oder auRen neben lhre Hande. StofRen Sie sich von
den Blchern ab und landen Sie mit den Handen auf dem Boden, beim nachsten Mal auf den Blichern. Wechseln Sie zwischen
Bichern und Boden hin und her.

Bergsteiger

Deltoideus, Core (besonders die Bauchmuskeln), Core-Stabilitéit (2)

Beginnen Sie in der klassischen Liegestitzposition und halten Sie Nacken, Ricken und Beine in einer geraden Linie, die Arme sind
durchgestreckt, die Hande direkt unter den Schultern platziert. Steigen Sie mit dem linken Bein nach vorn in Richtung Brust und
setzen Sie den Ful’ ab — der Rest des K&rpers bewegt sich nicht. Wahrend Sie das linke Bein wieder nach hinten absetzen, steigen
Sie mit dem rechten Fuf? nach vorn. Wiederholen Sie die Abfolge in schnellem Tempo innerhalb einer vorgegebenen Zeit oder fihren
Sie eine bestimmte Anzahl an Wiederholungen aus. Es sollte sich anfilhlen, als ob Sie auf der Stelle rennen wiirden, dabei aber in
der Liegestutzposition sind.

Liegestiitz mit Ball (3)

Diese Ubung fordert lhre Core-Muskeln ebenso wie die stabilisierenden Muskeln. Sie nehmen die Position des klassischen



Liegestutzesvein, stlitzen jedoch eine Hand auf einem Ball ab. Bringen Sie die Schulter des Arms, dessen Hand nicht auf dem Ball
abgestiitzt ist, mdglichst weit zum Boden, die andere Schulter senken Sie nur bis Ballhéhe ab. Wechseln Sie nach jedem Satz den
Ball auf die andere Seite.

=5

Wollen Sie einen Gang zulegen? Versuchen Sie, im engen Liegestiitz beide Hande auf einem Ball abzusetzen, um den Trizeps zu
kraftigen, oder rollen Sie den Ball nach jeder Wiederholung auf die andere Seite. Sie kénnen aber auch beide Hande auf je einem
Ball absetzen und sich so weit absenken, bis Sie eine intensive Dehnung in der Brust spuren.

Kriechender Liegestiitz

Deltoideus, Core, Pectoralis, Trizeps (3)

Fuhren Sie diese Ubung am besten auf einem glatten, harten FuRboden aus. Entweder tragen Sie dicke, weiche Socken oder Sie
legen ein gefaltetes Handtuch unter lhre FilRe. Wenn Ihnen kein glatter Untergrund zur Verfiigung steht, kénnen Sie die Ubung auch
auf einem Teppich machen, sollten dazu aber Turnschuhe tragen.

Beginnen Sie in der klassischen Liegestitzposition und robben Sie vorwérts, indem Sie eine Hand vor die andere setzen, ohne
jedoch mit den FilRen nachzuhelfen. Sie ziehen lhre Beine auf den FuRballen hinter sich her. (Wenn Sie die Ubung auf einem Teppich
ausfiihren, legen Sie die FuRspitzen ab und ziehen die FiRRe auf den Fulricken hinter sich her.) Sie dirfen dabei die Ellbogen
beugen, aber nicht mehr als 90 Grad. Robben Sie weiter, so lange Sie kénnen. Wenn Sie nur einen kleinen Raum haben, drehen Sie
jedes Mal schnell um, sobald Sie an der Wand ankommen.




Halber Sturzflug

Deltoideus, Trizeps, Pectoralis, Trapezius (3—4)

Starten Sie wie beim Sturzflug auf Seite 61: Nehmen Sie die Position des umgekehrten Vs ein, die Hande sind schulterbreit, die
FuRe hiftbreit gedffnet. Die Arme sind leicht nach auRen gedreht und in einer Linie mit dem Riicken.

Senken Sie die Schultern ab und tauchen Sie mit der Brust in Richtung Boden, bis sie sich zwischen den Handen befindet
beziehungsweise fast den Boden berihrt. Stemmen Sie sich anschlielend wieder in die Ausgangsposition hoch.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Wenn Sie die Beine naher in Richtung Hande bringen, wird die Ubung schwieriger. Versuchen
Sie, die Hande etwa finf Handbreit vor den Fufen aufzustellen. Ihr GesaR ist hier in der tiefsten Position héher als bei einem
groReren V. Sie kénnen die Ubung auch auf den Fausten machen, um Ihren Bewegungsspielraum zu erhthen. Legen Sie ein
gefaltetes Handtuch unter die F&uste, damit es angenehmer ist.

Sturzflug

Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core (3—4)



Diese abgewandelte Form des Indischen Liegestitzes basiert auf dem Surya Namaskar, dem traditionellen Sonnengrul® aus dem
Yoga. Diese Ubung trainiert Brust, Trizeps und Schultern besser als jedes Gerat im Fitnessstudio, sie erhdht zugleich die
Beweglichkeit der Wirbelsaule und stérkt den Core.

Stellen Sie sich mit hiftbreit ge6ffneten Beinen aufrecht hin und beugen Sie den Oberkdrper nach vorn, sodass Sie die Hande auf
dem Boden absetzen kénnen. Wandern Sie mit den Handen so weit nach vorn, bis Arme und Beine gestreckt sind und Ihr Riicken
gerade ist. Schieben Sie |hr Gesal dabei in Richtung Decke. Die gestreckten Arme bilden jetzt in etwa eine Linie mit lhrem Ricken.
Die Fersen missen nicht den Boden berthren, versuchen Sie jedoch, sie so weit wie méglich in Richtung Boden zu schieben. Sie
sind nun in der Position des umgekehrten Vs. Im Yoga ist dies der nach unten schauende Hund.

Senken Sie nun den Oberkdérper so weit ab, bis lhre Brust fast den Boden berthrt, beugen Sie dabei die Arme. Sie befinden sichin
der tiefsten Position nun im klassischen Liegestitz. Die Ellbogen sind eng am Kérper und weisen nach hinten.

Drucken Sie aus dieser Position lhren Oberkdrper nach oben und schieben Sie Ihre Brust nach vorn, sodass die Arme gestreckt
sind, Ihr Riicken sich in einer Uberstreckung befindet und Ihr Blick geradeaus gerichtet ist. lhre Hiiften schweben dabei ein paar
Zentimeter Uber dem Boden. Diese Position ist vergleichbar mit dem nach oben schauenden Hund aus dem Yoga.

Jetzt kehren Sie die Bewegung um und tauchen mit der Brust so weit in Richtung Boden ab, bis Sie sich wieder in der tiefsten
Position des klassischen Liegestiitzes befinden.

Aus dieser Position heraus schieben Sie Ihr Gesall nach oben und kommen zuriick in das umgekehrte V. Versuchen Sie, den
Ricken wahrend des kompletten Bewegungsablaufs so gut es geht durchzudriicken, damit lhre Wirbelsdule maximal gestreckt und
auf der Riickseite der Beine eine intensive Dehnung spurbar ist.

Variante 1: Um die Ubung einfacher zu gestalten, stellen Sie die FiiRe mehr als hiiftbreit auf.



Variante 2: Noch einfacher wird die Ubung, wenn Sie die Hande auf einer erhéhten Flache, etwa einem Couchtisch, abstellen.

Variante 3: Wenn lhnen das Hochstemmen aus dem zweiten tiefen Liegestitz nach dem nach oben schauenden Hund zu schwer
fallt, kdnnen Sie sofort in das umgekehrte V gehen, indem Sie das Gesal nach dem nach oben schauenden Hund wieder nach oben
schieben, ohne die gesamte Bewegung riickwérts auszufihren. Es ist in etwa so, als wirden Sie Kurzhanteln gerade nach vorn
anheben — nur, dass der Bewegungsablauf mehr Muskeln fordert und sehr gut die vorderen Schultermuskeln trainiert. Wenn Sie den
reguldren Sturzflug bis zur Erschdpfung gemacht haben, kdnnen Sie von dieser Variante noch zehn als Abschluss absolvieren.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Heben Sie beim Sturzflug ein Bein vom Boden ab.

Halber fliegender Liegestiitz



Gesamter Oberkérper, besonders Brust, Schultern, Trizeps und Core (4)

Sie sollten gut aufgewarmt sein, bevor Sie diese Ubung ausfilhren. Legen Sie sich auf den Bauch und setzen Sie die Handflachen
auf Hohe der Taille so auf, dass die Finger in Richtung FiiRe weisen. Strecken Sie Ihre FuRspitzen aus.
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Stemmen Sie sich nun so weit nach oben, bis die Arme gestreckt sind. Nur Ihre Handflachen und die Zehenspitzen beriihren noch
den Boden. Achten Sie darauf, sich so weit wie méglich nach vorn zu neigen, sinken Sie nur ganz leicht in der Taille ein und lassen
Sie lhren Ricken unbedingt gerade. Die Arme sind fest an den Oberkdrper gepresst. Bei dieser Bewegung kann es sein, dass lhre
FuBspitzen auf dem Boden leicht nach vorn gezogen werden. Tragen Sie deshalb Socken oder Turnschuhe, um lhre FilRe zu
schitzen. AnschlieRend senken Sie den Oberkérper langsam und kontrolliert wieder ab.

Variante: Die Ubung ist einfacher, wenn Sie die Hande weiter vorn als auf Taillenhhe platzieren, also néher an den Rippen.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Stellen Sie die FuRspitzen auf einer erhdhten Flache, etwa einem dicken Buch, ab. Je kréaftiger
Sie werden, desto héher kann die Flache sein.

Sie kdnnen auch versuchen, ein Bein am Boden zu lassen und das andere gestreckt anzuheben. Neigen Sie sich nach vorn und
belasten Sie das Bein am Boden so wenig wie mdglich. Je besser Sie trainiert sind, desto einfach wird es |hnen gelingen,
irgendwann beide Beine anzuheben, dann sind Sie bereit fir den ultimativen Liegestitz: den fliegenden Liegestiitz.

Fliegender Liegestiitz (4)

Diese Ubung trainiert jeden Teil des Kérpers von den Trapezmuskeln bis zu den GesaRmuskeln, besonders Brust, Schultern und
Core. Das ist er — der ultimative Liegestiitz.

Genau wie fur den halben fliegenden Liegestiitz sollten Sie auch fiir diese Ubung gut aufgewarmt sein. Legen Sie sich auf den
Bauch, die Fulispitzen sind abgelegt, und setzen Sie die Handflachen auf Hohe der Taille so auf, dass die Finger in Richtung File
weisen. Spannen Sie alle Muskeln lhres Kdrper fest an und stemmen Sie lhren ganzen Kdérper nach oben, bis lhre Arme fast
gestreckt sind. Es sind nur noch lhre Handflachen auf dem Boden. Dann senken Sie den K&rper kontrolliert wieder ab.

Einarmiger Liegestiitz

Trainiert fast den ganzen Kérper, besonders Schultern, Trizeps, Brust, gerade und schrdge Bauchmuskeln sowie den
unteren Riicken (4)



Eine der besten Ubungen Uberhaupt, die jedoch sehr schwierig ist. Sie kénnen sie nicht erzwingen, auch wenn Sie vielleicht die
vorherigen Liegestiitzvarianten schon gemeistert haben. Ich habe viele Manner gesehen, die ohne Probleme achtzig perfekte
Liegestitze hintereinander geschafft haben, aber trotzdem nicht genug Kraft und Koordination hatten, einen einzigen richtigen
einarmigen Liegestitz zu absolvieren. Seien Sie also nicht enttduscht, wenn es nicht auf Anhieb klappt. Ich zeige Ihnen, wie Sie sich
Schritt fur Schritt heranarbeiten.

Waérmen Sie sich zuerst auf, indem Sie einen lockeren Satz klassische Liegestitze machen. Am besten beginnt man mit dem
einarmigen Liegestitz, indem man die Fule auf dem Boden und eine Hand auf einer erhéhten Flache wie einem Stuhl, Tisch,
Schreibtisch oder der Fensterbank absetzt. Haben Sie nach und nach Kraft aufgebaut, kénnen Sie die Hand immer tiefer absetzen,
bis Sie am Boden angekommen sind.

Nehmen Sie zunachst die Position des klassischen Liegestitzes ein und platzieren Sie die Hande enger als schulterbreit auf dem
Boden. lhre Filke 6ffnen Sie dagegen mehr als schulterbreit. Pressen Sie die Fulspitzen fest in den Boden.

Dann nehmen Sie eine Hand auf den Ruicken. Spreizen Sie die Finger der aufgesetzten Hand weit, um das Gleichgewicht zu halten.
Verlagern Sie lhr Gewicht auf den abgestiitzten Arm und dann auf die AuRenseite lhrer Hand und senken Sie sich so weit wie
moglich ab. Achten Sie wahrend des Tiefgehens darauf, dass der Ellbogen eng am Kdérper und der Schultergiirtel gerade, also
parallel zum Boden, bleibt.

AnschlieRend stemmen Sie sich wieder nach oben.

Die Bewegung fuhlt sich etwas ungewoéhnlich an, weil sich Ihr Kérper durch diese einseitige Haltung in der Kérpermitte drehen
mdchte. Lassen Sie diese Drehung jedoch nicht zu! Driicken Sie dagegen und halten Sie lhren Oberkdrper méglichst in einer Linie.
Dadurch werden die Bauchmuskeln und der untere Riicken in besonderer Weise gestarkt. Ihr gesamter Kérper muss nun arbeiten —
jeder Muskel ist eng mit den umliegenden verknipft. Bauen Sie eine Ganzk&rperspannung auf, von den Zehen bis zu den
Fingerspitzen. Es hilft sogar, wenn Sie mit der Hand auf dem Ricken eine Faust machen.

Um den Core stabil zu halten und Verletzungen vorzubeugen, atmen Sie vor dem ersten Liegestitz zur Halfte ein, dann spannen Sie
Gesal und Bauchmuskeln an und ziehen das Schambein leicht nach innen. Das lasst die Muskeln im unteren Ricken arbeiten und
schitzt die Wirbelsdule. Atmen Sie beim Tiefgehen weiter ein. Beim Hochstemmen atmen Sie wieder aus.

Uben Sie so lange, bis Sie beim Absenken mit der Brust fast den Boden beriihren. Sobald Sie mit jedem Arm funf Liegestiitze auf
einer erhohten Flache schaffen, beginnen Sie, die H6he immer niedriger zu wahlen.

Wie bei allen schwierigen und ungewohnten zusammengesetzten Ubungen liegt der Schliissel des Erfolgs in hdufigen, aber leichten
Trainingseinheiten. Versuchen Sie, taglich Gber den Tag verteilt 10 bis 15 Satze auszufiihren, aber halb so viele Wiederholungen,
wie Sie hochstens schaffen wirden. Gehen Sie es locker an. Sie trainieren, damit Sie die Bewegung perfekt ausfiihren kénnen, und
nicht, um lhre Muskeln aufzupumpen (noch nicht). Sobald Sie die Ausfiihrung beherrschen, kénnen Sie hérter trainieren und diese
Ubung wie alle anderen bis zur Erschépfung wiederholen.



Wollen Sie einen Gang zulegen? Um die Ubung schwieriger zu gestalten und die Schultern starker zu fordern, setzen Sie die
FuRe erhdht ab. Oder Sie heben das Bein diagonal zur abgestiitzten Hand an. Versuchen Sie auch einmal den einarmigen Sturzflug
als Herausforderung.

Gleitender Liegestiitz

Pectoralis, Core, Deltoideus (4)

Fur diese Ubung benétigen Sie einen harten, glatten Boden und zwei kleine gefaltete Handtiicher.

Legen Sie sich auf den Bauch, strecken Sie die Beine und stellen Sie die Fuldspitzen auf. lhr Blick ist zum Boden gerichtet. Strecken
Sie die Arme zur Seite aus und legen Sie lhre Hande jeweils auf einem gefalteten Handtuch ab. Arme, Schultern und Kopf sind
angehoben.

Spannen Sie jetzt vor allem Arm-, Schulter- und Rumpfmuskeln an. Halten Sie die Arme gestreckt, wahrend Sie nun versuchen, die
Hande aufeinander zuzubewegen, sodass die Endposition wie beim klassischen Liegestitz aussieht. Wahrend Sie sich
hochstemmen, bleibt Ihr Kérper in einer Linie und der Riicken gerade. Beugen Sie sich nicht aus der Taille heraus.

Lassen Sie anschlieRend |hre Hande langsam und kontrolliert wieder zu den Seiten gleiten, bis lhre Brust fast den Boden berihrt.
Versuchen Sie, die Ellbogen wahrend der ganzen Bewegung nur ganz leicht gebeugt zu halten.






Trizeps

Ihr Trizeps macht etwa zwei Drittel der Oberarmmuskulatur aus, |hr Bizeps den Rest. Egal, ob Sie ein Mann sind, der seine T-Shirt-
Armel ausfilllen méchte, oder eine Frau, die schlaffen Oberarmen vorbeugen will, oder irgendetwas dazwischen — wir haben die
richtigen Rezepte dafir.

Trizepsdip mit Stuhl

Trizeps (1-3)

Wiahlen Sie eine etwa knie- bis hifthohe horizontale Flache aus. Je niedriger diese ist, desto schwieriger wird die Ubung. Die
Mindesthéhe sollte kniehoch sein. Gut geeignet dafir sind ein Tisch, ein Stuhl, ein Bett oder die Armlehne eines Sofas. Stellen Sie
sich mit dem Ricken zum Gegenstand und setzen Sie lhre Handflachen so auf der Kante ab, dass Sie diese mit den Fingern
umgreifen kénnen, lhre Fingerkndchel zeigen also nach vorn. Wandern Sie nun mit den FiRen so weit nach vorn, bis die Beine
gestreckt sind und Ihr GesaR nur noch wenige Zentimeter von der Kante entfernt ist. lhre Arme sind ebenfalls gestreckt, die Fersen
aufgestellt.




Beugen Sie nun die Ellbogen und senken Sie lhren Kérper so weit ab, bis die Oberarme parallel zum Boden sind. |hr Trizeps wird
dabei maximal gedehnt. Die Unterarme soliten senkrecht sein, lhr Riicken ist nur noch wenige Zentimeter vom Gegenstand entfernt.
Stemmen Sie sich dann wieder nach oben, bis lhre Arme gestreckt sind.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Wenn Sie lhre Fersen auf einen Stuhl, eine Kiste, ein Bett, einen Tisch oder eine andere
Oberflache aufsetzen, erhbhen Sie den Schwierigkeitsgrad. Zuséatzlich kénnen Sie auch Gewichte auf Ihren Oberschenkeln ablegen.

Variante: Sie kénnen die Ubung vereinfachen, indem Sie die Beine gebeugt aufstellen, sodass die gesamte FuRsohle den Boden
berthrt.

Seitlicher Trizepsstrecker

Trizeps und zu einem geringeren Teil schrdge Bauchmuskeln (3)

Legen Sie sich auf lhre rechte Seite, sodass Ihr Kérper eine gerade Linie bildet, das Becken ist senkrecht. Wenn |hr FuRboden sehr
hart ist, legen Sie ein Kissen oder ein gefaltetes Handtuch unter die Hifte. Greifen Sie jetzt mit der rechten Hand zur linken Schulter
und setzen Sie die linke Hand unter dem rechten Oberarm auf dem Boden ab, die Finger zeigen dabei in Richtung Kopf.

Driicken Sie nun lhren Oberkérper so weit nach oben, bis Ihr linker Arm gestreckt und Ihr Oberkdrper bis zur Hifte angehoben ist.
Dann senken Sie sich langsam und kontrolliert wieder ab in die Ausgangsposition. Wechseln Sie nach einem Satz die Seite.



Krebsgang

Trainiert fast die gesamte Kérperriickseite, besonders den Trizeps (1)

Setzen Sie sich auf den Boden und stellen Sie die Beine angewinkelt auf. Platzieren Sie die Hande auf Schulterhéhe seitlich neben
dem Oberkérper und heben Sie das Gesal. Ihr Oberkorper ist dabei leicht nach hinten geneigt.

Beginnen Sie nun, sich wie ein Krebs vorwarts oder riickwarts zu bewegen. Haben Sie Spal} an dieser Bewegung und achten Sie
darauf, dass lhr GesaR knapp tUber dem Boden bleibt.

Huftheber

Trizeps, Deltoideus, GeséaB und Beinriickseite (2)

Setzen Sie sich mit geradem Riicken und gestreckten Beinen auf den Boden. Platzieren Sie die Hande links und rechts neben lhrem
Gesal, sodass die Finger nach vorn zeigen.



Halten Sie die Arme gestreckt und heben Sie nun lhr GesaR so weit an, dass nur noch die Handflachen und die Fulsohlen den
Boden berihren. lhre Knie sind im 90-Grad-Winkel gebeugt und direkt Gber der Ferse.

Ihr Korper bildet von den Schultern Uber die Hiften bis zu den Oberschenkeln eine gerade Linie. Lassen Sie den Kopf so weit nach
hinten sinken, bis Ihr Blick zur Decke gerichtet ist.

Spannen Sie die Gesalmuskeln fest an. Halten Sie diese Position fir drei Sekunden, bevor Sie sich langsam wieder in die
Ausgangsposition absenken.

Unterbauchtrainer

Untere Bauchmuskeln, Trizeps (3—4)

Nehmen Sie die Rickenlage ein und legen Sie die Arme seitlich eng am Kd&rper ab. Pressen Sie die Fingerspitzen fest in den
Boden. Strecken Sie nun die Beine senkrecht nach oben.



Spannen Sie jetzt die Bauchmuskeln fest an und nutzen Sie ebenfalls die Kraft in den Armen, um die Hiiften vom Boden abzuheben,
und zwar so hoch, wie Sie kénnen. Die Beine bleiben in der senkrechten Position. Lassen Sie dann die Hiften wieder langsam und
kontrolliert zum Boden sinken.



Wollen Sie einen Gang zulegen? Halten Sie lhre Huften fir drei Sekunden in der héchsten Position, bevor Sie sie wieder
absenken.

Enger Liegestiitz

Trizeps, Pectoralis, Deltoideus, Core (2—4)

Nehmen Sie zunéchst die Position des klassischen Liegestiitzes (Seite 55) ein, setzen Sie dann die Hande enger als schulterbreit
voneinander entfernt auf dem Boden auf. Achten Sie darauf, Ihre Ellbogen am niedrigsten Punkt der Ubung nah am Kérper zu halten.




Variante 1: Je héher Sie die FilRe absetzen, desto schwieriger wird die Ubung.

Variante 2: Sie kénnen aber auch die Hande auf einer erhdhten Fliache absetzen, um die Ubung zu vereinfachen.

Chinesischer Liegestiitz
Trizeps, Deltoideus (2—4)
Die Ausgangsposition dhnelt der des Sturzflugs auf Seite 61, ndmlich dem umgekehrten V: Stellen Sie sich aufrecht hin, drehen Sie

die Fulspitzen etwas nach auf’en, sodass sich die Fersen berihren, beugen Sie lhren Oberkérper nach vorn und wandern Sie mit
den Handen so weit nach vorn, dass Beine und Oberk&rper etwa einen 90-Grad-Winkel bilden.

Formen Sie mit den Handen einen Diamanten, indem Sie Daumen und Zeigefinger aneinander legen. lhr Riicken sollte méglichst
gerade sein, die Beine sind gestreckt. lhre Fersen missen nicht den Boden beriihren, versuchen Sie jedoch, sie so weit wie mdglich
in Richtung Boden zu driicken.

Bringen Sie nun Ihren Oberkorper tief, indem Sie die Arme beugen. |hr Kopf bertihrt am tiefsten Punkt fast die Hande. Stemmen Sie
sich wieder hoch in die Ausgangsposition. Lassen Sie die Beine wahrend der Bewegung mdglichst gestreckt und achten Sie darauf,
dass Sie in der Hifte im 90-Grad-Winkel gebeugt bleiben, egal, welche Variante Sie ausfuhren. Strecken Sie lhr Gesal so weit wie
moglich nach oben.



Variante 1: Sie kénnen die Ubung vereinfachen, indem Sie die Hande erhéht absetzen.
Variante 2: Gestalten Sie die Ubung schwieriger, indem Sie die FiiRe auf einer erhdhten Flache abstellen.

Versetzter Liegestiitz

Trizeps, Core, Deltoideus, Pectoralis (3—4)

Auch diese Ubung &hnelt dem klassischen Liegestitz, jedoch mit einem wichtigen Unterschied: lhre Hande werden hintereinander
unterhalb lhrer Brust abgesetzt, statt unterhalb Ihrer Schultern. Eine Hand ist unter dem Brustbein, die andere unterhalb der Stirn.
Achten Sie darauf, wahrend des Bewegungsablaufs die Ellbogen eng am Kd&rper zu halten, und versuchen Sie, sich so weit
abzusenken, bis lhre Brust die hintere Hand berihrt. Wechseln Sie bei der Hélfte eines Satzes oder mit jedem neuen Satz die
Handpositionen.



Variante: Die Ubung wird einfacher, wenn Sie lhre Hande nicht ganz in einer Linie absetzen. Stellen Sie sich eine unsichtbare Linie
am Boden unterhalb lhres Korpers vor. Setzen Sie die Hande so ab, dass sie sich links und rechts von dieser imagindren Linie
befinden — die rechte Hand knapp rechts davon, die linke knapp links von der gedachten Linie. Das ist ein guter Weg, um mit dieser
Ubung zu beginnen, bis Sie genug Kraft entwickelt haben, um die Hande schlieRlich hintereinander abzusetzen.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Wenn Sie die rechte Hand unterhalb des Brustbeins abgesetzt haben, heben Sie das linke Bein
vom Boden ab. Wechseln Sie die Beine, wenn Sie die Handposition wechseln. Sie kénnen lhre Fiifle auch auf einem Couchtisch
abstellen und sie ebenfalls abwechselnd anheben. Sie werden den Unterschied spiren.

Erhohter Trizepsstrecker

Trizeps, Core (3—4)

Dies ist eine der besten Ubungen, um den Trizeps optimal zu dehnen und zu kraftigen.

Waéhlen Sie einen etwa hiifthohen horizontalen Gegenstand, beispielsweise einen stabilen Stuhl, ein Sofa, ein Geldnder, einen Tisch,
ein Kaminsims, eine Fensterbank oder ein Bettgestell, wie ich es auf dem Bild benutze. Setzen Sie die Hande schulterbreit auf und
umgreifen Sie die Kante. Wandern Sie mit den FiiRen so weit zurlick, bis hre Arme und Beine gestreckt sind und Sie Ihr Gewicht gut
abstutzen kénnen. Sie befinden sich jetzt in der Liegestiitzposition. lhre Fersen beriihren nicht den Boden.



Bauen Sie die Ganzkdrperspannung auf, damit Sie wahrend der Bewegungsausfuhrung Ihren Kérper in einer Linie halten kénnen.
Beugen Sie nun die Ellbogen und senken Sie den Kérper so weit ab, bis der Kopf knapp unterhalb der Hande ist. Die Fif3e sollten
weit genug entfernt aufgestellt sein, damit Sie lhren Kopf vor dem Gegenstand absenken kénnen. Am tiefsten Punkt stemmen Sie
sich wieder nach oben in die Ausgangsposition, indem Sie gleichzeitig fest gegen den Gegenstand pressen.

Achten Sie darauf, dass lhre Kérpermitte nicht durchhéngt. Die Ellbogen zeigen beim Tiefgehen nach unten und nicht zur Seite.

Variante: Anfanger sollten sich méglichst hoch abstiitzen. Je niedriger die Flache ist, desto schwieriger wird die Ausfiihrung.

Trizepsdip

Trizeps, Pectoralis (2—4)






Wahlen Sie zwei anndhernd gleich hohe Gegensténde, die Sie so weit voneinander entfernt aufstellen kénnen, damit Sie sich
bequem links und rechts mit den Handen abstitzen kdnnen. Sie sollten mindestens Hifthdhe haben. Gut geeignet sind
Kichentresen, Bettpfosten, hohe Tische, Blcherregale, Fensterbédnke oder Stihle.

Stltzen Sie sich mit den Handen ab und stemmen Sie sich hoch, indem Sie die Arme durchstrecken. lhre Beine sind angewinkelt
und beruhren nicht mehr den Boden. Kreuzen Sie die Unterschenkel.

Jetzt beugen Sie die Arme — die Ellbogen zeigen dabei nach hinten — und senken sich so weit wie méglich ab. Die Beine bleiben
angewinkelt. Gehen Sie nur so tief, dass Sie sich am tiefsten Punkt auch wieder nach oben stemmen kénnen. Schaukeln oder
schwingen Sie wahrend des Hoch- und Tiefgehens nicht mit den Beinen.

Es ist in Ordnung, wenn beide Gegenstande nicht exakt gleich hoch sind. Ich mache die Ubung manchmal mit einer Hand auf der
Fensterbank und der anderen auf einer Stuhllehne. Wechseln Sie die Seite nach jedem Satz.

Variante 1: Helfen Sie etwas nach, indem Sie sich am tiefsten Punkt leicht mit den FuRspitzen vom Boden abstoRen.



Variante 2: Sie kénnen jedoch auch einen Stuhl hinter lhnen aufstellen und Ihre FuBspitzen auf der Sitzflache absetzen, damit Sie
sich besser oben halten kénnen. Versuchen Sie dabei, lhre Beine am anstrengendsten Punkt der Ubung anzuheben und sie wieder
kontrolliert abzusetzen. Auf diese Weise bauen Sie Kraft auf, um sich spéater ohne Hilfsmittel wieder hochstemmen zu kénnen.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Erhohen Sie den Schwierigkeitsgrad, indem Sie sich einen voligepackten Rucksack
umschnallen.

Umgekehrter Liegestiitz

Trizeps, Trapezius, Deltoideus, GeséR, unterer Riicken (3—4)

Legen Sie sich auf den Ricken und stellen Sie die Beine angewinkelt auf, die FuRsohlen bertihren den Boden. Setzen Sie die
Hénde links und rechts neben lhrem Kopf so auf, dass die Finger in Richtung FiiRe weisen. lhre Ellbogen zeigen dabei nach oben.
Stemmen Sie nun lhren Kérper so weit nach oben, bis Ihre Arme fast gestreckt sind. Schieben Sie das Becken in Richtung Decke.
Ihr Riicken befindet sich in einer Uberstreckung, Ihr Kopf héngt zwischen den Armen und Ihr Blick geht nach hinten.



Beginnen Sie nun, sich wieder abzusenken, indem Sie das Gesal absenken und gleichzeitig lhren Kopf wahrend der Bewegung
anheben. Kommen Sie in die Ausgangsposition zuriick.
Atmen Sie aus, wahrend Sie sich hochstemmen, beim Tiefgehen atmen Sie ein.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Der Trizeps wird noch mehr gefordert, wenn Sie am héchsten Punkt den Kopf wieder auf dem

Boden absetzen (Abbildung), die Arme sind dabei gebeugt, und sich anschliefend wieder hochdriicken. Absolvieren Sie so viele
Wiederholungen wie moglich.




Schultern

Der Schultergirtel besteht hauptsachlich aus dem Trapezmuskel und den drei Anteilen des Deltamuskels, dem hinteren, seitlichen
und vorderen Anteil. Nur wenn alle drei Anteile des Deltamuskels trainiert werden, bauen Sie starke, runde Schultern auf.

Armrotation

Deltoideus (1)

Eine tolle Ubung, um die Schultern vor oder nach den intensiveren Ubungen aufzuwérmen oder abzukihlen. Armrotationen sind
besonders dann geeignet, wenn man nach einer Verletzung oder im Alter gerade wieder mit dem Training beginnt. Ich habe
allerdings mit meinen Rekruten auch schon ein paar heftige Workouts durchgefiihrt, bei denen sie diese Ubung so lange machen
mussten, bis sie vollig fertig waren.

Stellen Sie sich aufrecht hin, strecken Sie die Arme seitlich aus und machen Sie kleine oder groRle Kreise. Zuerst kreisen Sie
zehnmal in die eine, dann in die andere Richtung.

Variante 1: Trainieren Sie den vorderen Anteil des Deltamuskels, indem Sie die Arme nach vorn ausstrecken und kreisen.

Variante 2: Beugen Sie sich mit geradem Ricken nach vorn, strecken Sie die Arme seitlich aus und machen Sie kleine Hoch- und
Tiefbewegungen. So trainieren Sie den hinteren Anteil starker.

Variante 3: Trainieren Sie alle Anteile, indem Sie die Arme nach oben strecken und Kreise ziehen.
Military Press

Deltoideus, Trizeps (2—4)

Die Ubung dhnelt dem Chinesischen Liegestitz (Seite 71), die Hande werden jedoch schulterbreit aufgesetzt.
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Wollen Sie einen Gang zulegen? Platzieren Sie Ihre Hande erhoht, sodass der Kopf tiefer als die Hande sinken kann und damit
Ihr Bewegungsspielraum vergrofiert wird. Sie kdnnen beispielsweise einen Stuhl nah an ein Sofa oder ein Bettgestell ziehen, die
Hande auf dem Bettgestell absetzen, die File auf dem Stuhl platzieren und dann die Ausgangsposition einnehmen. Senken Sie lhre
Schultern so weit in Richtung Boden ab, bis Ihr Nacken das Bettgestell beruhrt.

Oder Sie setzen |hre Fike auf einem Stuhl und die Hande auf zwei weiteren Stiihlen ab und senken Kopf und Schultern zwischen den
beiden Stihlen hindurch ab. Sie kdnnen statt der Stiihle auch volle Kisten oder einen Stapel dicke Blicher nutzen, die Sie auf dem
Boden platzieren.

»Das Dach brennt«

Deltoideus, Trizeps, Pectoralis (3—4)




Eine groRartige Ubung fiir die Schultern mit einem zusatzlichen Effekt fiir Brustmuskeln und Trizeps. Sie sieht vielleicht einfach aus ...
bis Sie sie ausprobiert haben.

Machen Sie einen einzigen klassischen Liegestiitz. Setzen Sie dann die Knie ab und richten Sie Ihren Oberkdrper auf.

Winkeln Sie dann die Arme auf Schulterhthe an und stoRen Sie mit den Handen viermal senkrecht in die Luft, so als ob Sie ein
unsichtbares Gewicht aus den Schultern heraus hochstemmen wirden.

AnschlieBend kommen Sie wieder in die Liegestitzposition und absolvieren zwei Wiederholungen.

Kommen Sie wieder auf die Knie und stoRen Sie die Hande jetzt achtmal in die Luft.

Fuhren Sie jedes Mal einen Liegestitz mehr aus und multiplizieren Sie die Anzahl der Liegestitze mit vier — so oft stof’en Sie dann
die Hande in die Luft. Schaffen Sie sieben Liegestiitze, stofden Sie danach 28 Mal mit den Handen in die Luft.

Wenn Sie keinen weiteren Liegestitz mehr schaffen (und Ihre Deltamuskeln »brennen«), beginnen Sie riickwarts zu zahlen, bis Sie
wieder bei einem Liegestitz angelangt sind. StoRen Sie jedoch weiterhin viermal so oft mit den Handen nach oben, wie Sie
Liegestitze absolvieren kénnen. Wenn Sie beispielsweise sechs Liegestiitze gemacht haben, den siebten aber kaum noch schaffen,
fihren Sie 28 (7 x 4) Handst6Re aus, zahlen anschliefend abwarts bis sechs Liegestiitze, gefolgt von 24 HandstéRen und so weiter,
bis Sie schliefllich bei einem Liegestitz und vier Handstéen angekommen sind. Jetzt ist die Runde beendet! Bei sieben
Liegestitze bendtigen Sie etwa zehn Minuten. Je starker Sie werden, desto langer dauert es, da Sie mehr Liegestitze und
Handst63e schaffen.




Uberkopfpresse

Deltoideus, Trapezius, Trizeps (1-4)

lch gebe zu, das hier ist keine Ubung mit dem Kérpergewicht, aber man kann sie ganz einfach mit Haushaltsgegenstinden
ausfihren.

Stellen Sie sich mit schulterbreit gedéffneten Fifen aufrecht hin und halten Sie einen schweren Gegenstand, beispielsweise einen
gefiillten Rucksack oder eine volle Kiste, mit angewinkelten Armen vor der Brust. Sie kdnnen auch einen Stuhl benutzen, den Sie an
den Lehnen festhalten. Je instabiler das Gewicht, desto mehr missen lhre Muskeln arbeiten. Das Gewicht verdndert die Intensitét der
Ubung.

Spannen Sie die Bauchmuskeln an, halten Sie den Ricken gerade und richten Sie lhren Blick nach vorn. Jetzt stemmen Sie den
Gegenstand senkrecht vor Ihrer Brust nach oben, bis lhre Arme Uber Kopf durchgestreckt sind.

Am héchsten Punkt ziehen Sie zusétzlich lhre Schultern so hoch wie méglich und halten die Kontraktion fiir ein bis zwei Sekunden.
Dann senken Sie den Gegenstand kontrolliert wieder vor lhrer Brust ab.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Probieren Sie die Uberkopfpresse, wahrend Sie tief in die Knie gehen, einen Ausfallschritt nach
vorn oder hinten machen oder eine Bulgarische Kniebeuge (Seite 132) volifiihren.
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»Daumen hoch«

Hinterer Anteil des Deltoideus, unterer Riicken (2-3)

Nehmen Sie die Bauchlage ein. lhre FuRe sind hiftbreit gedffnet, die FulRspitzen aufgestellt. Strecken Sie die Arme seitlich aus und
ballen Sie lhre Hande zu Fausten, die Daumen zeigen nach oben.

Heben Sie nun die Schultern und den Kopf vom Boden an und ziehen Sie die gestreckten Arme so weit wie mdglich nach oben.
Dabei nahern sich lhre Schulterblatter an. Halten Sie die Arme in der hdchsten Position fir drei Sekunden und ziehen Sie die
Schultern noch weiter nach hinten oben.

Senken Sie dann die Arme wieder bis knapp Uber dem Boden ab. Absolvieren Sie so viele Wiederholungen wie méglich.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Versuchen Sie, Inre Arme so lange wie mdglich in der hochsten Position zu halten, entspannen
Sie anschlieRend fur 15 Sekunden und wiederholen Sie.

Seitliches Schulterheben



Deltoideus mit Schwerpunkt seitlicher Anteil (1-4)

Nehmen Sie firr diese Ubung am besten Gewichte. Wenn Sie bei der Ausfilhrung jedoch sehr genau sind, benétigen Sie dazu nur
sehr wenig Gewicht, um die Schultern optimal zu trainieren. Abhangig von lhrer Kraft kénnen Sie fast alles in den Handen halten, von
Suppendosen Uber Milchtiiten zu vollen Einkaufstiiten oder vollen Eimern.

Stellen Sie sich aufrecht hin und 6ffnen Sie die Fule schulterbreit. lhre Arme sind seitlich am Kérper.

Jetzt nehmen Sie die gestreckten Arme bis auf Schulterh6he nach oben, die Handflachen zeigen nach unten. Drehen Sie die Hande
dann so, dass die Daumen leicht in Richtung Boden zeigen.

Senken Sie die Arme anschliel3end wieder langsam ab, behalten Sie jedoch die Muskelanspannung in den Armen und Schultern bei.
Wiederholen Sie den Ablauf.

Variante: Um die Trapezmuskeln zu trainieren, erweitern Sie Ihren Bewegungsspielraum und heben Sie die Arme um 180 Grad an,
bis sich lhre Hande (oder die Gegenstdnde, die Sie halten) Uber dem Kopf beriihren. Wenn |lhre Arme parallel zum Boden
ausgerichtet sind, drehen Sie die Hande so, dass die Daumen nach oben zeigen.

i)
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Vorgebeugtes seitliches Schulterheben

Deltoideus mit Schwerpunkt hinterer Anteil (1-4)

Um diese Ubung richtig auszufihren, bendtigen Sie keine schweren Gewichte. Sie funktioniert &hnlich wie das seitliche
Schulterheben, lhre Beine sind jedoch leicht gebeugt und Ihr Oberkdrper etwa im 45-Grad-Winkel nach vorn geneigt. Achten Sie
darauf, dass Ihr Ricken gerade ist.

Konzentrieren Sie sich auf die Muskelkontraktion am héchsten Punkt der Bewegung. Stellen Sie sich vor, Sie wirden einen Golfball
zwischen lhren Schulterblattern zusammendriicken. Halten Sie die Kontraktion fiir ein bis drei Sekunden, dann senken Sie die Arme
wieder langsam ab und wiederholen den Ablauf.

Diese Ubung trainiert besonders den hinteren Anteil des Schultermuskels, der Schiiissel fiir eine optimal entwickelte Schulter. Gut



geformte Schultern sollten von der Seite betrachtet in etwa herzférmig aussehen. Das ist selten der Fall, weil die meisten Menschen
den hinteren Anteil des Deltamuskels vernachldssigen und sich nur auf die seitlichen und vorderen Anteile konzentrieren.

Variante: Sie kénnen die Ubung auch auf einem Stuhl oder einer Sofakante sitzend ausfiihren. Achten Sie darauf, dass der Riicken
gerade bleibt (Brust raus) und Sie sich aus der Taille heraus in einem 45-Grad-Winkel nach vorn neigen.

Frontales Schulterheben

Deltoideus mit Schwerpunkt vorderer Anteil (1-4)

Nehmen Sie die Position wie beim seitlichen Schulterheben ein. Heben Sie jedoch die Arme nun gestreckt nach vorn an, bis sie
etwa auf H6he lhres Gesichts sind.

Schulterzucken

Trapezius, seitlicher Anteil des Deltoideus (1-4)

Stellen Sie sich aufrecht hin und strecken Sie die Arme seitlich aus. Ihre Handflachen zeigen zum Boden. Ziehen Sie nun lhre
Schultern so hoch wie moéalich in Richtung Ohren und halten Sie diese Position fur funf bis zehn Sekunden. Driicken Sie sie richtia



nach oben! Dann senken Sie die Schultern ab, lassen aber die Arme seitlich ausgestreckt. Wiederholen Sie die Ubung.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Halten Sie Milchpackungen, Wasserflaschen, dicke Blicher, Suppendosen, Backsteine,
vollgepackte Rucksécke oder beliebige andere Gewichte in den Handen.

Handstandliegestiitz (4)




Die Konigin aller Liegestiitze. Diese Ubung fordert alle gréReren Muskelgruppen im Kérper, vor allem aber die Schultern, gefolgt von
Trizeps und Core.

Im Grunde filhren Sie den Military Press (Seite 77) mit lhrem eigenen K&rpergewicht aus. Wahlen Sie eine unempfindliche Wand
aus, denn barfuR hinterlasst diese Ubung auf Dauer Flecken. Tragen Sie ansonsten Socken oder Turnschuhe mit hellen Sohlen, die
keine Streifen an der Wand hinterlassen.

Stellen Sie sich mit dem Riicken zur Wand und nehmen Sie den VierfiiRlerstand ein: Sinken Sie auf die Knie nieder, beugen Sie sich
nach vorn und stlitzen Sie die Hénde ab. lhre Fufisohlen beriihren die Wand.

Wandern Sie nun mit den FifRen rickwarts die Wand so weit nach oben wie mdglich und lassen Sie die Ellbogen durchgestreckt.
Gleichzeitig setzen Sie eine Hand nach der anderen auf und kommen immer ndher zur Wand bis auf etwa 30 Zentimeter. Dabei
gleiten lhre FiiRe noch weiter an der Wand nach oben. Sie sollten jetzt in einer perfekten Handstandhaltung sein, der Korper bildet
von den Armen bis zu den Zehen eine gerade Linie.

Senken Sie sich nun langsam und kontrolliert in Richtung Boden ab und beugen Sie dabei die Ellbogen. lhr Kopf befindet sich
zwischen den Handen und berthrt fast den Boden.

Stemmen Sie sich wieder so weit hoch, bis die Ellbogen fast gestreckt sind. Halten Sie den Oberkdrper bei jeder Wiederholung
gerade und spannen Sie die Bauchmuskeln an, damit Sie nicht in ein Hohlkreuz kommen.

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, aus dem Handstand herauszukommen. Schwingen Sie aus der Position lhre Beine zu einer
Seite nach unten, fast so, als wiirden Sie ein Rad schlagen.

Falls Sie noch genigend Kraft haben, kénnen Sie den Handstand in umgekehrter Reihenfolge wieder auflésen: Wandern Sie
langsam mit den Handen von der Wand weg, dabei gleiten die Beine die Wand hinunter.

Wenn Ihnen ein kompletter Handstandliegestiitz noch zu schwer fallt und Sie sich erst einmal an die Uberkopfhaltung gewshnen
mussen, versuchen Sie, anfangs die Handstandposition nur zu halten, beispielsweise 15 bis 30 Sekunden lang.

Variante 1: Um den Trizeps intensiver zu fordern, bringen Sie die Hande naher zusammen und bilden Sie mit den Fingern ein
Dreieck.

Variante 2: Versuchen Sie, im Handstand die Schultern zu heben und zu senken, um den Trapezius starker zu trainieren.

Variante 3: Wenn Sie den Handstandliegestitz gut beherrschen, kénnen Sie ihn auch nur mit einer Hand ausfiihren. Dabei wird eine
Hand unter dem Kopf platziert, die andere vom Boden angehoben. Halten Sie die Position so lange wie méglich und wechseln Sie
dann die Seite. Dabei kdnnen Sie die Beine etwas weiter 6ffnen, um sich besser an der Wand abzustiitzen. Diese Variante ist
grof3artig fir die Schultern und stabilisierenden Muskeln.



Wollen Sie einen Gang zulegen? Senken Sie sich so weit ab, dass lhre Nase leicht den Boden bertihrt.

Wenn Sie mehr Kraft aufgebaut haben, kénnen Sie lhren Bewegungsspielraum erweitern, indem Sie |hre Hande etwas erhoht
abstellen, etwa auf dicken Buchern, Backsteinen oder Stihlen, und den Kopf so tief wie méglich dazwischen absenken. Achten Sie
darauf, dass die Gegenstande wirklich stabil stehen.

Noch schwieriger wird es, wenn Sie den Handstandliegestiitz mit dem Ricken zur Wand ausfihren. Sie beginnen im Stehen mit dem
Gesicht zur Wand. Beugen Sie sich vor und platzieren Sie die Hande ungeféhr 15 bis 20 Zentimeter von der Wand entfernt auf dem
Boden, die Finger zeigen in Richtung Wand. Dann schwingen Sie die Beine nach oben, bis die FuRe die Wand berihren. Versuchen
Sie, sich kontrolliert nach oben zu schwingen und méglichst nicht mit den Fersen gegen die Wand zu knallen. Fihren Sie nun den
Handstandliegestiitz wie bereits beschrieben aus. Lésen Sie den Handstand auf, indem Sie ein Bein nach dem anderen kontrolliert
wieder zum Boden absen-ken. Diese Variante bereitet Sie auf den freien Handstand vor.



Arme so stark wie Beine — das Handstandtraining

Wollten Sie schon immer einmal einen freien Handstand ausfihren kénnen? Es macht viel Spal} und kraftigt zugleich die Schultern
optimal. Der Handstand ist die perfekte Ubung, um jeden einzelnen Muskel des Schultergiirtels zu trainieren. Wie bei den meisten
Menschen wird er auch Ihnen zu Beginn nicht leichtfallen. Ich méchte hnen zeigen, wie es geht. Es erfordert allerdings wirklich Fleil3.
Das Training ist nicht blo3 ein Mittel zum Zweck, sondern bringt lhnen echte Ergebnisse. Der freie Handstand ist wie das
Sahnehaubchen auf dem Kuchen. Fir Ihre Mihe und die Zeit, die Sie investieren, werden Sie mit gut entwickelten Trapezmuskeln,
breiten Schultern, groRen Trizepsen, einer erhdhten Balance und besseren Koordination belohnt.

Lassen Sie uns (auf den Handen) Schritt fiir Schritt beginnen

1. Schritt: Zuerst sollten Sie den Military Press, wie auf Seite 77 beschrieben, beherrschen. Dabei sind die Hande schulterbreit
aufgesetzt, der Oberkdrper etwa im 90-Grad-Winkel nach vorn gebeugt, sodass Sie in einem perfekten umgekehrten V sind. Je
héher Sie die Hande im Verhéltnis zu den FliRen aufsetzen, desto leichter ist die Ubung. Beginnen Sie den Military Press deshalb
mit erhéhten Handen und setzen Sie sie beispielsweise auf einem Couchtisch ab. Je mehr Kraft Sie aufbauen, desto tiefer kénnen
Sie die Hande platzieren, bis sie irgendwann auf dem Boden sind.

2. Schrritt: Jetzt sind Sie bereit dafirr, die FlRe erhoht aufzustellen. Trainieren Sie weiter und setzen Sie die Fiie immer hoher ab,
wahrend Sie starker werden, und zwar so lange, bis Sie es schaffen, mit den FiRen an der Wand hochzulaufen und so in den
abgestutzten Handstand kommen.

3. Schritt: Der halbe Weg ist geschafft. Als Nachstes absolvieren Sie den Handstandliegestitz an der Wand (Seite 84), zuerst mit
dem Gesicht zur Wand blickend, dann mit dem Ricken zur Wand. Sie Uben diesen Handstand, indem Sie versuchen, die Position
drei Minuten lang mit moéglichst wenig Pausen zu halten. Platzieren Sie eine Uhr in lhrem Blickfeld, damit Sie sich nicht selbst
beschummeln und vorher abbrechen.



4. Schritt: Jetzt beherrschen Sie bereits den an der Wand abgestiitzten Handstandliegestiitz perfekt! Fihren Sie nun den
einarmigen Handstandliegestitz (Seite 85) aus. Wechseln Sie innerhalb der vorgegebenen drei Minuten standig die Hande.

5. Schritt: Nun haben Sie die Kraft, die notwendig ist, um einen Handstand ohne Unterstiitzung ausfiihren zu kénnen. Es wird Zeit,
jetzt die nétige Balance zu entwickeln. Fir die meisten Menschen stellt das das grote Hindernis dar. Es ist aber alles nur eine
Frage der Geduld und Ausdauer.

Trainieren Sie zunachst den freien Handstand in der Ndhe einer Wand, damit Sie sich notfalls abstitzen konnen. Setzen Sie die
Hande etwa 15 Zentimeter von der Wand entfernt auf, die Fingerspitzen zeigen zur Wand, und nehmen Sie die Beine kontrolliert
nach oben, ohne mit den FuRen gegen die Wand zu knallen. Setzen Sie sie sanft auf. Jetzt stoRen Sie sich mit den FuRen nur leicht
von der Wand ab und versuchen, den freien Handstand so lange wie mdglich zu halten. Zu Beginn wird es vielleicht nur der Bruchteil
einer Sekunde sein. Stol3en Sie sich immer wieder mit den Fersen von der Wand ab, um ein Gefilhl fir die Balance zu bekommen,
die Sie brauchen. Anfangs scheint es unméglich, aber standiges Uben ist das Geheimnis. Filhren Sie haufige, aber leichte
Trainingseinheiten aus, um den Handstand zu Uben, denn nur so gewinnen Sie die erwiinschte Balance und Koordination, statt mit
seltenem und intensivem Training. Vielleicht wahlen Sie eine bestimmte Wand fiir |hr Training aus und jedes Mal, wenn Sie daran
vorbeikommen, versuchen Sie den freien Handstand — fiinf bis zwanzig Mal pro Tag.

Arbeiten Sie daran, lhre Beine zu kontrollieren, und lassen Sie sie méglichst eng zusammen. Die Zehenspitzen sind dabei gestreckt.
Das sieht nicht nur besser aus, sondern erleichtert es lhnen auch, die Beine mdglichst ruhig und unter Kontrolle zu halten.



Wenn Sie so weit sind, dass Sie den freien Handstand fur ein paar Sekunden halten kénnen, verabschieden Sie sich von der Wand.
Uben Sie nun auf einem Teppich, da Sie umfallen werden, und lernen Sie zu fallen, ohne sich zu verletzen. Das bedeutet, dass Sie
imstande sein sollten, eine Vorwartsrolle zu machen, sobald Sie die Balance verlieren. Dazu beugen Sie die Ellbogen kontrolliert,
Ziehen das Kinn zur Brust und die Beine an und rollen vorwéarts Gber Gesal und Beine ab.

Mit der Vorwartsrolle kommen Sie ebenso in den Handstand, als ob Sie ihn mit dem Riicken zur Wand Uben wirden — mit dem
Unterschied, dass keine Wand da ist.

Achten Sie wahrend des Trainings besonders auf die Position der Beine und des Kopfes und wie diese das Gleichgewicht
beeinflussen.

Es ist wichtig, dass Sie den Handstand jeden Tag ein paarmal tben, und machen Sie sich keine Sorgen um das Training. Sie
kénnen sich Zeit lassen. Versuchen Sie immer wieder, Ihre Beine nach oben zu nehmen und zu halten, bis Sie miide werden — das
ist ein tolles Training, auch wenn Sie es nur fir eine Sekunde oder kirzer schaffen und immer wieder umfallen. Sie brauchen
niemanden, der Sie festhalt. Bleiben Sie hartnackig! Nur bestandiges Training ist der Schlissel zum Erfolg. Irlgendwann werden Sie
seltener umfallen und eines Tages klappt es. Dann werden Sie einer von einer Million sein — einer der wenigen Menschen auf der
Erde, die einen freien Handstand beherrschen.

Jetzt fehlt nur noch das Laufen auf den Handen. Und wenn Sie auch das beherrschen, schaffen Sie vielleicht sogar ein paar
Handstandliegestiitze im freien Handstand — die K&nigin aller Schulteriibungen!



ZUGUBUNGEN

Zuglbungen trainieren alle Muskeln des Oberkdrpers, die bei den Druckibungen nicht gefordert werden. Es gibt hier zwar weniger
Ubungen, dafir aber umso mehr Varianten als in den anderen Kategorien. Von diesen Ubungen profitieren nicht nur
Fortgeschrittene, sondern auch diejenigen, die gerade mit dem Training beginnen. Machen Sie sich also keine Sorgen, wenn Sie
noch keinen perfekten Klimmzug beherrschen. Durch die Varianten zeige ich lhnen, wie Sie sich an diese wichtige Kraftiibung
heranarbeiten kénnen.

Sobald Sie sich mit den Zugibungen vertraut gemacht haben, werden Sie sehen, wie viele unterschiedliche Arten es gibt zu
trainieren. Sie kénnen den Schwerpunkt auf Handbeuger oder Handstrecker |hres Unterarms, den Bizeps, Teile des Riickens oder
auch den hinteren Anteil des Deltamuskels legen. Sie finden hier alle Ubungen, die Sie brauchen, um die gewinschte Kraft
aufzubauen.

Unterarm

Handbeuger
{Flexor) und Hand-
strecker (Extensor)
des Unterarms

Bizeps
Oberarmstrecker

Latissimus dorsi
Breiter Rlickenmuskel

Tiirziehen

Latissimus, Bizeps, Unterarm, hinterer Anteil des Deltoideus (1-4)

Die beste Ubung fiir Bizeps und Riickenmuskeln. lch zeige lhnen hier die unterschiedlichsten Varianten, damit Sie den Schwerpunkt
auf verschiedene Muskeln legen und die Intensitat jederzeit verdndern kénnen. Aber erst einmal zu den Grundlagen:

Stellen Sie sich ans Ende vor eine geéffnete Tir und greifen Sie mit jeder Hand einen Turgriff an der Innen- und Aul3enseite.

Stellen Sie die Fie rechts und links der Tir ab, sodass sie zwischen lhren Beinen eingeklemmt ist. Ihre Fersen sollten unterhalb der
Turgriffe platziert sein, damit Sie sich gut festhalten kénnen. Eine gute Bodenhaftung ist hier besonders wichtig, also tragen Sie
lieber Schuhe bei dieser Ubung.

Nun lehnen Sie sich so weit zurlick, bis die Arme gestreckt sind. Gleichzeitig beugen Sie die Knie und strecken das Gesal nach
hinten, damit Ihre Wirbelsdule aufgerichtet ist. Ober- und Unterschenkel sowie Oberkdrper und Oberschenkel bilden einen rechten
Winkel zueinander. lhre gesamte Fusohle bleibt fest auf dem Boden.

Ziehen Sie jetzt die Brust nach vorn oben, bis sie die Tur berihrt. Sie sind nun so aufgerichtet, als wiirden Sie sich auf einen Stuhl
setzen wollen. Versuchen Sie, die Schulterblatter zusammenzuziehen. Lassen Sie sich anschlieRend in einer kontrollierten
Bewegung wieder nach hinten unten sinken. Am tiefsten Punkt der Bewegung strecken Sie die Arme und ziehen die Schulterblatter
so weit wie moglich auseinander. Behalten Sie den 90-Grad-Winkel zwischen Oberschenkeln und Oberkdrper wahrend der
gesamten Ubung bei.

Wenn Sie wadhrend des Hochziehens die Ellbogen nah am Oberkérper halten und die Schulterblatter am héchsten Punkt der
Bewegung fest zusammenziehen, am tiefsten Punkt weit auseinanderziehen, trainieren Sie verstarkt den Ricken. Wenn Sie die



Brust zu den Handen ziehen, werden der obere Ricken, die hinteren Anteile des Deltoideus sowie der Bizeps trainiert. Ziehen Sie
den Bauch zu den Handen, liegt der Fokus auf dem unteren Ricken.

Variante 1: Um die Ubung zu vereinfachen, wandern Sie mit den FiiRen etwas zuriick. Sie kénnen sogar mit den Zehen an der
Turkante beginnen. Wenn Sie nach und nach mehr Kraft aufbauen, bewegen Sie die FiRe langsam zentimeterweise nach vorn. Je
weiter lhre FiiRe im Verhéltnis zu den Handen nach vorn kommen, desto schwieriger wird die Ubung

Variante 2: Wechseln Sie die Position der Hande und greifen Sie die Turklinken im Ober- oder Untergriff. Beim Ubergriff zeigen die
Handflachen nach unten. Dabei wird der Handstrecker des Unterarms (Extensor) starker gefordert. Beim Untergriff weisen die
Handflachen nach oben und der Schwerpunkt liegt auf dem Handbeuger des Unterarms (Flexor). Wenn Sie die Tur wie abgebildet
greifen, trainieren Sie die AulRenseiten der Unterarme intensiver.

Variante 3: Um die Turklinken besser greifen zu kénnen, wickeln Sie ein Handtuch darum (Abbildung) und halten Sie das Handtuch
maoglichst nah an den Griffen fest. Drehen Sie die Handgelenke so, dass die Handflachen leicht nach oben zeigen (Auswartsdrehung
der Hand), wahrend Sie sich zur Tir heranziehen. Auf diese Weise werden die unterschiedlichen Unterarmmuskeln und zugleich der
Bizeps auf verschiedene Arten trainiert.

Um noch leichter greifen zu kénnen, wickeln Sie ein gréfleres Handtuch oder ein Seil um die Turgriffe und knoten es zusammen. So
haben Sie eine kleine Schlaufe, an der Sie sich festhalten kénnen.



Variante 4: Um den Widerstand zu vergréRern, wickeln Sie ein groRes Handtuch um die Turklinken und greifen Sie es ungefahr 30
Zentimeter von den Turgriffen entfernt. Die FiRe stehen direkt unter den Turklinken. Das trainiert Bizeps und Riicken noch intensiver.

Variante 5: Sie konnen die Ubung auch an einem Gelander, einem dinnen Baumstamm, dem Ende eines Fahrradsténders, einem
StralRenschild, einem Laternenmast oder jeder anderen Art von Pfahl machen, solange er fest im Boden verankert ist. Ich finde
iberall eine Gelegenheit, diese Ubung zu machen, egal, wo ich bin. Sie benétigen nur etwas Stabiles, an dem Sie sich in Hifthdhe
festhalten kénnen, waagerecht oder senkrecht — Hauptsache, Sie kdnnen die Fifle daneben oder darunter platzieren. Werden Sie
kreativ. Sie kénnen sich mit oder ohne Handtuch oder an einem dicken Seil mit Knoten an den Enden festhalten, sodass lhre Hande
nicht abrutschen.

Variante 6: Um den Widerstand noch weiter zu erhéhen, halten Sie die Hande niedriger oder setzen Sie lhre FilRe erhdht ab. Um
die Terrasse meiner Wohnung verlauft beispielsweise eine Gitterbalustrade, an der ich mich mit der Hand am oberen Gelander
(ungefahr hufthoch) festhalte, die FiuRe stecke ichin das Gitter, ungefahr 15 Zentimeter Uber dem Boden. Dann lehne ich mich zurtick,
strecke das GesaR so weit wie méglich nach hinten und beginne mit der Ubung. Es gibt unendlich viele Méglichkeiten, das Tirziehen
zu Uben, aber tun Sie sich den Gefallen und beginnen Sie mit der Basisversion. Es ist fiir mich eine der effektivsten Ubungen fiir
Ricken und Bizeps.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Versuchen Sie, die Ubung mit einer Hand auszufiihren! Das fordert Unterarme, Bizeps und
Rickenmuskeln noch intensiver. Auch hier kénnen Sie ein Handtuch um beide Tirgriffe wickeln und beide Enden fassen. Das starkt
den Griff und die Kraft im Unterarm ebenso wie das Greifen eines Turrahmens. Sie kénnen auch jede Art eines im Boden
verankerten Pfahls oder Pfostens nehmen oder sogar einen dinnen Baumstamm. Klemmen Sie ihn wie gewohnt zwischen die
Beine. Vielleicht besitzen Sie sogar einen Turnring und befestigen ihn irgendwo. Als ich die Ubung zum ersten Mal einhandig
gemacht habe, habe ich einen Kleiderbigel verbogen, sodass ich ihn um beide Tirgriffe einhaken konnte, und fir den besseren Griff
ein kleines Handtuch herumgewickelt. Statt des Kleiderbigels eignen sich aber ein Gurt oder Seil besser.

Umgekehrtes Bankdriicken

Latissimus, Bizeps, Unterarme, hinterer Anteil des Deltoideus (2—4)



Legen Sie sich auf den Ricken unterhalb eines Gegenstands, der stabil genug ist, damit Sie sich daran hochziehen kénnen,
beispielsweise ein Tisch oder eine Stange, etwa ein Besenstiel, der auf zwei erhéhten Flachen liegt. Der Gegenstand sollte so hoch
sein, dass Sie mit gestreckten Armen die quer gelegte Stange fassen kénnen (im Stehen ungefahr hifthoch). Je niedriger der
Gegenstand, desto kleiner ist der Bewegungsspielraum.

Legen Sie sich direkt mit der Brust unterhalb der Stange in Riickenlage auf den Boden. Greifen Sie hoch und fassen Sie die Stange
oder Kante, die Hande sind dabei schulterbreit gedffnet, die Handflachen zeigen in Richtung FuRe. Die Beine sind gestreckt, die
Fersen aufgestellt.



Halten Sie den Kérper in einer geraden Linie, von den FiRen bis zu den Schultern, beugen Sie die Arme und ziehen Sie die Brust
nach oben zur Stange. Ziehen Sie am hdchsten Punkt lhre Schulterblatter zusammen. Nur Ihre Fersen sollten jetzt noch den Boden
berihren. Senken Sie sich anschlief}end wieder ab, ohne die Stange loszulassen. Am tiefsten Punkt strecken Sie Arme und Riicken
bewusst.

Variante 1: Stellen Sie in Rickenlage die FilRe auf, sodass die Knie gebeugt sind. So vereinfachen Sie die Ubung.

Variante 2: Je weiter die Hande voneinander entfernt sind, desto stérker wird der breite Riickenmuskel gefordert, je enger der Griff,
desto intensiver wird der Bizeps trainiert.

Variante 3: Probieren Sie auch einmal Ober- und Untergriff sowie den seitlichen Griff aus (wenn Sie nicht mit einer quer gelegten
Stange trainieren). Beim Obergriff (wie bei der Basisversion abgebildet) halten Sie die Stange oder die Tischkante so, dass die
Handflachen in Richtung FiRe zeigen. Das trainiert besonders die Handstrecker des Unterarms (Extensor). Beim seitlichen Griff
zeigen die Handflachen zueinander — wenn Sie zum Beispiel die Tischkanten seitlich greifen —, und die AuRenseiten der Unterarme
werden noch starker trainiert. Beim Untergriff liegt der Schwerpunkt auf dem Handbeuger des Unterarms (Flexor).

Wollen Sie einen Gang zulegen? Dann legen Sie die FuRe erhtht ab, beispielsweise auf einen Couchtisch oder Stuhl, und spuren
Sie den Unterschied. Achten Sie aber darauf, dass der Riicken gerade bleibt, und beugen Sie Huften und Beine nur leicht, wenn das
nétig ist, um die Bewegung auszufihren.

N = — 3—%}

Noch anstrengender wird es, wenn Sie ein Bein gestreckt anheben. Dann arbeiten Quadrizeps (Oberschenkel), Bauchmuskeln,
Gesalmuskeln und die hintere Beinmuskulatur starker, da das Bein, das aufgesetzt bleibt, mehr Druck auf die Flache ausliben
muss, damit Sie lhren Kérper gerade halten kénnen.

Unterschiedliche Gegenstédnde, die Sie verwenden kénnen

Sehen Sie sich in lhrer Wohnung um und werden Sie kreativ. Ich habe die Ubung zuerst gemacht, indem ich einen stabilen
Besenstiel auf zwei grolRe Lautsprecher gelegt habe, wie auf den Fotos zu sehen ist. Sie kdnnen auch einen Wischmop oder eine
andere Stange benutzen. Die Gegenstdnde, auf der Sie sie auflegen, sollten so hoch sein, dass die Stange etwas mehr als eine
Armlange Uber dem Boden ist. Nutzen Sie dafir Stihle, Tische, Kommoden — was immer Sie wollen. Wenn lhre Stange nicht sehr
stabil ist, platzieren Sie die beiden Gegensténde nicht weiter als schulterbreit voneinander entfernt. Achten Sie darauf, dass die
Stange nicht nach vorn oder hinten herunterrutschen kann. (Sie kénnen auch, falls lhre Oberfldchen aus Holz sind, je zwei Nagel vor
und hinter der Stange einschlagen, um sie an ihrem Platz zu halten. Hinterher entfernen Sie die Nagel wieder und bewahren Sie fir
das nachste Mal auf.)

Haben Sie ein paar alte Kriicken? Legen Sie sie entgegengesetzt auf die Oberflachen, sodass die Griffe etwa dreillig Zentimeter
weit auseinander Uber lhrer Brust sind, und legen Sie los!

Sie kommen aber auch ganz gut ohne Stange zurecht, indem Sie nur einen Tisch nutzen. Das mache ich, wenn ich unterwegs bin und
in einem Hotelzimmer trainiere. Legen Sie sich auf den Ricken unter den Tisch, der mindestens so hoch ist, wie lhre Arme lang sind.
Ihre Brust sollte unter der Tischkante liegen und der Kopf Uber das Tischende hinausragen, sodass Sie die Decke sehen kdnnen.
Dann greifen Sie die Tischkante. Fahren Sie im Bewegungsablauf fort wie bei der Basisvariante beschrieben. Wenn der Tisch nicht



zu breit ist, kdnnen Sie auch die seitlichen Kanten greifen und sich hochziehen. Auch der Untergriff ist méglich, indem Sie sich so
unter den Tisch legen, dass sich nur lhr Kopf darunter befindet.

Wenn Sie méchten, kénnen Sie sich auch eine Klimmzugstange kaufen, mit der Sie diese Ubung oder Klimmziige im Turrahmen
absolvieren. Bei den meisten Stangen werden zwei Paar Befestigungen mitgeliefert. Bringen Sie ein Paar auf der idealen Héhe fiir
Klimmzige und das andere auf der Héhe fir das umgekehrte Bankdricken an, ungeféhr hiifthoch. So kénnten Sie die Stange
ebenfalls fir das Turziehen nutzen.

Klimmzug

Latissimus, Bizeps, Unterarme (2—4)

Die einfachste Methode, an jedem beliebigen Ort Klimmziige zu trainieren, sind Tirklimmziige. Offnen Sie die Tiir halb und legen Sie
ein Handtuch, T-Shirt oder Tuch Uber die Kante. Wenn das Handtuch nicht dick genug ist, um die Tur am Zufallen zu hindern, legen
Sie einen Keil, ein anderes Handtuch oder etwas Ahnliches unter die Tir oder tiber eins der Scharniere.

Stellen Sie sich vor die Tir, platzieren Sie die Hande schulterbreit gedffnet auf dem Tuch Uber der Turkante und beugen Sie die
Knie, sodass Sie nun an der Tir hdngen. Ziehen Sie sich hoch, bis Ihr Kinn tUber der Turkante ist. Senken Sie sich anschlieRend
wieder langsam ab, bis die Arme gestreckt sind. Am tiefsten Punkt sollten Sie eine Dehnung in Ricken und Armen spiren.
Klimmziige an der Tir erschweren die Ubung etwas, da Sie lhre Beine nicht hin und her schwingen kénnen. Aulerdem entsteht durch
die minimale Reibung der Oberschenkel an der Tur ein Widerstand.

Alternativen zur Tiir: Sie kénnen auch eine Klimmzugstange nutzen. Sie ist klein, relativ preisgiinstig und lasst sich leicht wieder
entfernen. Dabei bietet Sie viele Méglichkeiten, Riicken, Bizeps und Unterarme zu trainieren. Auch auf Trimm-dich-Pfaden finden Sie
Stangen vor, oder Sie nutzen einfach ein Klettergerst.

Eine weitere Alternative ist ein stérkerer Ast, den Sie gut umgreifen kénnen. Wenden Sie hierfur den seitlichen Griff an, sodass die
Handflachen zueinander zeigen. Platzieren Sie die Hande mdglichst nah beieinander. Ziehen Sie sich so weit nach oben, bis lhre
Brust den Ast berihrt. Wechseln Sie die Hande nach jedem Satz. Den seitlichen Griff kdnnen Sie auch an einer Klimmzugstange
anwenden. Das fordert Bizeps und Unterarme starker.

Nutzen Sie jede Art von Kante, zum Beispiel ein hohes, stabiles Regal oder eine freitragende Treppe. Stellen Sie sich unter die
Treppe und greifen Sie eine Stufe, die so hoch ist, dass Sie lhre Fiilke leicht anheben kénnen. Oder nehmen Sie eine niedrigere
Stufe und beugen Sie die Knie. Dann ziehen Sie sich so weit nach oben, bis lhre Brust die Stufe berthrt, an der Sie sich festhalten.



Varianten: Sie schaffen noch keinen Klimmzug? Nutzen Sie einen Stuhl, auf dem Sie die FuBspitzen abstellen konnen, wenn Sie die
Beine anwinkeln. Haben Sie den Klimmzug eine Weile gemacht oder wird er zu einfach, springen Sie zur héchsten Position und
konzentrieren Sie sich auf die Gegenbewegung, das Herabsenken. Wenn Sie genug Kraft aufgebaut haben, kénnen Sie sich auch
ohne Hilfe des Stuhls nach oben ziehen.

Wie bei der vorherigen Ubung fordert ein breiterer Griff die Riickenmuskeln, ein engerer Griff den Bizeps stérker. Versuchen Sie
auch den Ober- und Untergriff , wobei der Untergriff — Handflachen zeigen zum Kérper — den Schwerpunkt auf den Handbeuger
(Flexor) legt.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Um die Klimmziige zu erschweren, kdnnen Sie einen gefilliten Rucksack tragen. Sie benétigen
nicht viel Gewicht, um die Ubung intensiver zu gestalten. Noch schwieriger wird es, wenn Sie sich so weit hochziehen, bis Ihr
Brustbein die Stange beriihrt. Halten Sie diese Position fir ein paar Sekunden, bevor Sie sich wieder absenken.

Curl mit Handtuch

Bizeps, Unterarme (2—4)






Diese Ubung ist so einfach wie effektiv. Sie arbeiten nicht mit Gewichten, sondern sorgen wahrend der Ubung mit lhren Armen fiir
den perfekten Widerstand.

Stellen Sie sich mit dem Riicken an eine Wand, um das Gleichgewicht zu halten. Fassen Sie mit beiden Handen je ein Ende eines
Bade- oder Strandhandtuchs und stellen Sie ein Bein in die Schlinge. Ziehen Sie nun gegen den Widerstand des Beins das
Handtuch mit den Armen nach oben, bis der Ober- zum Unterarm etwa einen 30-Grad-Winkel bildet. Das Hochziehen sollte fiinf
Sekunden dauern — zahlen Sie mit. In weiteren finf Sekunden fiihren Sie die Arme wieder gegen den Widerstand des Beins, indem
Sie fester in das Handtuch driicken, nach unten. Es sollten sich dabei nur Ihre Unterarme sowie das Bein in der Schlinge beugen und
strecken. lhre Oberarme bleiben eng am Korper, der Ricken ist wahrend der Bewegung stets gerade, Ihr Blick nach vorn gerichtet.
Absolvieren Sie nur finf Wiederholungen, egal wie stark Sie sind, solange Sie bei diesen Ubungen wirklich alles geben. Vielleicht
bendtigen Sie auch ein paar Sétze, bis Sie sich daran gewdhnen, Widerstand gegen den eigenen Kérper zu leisten. Natdrlich sind
lhre Beine starker als |hr Bizeps. Ziehen Sie das Handtuch einfach so stark nach oben, wie Sie kénnen, als ob Sie es zerreilden
wollten! (Keine Sorge, das passiert nicht.) Dabei bewegen Sie |hr Bein langsam hoch und wieder tief.



Variante: Fiihren Sie die Ubung einhéndig aus.
Curl mit Widerstand

Bizeps, Unterarme (2—4)
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Ich liebe diese Ubung. Genau wie bei den Curls mit Handtuch k&mpft Ihr Kérper gegen sich selbst, nur dass Sie hier den Riicken,
statt des Beins nutzen.

Stellen Sie sich mit schulterbreit gedffneten FiRen vor einen horizontalen, stabilen und ungeféhr hifthohen Vorsprung oder
Gegenstand, unter den Sie lhre Hande schieben kénnen: ein Treppen- oder Balkongelénder, ein stabiles Regal, eine Schublade, ein
Kaminsims, eine Fensterbank oder eine Kiichenanrichte sind dafiir bestens geeignet. Sehen Sie sich um und werden Sie kreativ.
Achten Sie darauf, dass der Gegenstand stabil steht. Er sollte starker oder schwerer sein als Sie selbst.

Platzieren Sie nun Ihre Hande mit den Handflachen nach oben unter dem Vorsprung, oder, falls Sie ein Gelander benutzen, umfassen
Sie es im Untergriff. lnre Arme sollten gestreckt sein (auch wenn Sie sich etwas zuriicklehnen muissen).

Versuchen Sie, den Gegenstand hochzuziehen, so, als wollten Sie ihn aus der Verankerung reiRen. Wéhrend Sie das tun, neigen Sie
sich langsam aus der Taille heraus nach vorn — halten Sie dabei den Ricken gerade — und beugen Sie die Ellbogen, bis |hr Kinn
oder lhre Brust den Gegenstand, an dem Sie ziehen, berihrt.

Fuhren Sie dann die Bewegung langsam riickwarts aus, indem Sie lhren Oberkdrper mit geradem Ricken wieder aufrichten. Die
Ellbogen bleiben nah am Kérper. SchlieRen Sie direkt fiinf Wiederholungen an, ohne mit dem Ziehen aufzuhéren. Jede Bewegung
und Gegenbewegung sollte fiinf Sekunden dauern. Diese Ubung mache ich gern als Letztes, um das Bizepstraining abzuschlieRen.

Variante 1: Absolvieren Sie die Ubung mit dem seitlichen Griff, dann liegt der Schwerpunkt mehr auf den AuRenseiten der
Unterarme.

Variante 2: Ballen Sie die Hande zu Fausten, sodass Daumen und Zeigefinger am Vorsprung anliegen (Abbildungen). Steht lhnen
ein Treppengelander mit senkrechten Sprossen und einem Handlauf zur Verflgung, greifen Sie zwei Sprossen direkt unter dem
Handlauf und legen Sie los, als ob Sie das Gelander aus der Verankerung reif3en wollten.

Bizeps-Curl

Bizeps, Unterarme (2—4)






Nur weil Sie keine Kurzhanteln besitzen, heil3t das nicht, dass Sie keine Curls machen kénnen. Curls kénnen Sie mit den
unterschiedlichsten Gegenstanden ausfiihren, etwa mit Milchpackungen, Wasserflaschen, vollen Einkaufstiten oder meinem
Lieblingsgegenstand, einem vollgepackten Rucksack, beladen mit Bichern, Zeitschriften, Konservendosen, Wasserflaschen,
Steinen oder Sand — der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Fiillen Sie den Rucksack, bis er das perfekte Gewicht fir Sie erreicht
hat, und halten Sie ihn an der oberen Schlaufe fest. Sie kénnen auch einen richtigen Griff basteln, indem Sie ein Stiick eines
dickeren Astes oder eines Stocks aus Holz oder Metall nehmen, das Sie gut umgreifen kénnen und mit Klebeband an der
Trageschlaufe befestigen (Anhang Seite 196).

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiRe sind schulterbreit gedffnet. Das Brustbein ist angehoben und die Schultern sind nach hinten
unten gezogen. Ellbogen und Oberarme bleiben seitlich am K&rper fixiert, etwas oberhalb der Hifte. Ziehen Sie nun den Gegenstand
nach oben, indem Sie nur den Unterarm beugen.

Variante: Es erfordert mehr Kraft, wenn Sie die Schlaufe des Rucksacks oder den Gegenstand von oben greifen, sodass die
Handflache nach unten zeigt. So wird der Handstrecker (Extensor) des Unterarms intensiver gefordert.

Isometrischer Curl

Unterarme



Fir diese Ubung bendtigen Sie keinerlei Gegenstande. Umfassen Sie mit einer Hand das Handgelenk des anderen Arm und
driicken Sie den Arm gegen den eigenen Widerstand so fest nach unten, dass Sie kaum den Arm heben kénnen. Sie nutzen den
Trizeps des einen Arms, um gegen Bizeps und Unterarmmuskeln des anderen Arms zu arbeiten.

Unterarm-Curl

Unterarme (1-4)

Nehmen Sie einen Gegenstand, den Sie gut greifen kénnen, beispielsweise ein dickes Buch, eine Wasser- oder Saftflasche oder
auch nur eine Konservendose. Je grofier und schwerer der Gegenstand ist — wie etwa ein groes Hardcover-Buch oder ein
zugeklapptes Laptop —, desto schwieriger wird die Ubung.

Halten Sie den Unterarm parallel zum Boden, sodass Ober- und Unterarm einen 90-Grad-Winkel bilden. Der Oberarm ist eng am
Korper. Zeigt die Handflache nach oben, trainieren Sie den Handbeuger (Flexior), zeigt die Handflache nach unten, wird der
Handstrecker (Extensor) gekraftigt. Beugen Sie nur lhr Handgelenk, wéhrend Sie den Gegenstand hoch und tief bewegen. Verharren
Sie am hochsten Punkt fur eine Sekunde.

Sie kdnnen auch beide Unterarme gleichzeitig trainieren, indem Sie zwei dhnliche Gegenstande benutzen.






Variante: Mochten Sie Handbeuger und -strecker gleichzeitig trainieren, drehen Sie |hr Handgelenk, sodass die Handflache einmal
nach oben, einmal nach unten zeigt. Diese Variante schliee ich manchmal an einen reguldren Satz des Unterarm-Curls an.

Greifer

Hénde und Unterarme (1)



Die Ubung ist so effektiv wie einfach. Offnen und schlieRen Sie lhre Hande so fest und schnell wie méglich. Spreizen Sie beim Offnen
lhre Finger méglichst weit. Das Offnen und SchlieRen sollte jeweils nur etwa eine halbe Sekunde betragen. Versuchen Sie, 50 bis
100 Wiederholungen auszufithren.



UBUNGEN FUR BEINE UND GESASS

GroBer, Mittlerer, Kleiner GesaBmuskel
(Glutaeus maximus, medius, minimus)

Hiiftbeuger (lliopsoas)
OberschenkelauBenseite (Abduktoren)
Oberschenkelinnenseite (Adduktoren)

Quadrizeps Vierkdpfiger Oberschenkel-
muskel, Oberschenkelvorderseite beste-
hend den drei Vasti (breite Muskeln) Vastus
intermedius, V. lateralis und V. medialis
sowie dem geraden Oberschenkelmuskel
(Rectus femoris)

Ischiocrurale Gruppe Muskeln der
Oberschenkelriickseite, bestehend aus
dem zweikopfigen Schenkelmuskel
(Biceps femoris), dem Halbsehnenmuskel
(Semitendinosus) und dem Platisehnen-
muskel (Semimembranosus)

Waden Muskeln des Unterschenkels,
bestehend aus dem Zwillingswadenmus-
kel (Gastrocnemius) und dem Schollen-
muskel (Soleus) auf der Rickseite der
Wade sowie den vorderen und hinteren
Schienbeinmuskeln (Tibialis)

Wir beginnen mit ein paar einfachen Ubungen fir Oberschenkelriickseite und GesaR. Einige dieser Ubungen helfen lhrem GesaR im
Kampf gegen die Schwerkraft, wie etwa die Fliegende Gratsche. Dann geht es weiter mit unterschiedlichen Varianten der
Kniebeugen und Ubungen fiir die Oberschenkelvorderseite (Quadrizeps) — von den Kniebeugen an der Wand bis hin zu einbeinigen
Kniebeugen und der Pistole, eine der besten Kniebeugen fir Beinmuskeln und Balance.

Bei vielen Ubungen wird nicht nur der untere Riicken mittrainiert, wie bei den Good Mornings, dem Dirty Dog, beim Rumanischen
Kreuzhebenden oder den verschiedenen Sprungvarianten zur Hifte, sondern auch Teile des Rickenstreckers (Erector spinae),
einem ganzen Bindel an langen und kurzen Muskeln, die sich entlang der Wirbels&ule verteilen und so fir die Aufrichtung und
Stabilisierung zustandig sind. Zu dieser Muskelgruppe gehort auch der breite Rickenmuskel (Latissimus dorsi). Gezielt wird der
Riickenstrecker nochmals bei den Core-Ubungen ab Seite 141 gefordert.

Ergénzend zeige ich Ihnen Ubungen, die die Explosivkraft trainieren, wie Sternsprung und Iron Mike. Zudem erfahren Sie, wie die
Ubungen fiir die Oberschenkel variiert werden kénnen, um die unterschiedlichen Muskeln des Quadrizeps zu trainieren und so die
Beine bewusst zu formen. Am Ende dieser Serie finden Sie die effektivsten Ubungen firr die Wadenmuskeln.

GesaR- und Hiiftmuskeln

Zahlreiche Muskelgruppen an Gesal und Hifte sowie das Hiftgelenk erméglichen es uns, damit wir uns aufrichten und das Bein in
samtliche Richtungen bewegen kénnen. Dabei wird von der Hiftbeugung (Flexion), der Hiftstreckung (Extension), der Abspreiz-
(Abduktion) und Anziehbewegung (Adduktion) sowie von der Rotation nach innen und aufen gesprochen. Der Einfachheit halber
werden bei den Ubungen die nachfolgende Muskelgruppen als »GesaR« und »Hiftbeuger« bezeichnet, wobei je nach Bewegung
auch die Ab- und Adduktoren mittrainiert werden.

Good Morning

GesiB, Ischiocrurale Gruppe, unterer Riicken (1)
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Stellen Sie sich mit schulterbreit gedffneten FuRen aufrecht hin, die FuRspitzen zeigen nach vorn. Legen Sie die Fingerspitzen
seitlich am Kopf, direkt hinter den Ohren an.

Beugen Sie sich nun aus der Taille heraus so weit wie méglich nach vorn (maximal in die Waagerechte) und halten Sie dabei den
Ricken vollkommen gerade. Die Beine sollten nicht ganz gestreckt sein, lassen Sie lhre Knie nicht einrasten. Achten Sie darauf,
dass Sie lhre Schultern nicht nach vorn fallen lassen, sondern ziehen Sie sie nach hinten unten, sodass sich das Brustbein hebt.
Schieben Sie das Gesal nach hinten, wahrend Sie sich nach vorn beugen. Jetzt soliten Sie eine intensive Dehnung auf der
Beinriickseite splren.

Kommen Sie langsam und mit geradem Riicken wieder in die Ausgangsposition zurlck.

Ein nicht so guter Morgen

Auch ich brauche ab und zu mal eine Pause. Ich flog fiir ein langes Wochenende nach New Orleans, um einige der Fotos zu machen,
die Sie hier sehen. Das Shooting fand in einem Studio im berihmten French Quarter statt. Nach zwei anstrengenden Tagen
beschlossen Joshua Clark, mein Koautor, und ich, etwas trinken zu gehen. Wir kamen an ein paar jungen Leuten vorbei, die lhre
Sprungkraft testeten, indem sie versuchten, das Schild einer Bar zu erreichen, das an einem Balkon hing. Es muss ungefahr 2,40 bis
2,70 Meter hoch gewesen sein. Nach ein paar erfolglosen Versuchen zogen sie weiter. Natirlich konnte ich nicht widerstehen, als ich
unter dem Schild stand, und zu meiner Uberraschung bertihrte ich das Schild. Wir gingen in die Bar und trafen dieselben Jungs, die
dort ein Bier tranken. Wir unterhielten uns und nach einer Weile wurde ich bermitig und wettete mit ihnen, dass ich aus dem Stand
auf die Bar springen konnte. Der Einsatz: eine Runde Irish Car Bombs (jeweils ein Schuss Jameson Whiskey und Baileys in einem
Pint Guiness).

Ich weil3 nicht mehr, warum ich das fir eine gute Idee hielt. Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich es noch nicht einmal versucht. Wir
warteten also, bis die Barkeeperin in die andere Richtung sah — ich sprang hoch und schaffte es herunter, bevor sie sich wieder zu
uns umdrehte. Wir gewannen die Wette also gliicklicherweise. Dann verdoppelten wir den Einsatz und ich schaffte es wieder.
SchlieRlich entschloss sich einer der Jungs, es ebenfalls zu versuchen, und versicherte ein paar umstehenden Frauen, dass das nicht
so schwer sei. Er sprang und schaffte es nicht ganz. In dem Moment, als sich die Barkeeperin umdrehte, verhakte sich sein FuR an
der Unterseite der Bar und er griff noch im Fallen nach etwas, um sich festzuhalten, wobei er samtliche Glaser mit einem lauten
Getdse von der Bar fegte.

Daraufhin wurden wir hinausgeworfen und gingen in eine andere Bar, um diesen damlichen Sprung zu wiederholen. Wir zogen von
Bar zu Bar wie ein Wanderzirkus mit seiner Freakshow auf der Suche nach Irish Car Bombs. Ich bin stolz darauf, dass ich es
schaffte, auf eine Bar zu springen, die mir bis zur Brust reichte — ich bin 1,80 Meter grof3 und in meinem Bauch schwammen fast
zwolf Car Bombs. Irgendwie dachte ich, es ware auch lustig, wieder runterzuspringen, aber nicht dahin, wo ich vorher stand, sondern



zur anderen Seite, hinter die Bar ... Das war nicht mehr so lustig, als sich die Barkeeperin plétzlich umdrehte und jemand vor ihr
stand. Sie verstand zwar nicht, wie ich da hingekommen war, aber sie wusste die Lésung: »Raus hier!«

Ich muss nicht erwéhnen, dass das Shooting am nachsten Morgen ziemlich schmerzhaft war. Der einzige Grund, warum ich auf
einigen Fotos keine Grimassen ziehe, ist der Fotograf, der mich standig ermahnen musste. Ich filhite mich wie ein kleines Kind, das
nicht fotografiert werden will ...

Guten Morgen? Gute Nacht!

Dirty Dog

GeséB, unterer Riicken, Hiiftbeuger (1)

Kommen Sie in den VierfuRlerstand. Die Hande sind direkt unter den Schultern, die Knie direkt unter den Hiften platziert. Der
Ricken ist gerade. Strecken Sie die FuBspitzen aus, sodass der Fulrist den Boden berihrt.

Drehen Sie nun |hr rechtes Bein angewinkelt zur Seite aus und ziehen Sie es so hoch wie mdglich. Halten Sie die héchste Position
und spannen Sie die Ges&Rmuskeln drei Sekunden lang an. Jetzt wissen Sie, wo der Name der Ubung herkommt. Halten Sie die
Huften wahrend der ganzen Ubung stabil und auf gleicher Hohe, es bewegt sich nur das Bein. Widerstehen Sie dem Drang, das Knie



starker zu beugen, behalten Sie einen 90-Grad-Winkel bei. Setzen Sie dann das Bein wieder ab und wechseln Sie die Seite.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Absolvieren Sie pro Seite so viele Wiederholungen wie mdglich und wechseln Sie erst dann die
Seite.

Maultiertritt

Ischiocrurale Gruppe, GesaB, unterer Riicken (1)

Nehmen Sie dieselbe Ausgangsposition wie beim Dirty Dog ein, den VierfiRlerstand.

Strecken Sie nun das rechte Bein nach hinten aus und ziehen Sie es so hoch wie mdglich. Halten Sie die Hiften dabei stabil und
waagerecht. Bleiben Sie in der hdéchsten Position fir finf Sekunden, dann kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick. Wechseln Sie
die Seite.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Fihren Sie so viele Wiederholungen wie mdglich aus, bis hre Muskeln brennen. Wechseln Sie
erst dann die Seite.

Seitliches Beinheben im Stehen

GesdB, Hiiftbeuger, unterer Riicken (1)



Stellen Sie sich mit hiiftbreit gedffneten FiiRen auf-recht hin, die FuRspitzen zeigen nach vorn. Fir diese Ubung kénnen Sie sich leicht
an einer Stuhllehne oder Tischkante festhalten, um das Gleichgewicht zu wahren.

Heben Sie nun langsam und kontrolliert das rechte Bein zur Seite an und halten Sie Hiften, Knie und Fu3knéchel in einer Linie. Der
FuB ist dabei geflext, das heifdt, die Zehenspitzen sind angezogen. Das Bein sollte etwa im 45-Grad-Winkel angehoben sein oder so
hoch, dass Ihr Oberkdrper noch aufrecht bleibt und sich nicht zur Seite neigt. Dann spannen Sie fir zwei Sekunden die
Gesalmuskeln an. Senken Sie anschlieRend das Bein langsam, ohne die Ges&lmuskeln zu entspannen, wieder ab.



Achten Sie darauf, dass das Standbein leicht gebeugt ist und Schultern und Hiften stabil, gleich hoch und nach vorn gerichtet sind.
Strecken Sie am héchsten Punkt der Bewegung nicht das GesaR nach hinten, sondern bleiben Sie immer aufrecht stehen.

Bein-Curl im Stehen

GesiB, Ischiocrurale Gruppe (1)






Stellen Sie sich mit hiiftbreit gedffneten Fiiken aufrecht hin, die FuRspitzen zeigen nach vorn. Firr diese Ubung kénnen Sie sich leicht
an einer Stuhllehne oder Tischkante festhalten, um das Gleichgewicht zu wahren.
Heben Sie das linke Bein so weit wie méglich nach hinten an, beugen Sie dann das Knie und bringen Sie die Ferse so nah es geht
zum Gesaly. Halten Sie die Position fur drei Sekunden, spannen Sie die Bein- und Gesalmuskeln an und setzen Sie das Bein
wieder ab. Fuhren Sie einen kompletten Satz aus, bevor Sie die Seite wechseln.

Rumanisches Kreuzheben auf einem Bein

Ischiocrurale Gruppe, unterer Riicken, Balance (2)



Stellen Sie sich mit geschlossenen Fiiften aufrecht hin. hr Riicken ist méglichst gerade, die Arme hangen locker herab, der Blick ist
nach vorn gerichtet.

Beugen Sie sich nun mit geradem Riicken nach vorn und filhren Sie den gestreckten rechten Arm tief, bis die Fingerspitzen auf der
Innenseite des linken FulRes den Boden berihren. Dann strecken Sie das rechte Bein nach hinten aus, sodass Bein und Oberkérper
eine Linie bilden. Das Standbein ist gestreckt, das Knie sollte jedoch nicht ganz einrasten.

Kehren Sie in die aufrechte Position zuriick, beugen Sie sich wieder nach vorn, aber beriihren Sie diesmal mit der linken Hand den



Boden auf der AufRenseite des rechten Fules und strecken Sie abermals das rechte Bein nach hinten oben. Wiederholen Sie nun
den gesamten Bewegungsablauf mit dem anderen Bein.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Sie kénnen die Ubung erschweren, indem Sie sich auf ein Kissen oder eine weiche
Trainingsmatte stellen. Das erfordert eine héhere Balance. Oder Sie tragen einen vollgepackten Rucksack. Sie kénnen jedoch den
Bewegungsablauf auf jeder Seite auch mit einem Sprung beenden. Landen Sie auf beiden Beinen. Dabei sollten das Ruméanische
Kreuzheben und der Spruna flieRend ineinander Uberaehen. Wenn Sie stark aenuq sind, versuchen Sie, auf einen Gegenstand zu



springen!

Huftstrecker

GesdB, Ischiocrurale Gruppe, unterer Riicken (2-3)

Legen Sie sich auf den Ricken und stellen Sie die Fersen auf einen Stuhl. Ihre Beine sind im 90-Grad-Winkel gebeugt, die Arme
liegen seitlich eng am Koérper mit den Handflachen zum Boden.

Schieben Sie nun mit der Kraft lhrer Beine die Hiften so hoch wie méglich. lhre Oberschenkel sollten eine gerade Linie mit dem
Oberkorper bilden. Halten Sie die héchste Position fir zwei Sekunden und spannen Sie die Muskeln an Gesaf und Beinrickseite
fest an. Dann senken Sie die Hiiften langsam wieder zuriick in die Ausgangsposition.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Strecken Sie am hochsten Punkt ein Bein nach oben.



Koénig der Trottel
Waden, Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, Hiiftbeuger, Balance (1-4)
Stellen Sie sich auf ein Bein und schlieBen Sie die Augen. Das war’s. Ernsthaft. Finden Sie das lustig? Versuchen Sie mal, wie

lange Sie so stehen bleiben kénnen. Das ist ein guter Gag fir eine Party: Wetten Sie mit jemandem, dass er es nicht schafft, fur eine
Minute so zu stehen.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Sobald Sie eine Minute lang problemlos stehen kénnen, machen Sie die Ubung mit offenen
Augen und legen Ihren Kopf zurtick in den Nacken, sodass Sie zur Decke blicken. Wenn Sie auch das eine Minute lang schaffen,
schlieRen Sie in dieser Position die Augen.

Als Nachstes stellen Sie sich auf ein dickes Kissen oder eine andere weiche Unterlage, legen den Kopf in den Nacken und
schlieen wieder die Augen. Und wenn Sie das beherrschen, versuchen Sie, auf einer runden Oberflache, etwa einem Holzscheit, zu
balancieren!

Fliegende Gratsche

GesdB (2)



Wenn Sie diese Ubung regelmé&Rig nach den Ausfallschritten oder Kniebeugen machen, wird Ihr Hintern bald aussehen, als wiirde es
so etwas wie Schwerkraft nicht geben.

Legen Sie sich auf den Bauch an den Rand eines Bettes (oder auf eine grofe, stabile Flache wie einen Esstisch, Couchtisch oder
Schreibtisch). lhre Huften liegen dabei genau auf der Kante. Polstern Sie Ihre Huften notfalls mit einem Kissen. Lassen Sie die Beine
locker hdngen und halten Sie sich mit den Handen gut fest, um den Oberkd&rper zu stabilisieren.

Nun strecken Sie die Beine und 6ffnen sie zu einer weiten Gratsche. lhre Knie dirfen dabei leicht gebeugt bleiben. Heben Sie die
Beine gegratscht so weit wie mdglich an.

Schlielen Sie nun die Beine, bis sich die Fersen leicht beriihren, die Knie dirfen weiterhin ganz leicht gebeugt sein. Versuchen Sie,
die Beine ein Stiick Uber das Gesal} anzuheben, sodass Sie einen Bogen in der Luft bilden. Spannen Sie dabei die GesalRmuskeln
am héchsten Punkt fest an und halten Sie fiir drei Sekunden diese Position. Dann spreizen Sie die Beine wieder und senken sie
langsam in Richtung Boden ab. Ein paar Satze mit je zehn Wiederholungen werden bald sichtbare Erfolge bringen.



Fallender Liegestiitz

Ischiocrurale Gruppe, Explosivkraft von Brust- und Schultermuskeln (4)




Fuhren Sie diese Ubung an einem Balkongelénder, einer Sprossenwand, einem Sofa oder dort aus, wo Sie lhre Fersen einhaken
kénnen. Oder Sie bitten lhren Partner, Inre Kndchel zu umfassen, damit die FiiRe fest auf dem Boden bleiben. Knien Sie sich auf ein
Kissen.

Beginnen Sie mit aufrechtem Oberkérper und geradem Ricken. Winkeln Sie die Arme an und halten Sie Ihre Hande so, dass die
Handflachen nach vorn zeigen.

Nun lassen Sie sich langsam und kontrolliert nach vorn fallen. Fangen Sie sich so mit den Handen ab, als wirden Sie einen
Liegestitz machen wollen. Beugen Sie dabei nicht die Huften. Der Oberkdrper bildet eine gerade Linie mit den Oberschenkeln.

Kontrolle ist der Schiiissel zu dieser Ubung! Benutzen Sie die Muskeln der Oberschenkelriickseite, um so langsam wie méglich nach
vorn zu fallen. Fangen Sie sich fir den Bruchteil einer Sekunde zuerst mit den Fingern ab, bevor Sie lhr Gewicht auf die Handflachen
stitzen. Ihre Hande sollten den Boden lautlos beriihren und nicht aufklatschen. Zum Schluss senken Sie die Brust zum Boden ab, wie
bei einem Liegestutz.

Stofllen Sie sich mit Schwung wieder vom Boden ab, wie beim Federnden Liegestitz (Seite 59), aber arbeiten Sie so stark wie
maoglich mit den Muskeln der Beinriickseite. Sobald die Finger nicht mehr den Boden berihren, benutzen Sie nur noch die Muskeln
der Oberschenkelriickseite, um den Kérper wieder ganz aufzurichten.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Wenn Sie diese Ubung einhéndig machen, missen Sie wirklich maximal mit den Oberschenkeln
arbeiten, um sich abzusenken und wieder hochzudriicken, und weniger mit den Armmuskeln. Versuchen Sie, die Arme immer
weniger zu benutzen, bis Sie sich kaum noch hochstemmen missen. Irgendwann schaffen Sie die Ubung ganz ohne Hande!



Kniebeugen

Alle Kniebeugen werden normalerweise mit direkt nach vorn oder leicht auswarts gerichteten FuRspitzen gemacht — so wie lhre Filke
beim normalen Gehen ausgerichtet sind. Sie kénnen die Ubungen variieren und die FiiRe mehr als dreiRig Grad auswarts drehen,
um so mehr Aufmerksamkeit auf den Vastus medialis, den Muskel, der direkt ber der Innenseite des Knies beginnt und sich Uber
ein Drittel des Oberschenkels nach oben erstreckt (wenn man kurze Hosen trégt, kann man diesen Muskel richtig vorzeigen), legen.
Wenn Sie bei den Kniebeugen die Filde leicht nach innen drehen, fordert das den Vastus lateralis starker (auch bekannt als der
Sieht-super-in-engen-Jeans-und-Badekleidung-aus-Muskel), den Muskel, der fir die Wélbung des dufleren Oberschenkels sorgt.

Kniebeuge

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GeséB, unterer Riicken, Hiiftbeuger (1-4)




Stellen Sie sich mit schulterbreit gedffneten FilRen aufrecht hin. Ihr Blick ist geradeaus gerichtet.

Jetzt beugen Sie die Knie, bis ihr Gesal nur noch wenige Zentimeter tber dem Boden ist. Strecken Sie dabei die Arme nach vorn.
Achten Sie darauf, dass die Knie sich nicht Gber die Zehen hinausschieben (das kann zu Knieschmerzen fihren). Driicken Sie sich
anschlieRend nur mit der Kraft lhrer Beine wieder in den Stand. Die Fersen bleiben dabei am Boden.

Damit Sie sicherstellen, dass Ihre Technik perfekt ist und die Knie nicht zu weit nach vorn kommen, filhren Sie die Ubung zuerst mit
dem Gesicht zur Wand aus. Stellen Sie sich etwa 10 bis 15 Zentimeter von der Wand entfernt auf.

Variante 1: Fallt es lhnen anfangs zu schwer, ganz nach unten zu kommen, senken Sie sich so tief wie moglich ab. Erst wenn Sie
genug Kraft und Flexibilitat entwickelt haben, werden Sie den tiefsten Punkt erreichen.

Variante 2: Wenn nétig, kénnen Sie sich an einem ungefahr hifthohen Gegenstand festhalten, um das Gleichgewicht zu halten und
sich leichter wieder nach oben zu driicken.

Variante 3: Je enger Sie die FiiBe zusammenstellen (und die FuRspitzen nach auRen drehen), desto intensiver wird die innere
Oberschenkelmuskulatur trainiert. Wenn Sie die FuRe mehr als schulterbreit 6ffnen (und die Fulspitzen geradeaus oder leicht nach
innen zeigen), liegt der Schwerpunkt auf der dulReren Oberschenkelmuskulatur.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Tragen Sie einen schweren Rucksack oder lassen Sie Trainingspartner, Freundin, Frau oder
Kind auf lhren Schultern sitzen.

Unsichtbarer Stuhl

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GesaR (1)






Stellen Sie sich mit dem Ricken an eine Wand. Wandern Sie mit den Fufen so weit nach vorn, bis die Knie im rechten Winkel
gebeugt und die Oberschenkel parallel zum Boden sind, so, als wiirden Sie sich auf einen Stuhl setzen wollen. Hiften und Ricken
bleiben an der Wand, die Knie befinden sich direkt Gber den Fersen. Halten Sie die Position so lange wie Sie kénnen.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Halten Sie wahrend der Ubung ein Gewicht.

Kniebeuge an der Wand

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GesaR (1)






Lehnen Sie sich mit dem Riicken gegen eine glatte Wand, eine Tur oder einen Tirrahmen. Tragen Sie dabei ein T-Shirt. Wandern
Sie mit den FiRen eine Oberschenkelldnge nach vorn, Hiften und Ricken bleiben an der Wand. Dann beugen Sie die Knie und
gleiten dabei mit dem Oberk&rper die Wand hinunter, bis die Oberschenkel parallel zum Boden sind. Wenn lhre Fif3e richtig
positioniert sind, sollten die Knie einen 90-Grad-Winkel ergeben und direkt (iber den Fersen sein.

Schieben Sie sich dann wieder nach oben, bis die Beine gestreckt sind, und halten Sie dabei GesaR und Ricken an der Wand. Die
FuRe bleiben immer an derselben Stelle positioniert.

Beat Your Boots

Ischiocrurale Gruppe, Quadrizeps (2)
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Diese Ubung wird gern beim Militir gemacht, wenn man beim Fallschirmspringen schlecht abgeschnitten hat. Nach 30
Wiederholungen werden Sie sie nicht mehr so lustig finden.

Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen hin und neigen Sie sich so weit nach vorn, bis Sie mit gestreckten Armen Ihre Fugelenke
seitlich mit den Handen fassen kénnen. Lassen Sie dabei die Beine méglichst gestreckt. Jetzt beugen Sie die Knie, bis das Gesal
fast die Hadnde an den Kndcheln berihrt. Anschliefend schieben Sie das Gesal wieder nach oben in die Ausgangsposition,
umfassen aber weiterhin die Ful3kndchel.

Sumo-Kniebeuge

Ischiocrurale Gruppe, Quadrizeps, GesaR (1)






Stellen Sie sich mit weit gegratschten Beinen aufrecht hin. Die Fulispitzen zeigen etwa im 30-Grad-Winkel nach auf’en. Halten Sie
den Ricken gerade und richten Sie den Blick nach vorn. Jetzt strecken Sie die Arme auf Schulterhdhe nach vorn aus und beugen die
Beine so weit, bis lhre Oberschenkel parallel zum Boden sind.

Driicken Sie sich anschlieBend wieder hoch in die Ausgangsposition und spannen Sie wahrend des Hochgehens lhre
Gesalmuskeln fest an. Halten Sie die Spannung am héchsten Punkt fiir ein paar Sekunden. Lassen Sie lhre Knie nicht einrasten,
wenn Sie wieder in der Ausgangsposition sind.



Variante: Versuchen Sie die Sumo-Kniebeuge, indem Sie die Fersen so weit wie moglich anheben.

Sumo-Kniebeuge fiir Fortgeschrittene

Hamstrings, Quadrizeps, Geséaf (2—4)



Diese Ubung besteht aus sechs Schritten: Stellen Sie sich zunéchst mit weit gegratschten Beinen aufrecht hin, Ihr Riicken ist gerade
und lhr Blick nach vorn gerichtet, lhre Ful3spitzen sind leicht nach auf’en gedreht. Halten Sie einen schweren Gegenstand vor Ihrem
Korper. Ihre Arme sind dabei im 90-Grad-Winkel gebeugt. Sie kénnen die unterschiedlichsten Dinge verwenden, etwa eine gefilite
Tute, ein oder zwei Wasserflaschen, dicke Bucher, eine Kiste und so weiter. Suchen Sie sich etwas aus.



1. Machen Sie nun eine Sumo-Kniebeuge.



2. Am tiefsten Punkt strecken Sie den Gegenstand nach vorn, bis Ihre Arme auf Schulterhéhe gestreckt sind.



3. Heben Sie nun die Fersen an.




4. Setzen Sie die Fersen wieder ab.



5. Winkeln Sie die Arme an, sodass Sie den Gegenstand wieder vor lhrem Kérper halten.



6. Driicken Sie sich nach oben in die Ausgangsposition und spannen Sie dabei die Gesalmuskeln fest an!

Ausfallschritt

Hauptséchlich Quadrizeps und GeséR, aber auch Ischiocrurale Gruppe und Hiiftbeuger (1-4)






Stellen Sie sich mit huftbreit gedffneten FiRen aufrecht hin, die FuRspitzen zeigen nach vorn. Legen Sie die Hadnde an den Hinterkopf
und richten Sie Ihren Blick in die Ferne.

Jetzt machen Sie mit dem linken Ful? einen grofen Schritt nach vorn und beugen dabei das Knie. Senken Sie lhre Hiiften so tief, bis
das hintere Knie fast den Boden berthrt. Beide Knie sollten am tiefsten Punkt im rechten Winkel gebeugt sein. Das vordere Knie
befindet sich direkt Uber der Ferse, schieben Sie es nicht Gber die Zehen hinaus.

Nun stoRen Sie sich mit dem linken Bein wieder ab und kommen zurtick in die Ausgangsposition. Driicken Sie die Knie nicht ganz
durch und achten Sie wahrend des Bewegungsablaufs darauf, den Kopf in Verldngerung der Halswirbelsaule und den Riicken
gerade zu halten. Wechseln Sie nun die Seite.



<

Variante 1: Um die Ubung zu vereinfachen, stellen Sie in der Ausgangsposition ein Bein eine Schrittidnge nach vorn auf. Sie kénnen
sich auch an einer Stuhllehne oder einem anderen stabilen Gegenstand festhalten.

Verteilen Sie das Gewicht gleichmaRig auf beide FlRe, gehen Sie so tief, bis beide Knie 90 Grad gebeugt sind und das hintere
Knie fast den Boden beriihrt. Achten Sie wieder darauf, dass das vordere Knie Uber der Ferse und Ihr Ricken gerade bleibt.
Dricken Sie die vordere Ferse fest in den Boden, spannen Sie die GesdRmuskeln an und kommen Sie zurick in die
Ausgangsposition, ohne die Knie ganz durchzudriicken.

Variante 2: Die Ubung wird noch einfacher, wenn Sie den Ausfallschritt mit einem Fuf auf einer Stufe oder einem niedrigen Tisch
ausfiihren. Dann arbeiten Sie sich langsam an den Ausfallschritt auf dem Boden heran.

Variante 3: Wenn Sie genug Platz haben, kénnen Sie die Ausfallschritte auch nach vorn gehend ausfiihren. Statt das linke Bein
wieder nach hinten abzustellen, machen Sie mit dem rechten Bein einen Schritt nach vorn, sodass Sie wieder aufrecht stehen, und
beginnen jetzt mit dem rechten Bein den Ausfallschritt. Fihren Sie so viele Wiederholungen wie méglich aus.

Ausfallschritt nach hinten

Sie beginnen wie beim Ausfallschritt. Statt einen Schritt nach vorn, machen Sie nun einen groRen Ausfallschritt nach hinten und
fahren im Bewegungsablauf fort, wie eben beschrieben. Stollen Sie sich dann, um wieder in die Ausgangsposition mit
geschlossenen Beinen zu kommen, mit dem hinteren Fufd ab und machen Sie einen Schritt nach vorn.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Versuchen Sie, Wasserflaschen, Sandsacke oder etwas anderes Schweres in den Handen zu
halten. Die gestreckten Arme lassen Sie dabei seitlich eng am Kérper.

Sie kénnen sich ebenso einen schweren Rucksack umhdngen. Auch ein relativ geringes Gewicht erschwert die Balance und lasst
die Muskeln starker arbeiten.

Noch anstrengender und schwieriger wird es, wenn Sie die Gegenstande mit gestreckten Armen Uber Kopf halten.

Seitlicher Ausfallschritt

Quadrizeps, GesaR, Hiiftbeuger, Ischiocrurale Gruppe (2—-4)

Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten FiiRen aufrecht hin und drehen Sie die Fulispitzen nur ganz leicht nach auf3en. Positionieren
Sie die Hande jeweils links und rechts vor der Hiifte. lhr Oberkorper ist aufrecht, der Blick nach vorn gerichtet.

Machen Sie nun mit dem linken Bein einen grof3en Schritt zur Seite, sodass Sie in einer weiten Gréatsche sind, und gehen Sie,
sobald Ihr linker Fu® den Boden bertihrt, tief. Dabei verlagern Sie das Gewicht auf den linken Fufd und beugen das linke Knie so weit,
bis der Oberschenkel parallel zum Boden ist. Achten Sie darauf, dass das Knie Uber der Ferse bleibt! Ihr Oberkérper sollte sich nur
ein kleines Stiick nach vorn neigen, wahrend Sie das Gesaf nach hinten schieben, um die Balance zu halten. Das rechte Bein bleibt



gestreckt und die FuRsohle auf dem Boden.

Waéhrend der Bewegung ist der Riicken gerade und die Bauchmuskeln sind angespannt. Die Arme sind immer noch gestreckt vor
den Hiften positioniert.

Halten Sie die Muskelanspannung im linken Bein fir zwei Sekunden, anschlieRend driicken Sie sich mit dem linken Ful3 vom Boden
ab und kommen wieder in die Ausgangsposition zurlick.

Falls Sie die Balance verlieren sollten, machen Sie einen kleineren Schritt.

Absolvieren Sie mit dem linken Bein so viele Wiederholungen wie méglich, dann wechseln Sie die Seite.

Diese Ubung ist eine der wenigen, die Bewegungen zur Seite trainiert, und groRartig, um geniigend Kraft fiir die Kniebeugen auf
einem Bein aufzubauen.




Variante: Sie kdnnen den seitlichen Ausfallschritt auch mit weit getdffneten Beinen wie auf dem zweiten Foto beginnen. Schlieen
Sie anschlieRend nicht die Beine, sondern beugen Sie abwechselnd die Knie, bis Sie Ihren Satz beendet haben.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Tragen Sie einen vollgepackten Rucksack. Das erschwert die Ausflihrung.

Iron Mike



Quadrizeps, GeséaR, Hiiftbeuger, Ischiocrurale Gruppe, Balance (3)




Sie beginnen in der tiefsten Position eines normalen Ausfallschritts, beide Beine sind im 90-Grad-Winkel gebeugt. Der vordere linke
Ful® steht fest auf dem Boden und das Knie ist direkt Uber der Ferse positioniert. Das hintere rechte Knie befindet sich ein paar
Zentimeter Uber dem Boden. Die Hande liegen am Hinterkopf an. Halten Sie den Ricken gerade, den Kopf aufrecht und die
Schultern gestrafft.

Aus dieser Position stoflen Sie sich nun hauptsachlich mit dem vorderen Ful® ab und springen so hoch in die Luft, dass Sie die
Beine wechseln kdnnen. Jetzt ist das rechte Bein vorn, das linke hinten. Beide Knie sind im 90-Grad-Winkel gebeugt. Natirlich
landen Sie nicht direkt in dieser Position, aber sobald lhre Fii3e den Boden berihren, senken Sie sich ab.

Absolvieren Sie so viele Wiederholungen, bis Sie keine Kraft mehr zum Springen haben.

Beim ersten Mal wird es lhnen wahrscheinlich schwerfallen, nicht das Gleichgewicht zu verlieren. Das Tolle an der Ubung ist jedoch,
dass Sie gleichzeitig lhre stabilisierenden Muskeln starken.

Variante: Versuchen Sie, die Ubung auf den FuRballen auszufilhren. Das fordert nicht nur die Waden starker, sondern verbessert
auch Beinkraft und Balance.

Gesprungene Kniebeuge

Quadrizeps, GesaB, Hiiftbeuger, Ischiocrurale Gruppe, Waden (1)

Diese Variante der Kniebeuge wird ahnlich wie der nachfolgende Sternsprung ausgefiihrt, ist jedoch etwas einfacher: Die Beine sind
hiftbreit geodffnet. Gehen Sie in die Kniebeuge, so tief Sie kénnen, und setzen Sie die Hande rechts und links von lhren Fien auf
dem Boden auf. Jetzt springen Sie so hoch wie mdglich in die Luft und strecken lhren gesamten Kérper. Nehmen Sie dabei auch die
Arme gestreckt Uber Kopf. Landen Sie anschlieRend wieder so sanft wie méglich und wiederholen Sie die Ubung.

Sternsprung

Quadrizeps, GeséaR, Hiiftbeuger, Ischiocrurale Gruppe, Waden (2)




Diese gemeine Ubung wird sehr gern bei den Aufnahmepriifungen fir die Spezialkrafte der Armee gemacht.

Sie beginnen in der tiefsten Position der Sumo-Kniebeuge: lhre FiiRe sind mehr als schulterbreit gedffnet, die FuRspitzen etwa im
30-Grad-Winkel nach auf’en gedreht und Ihre FuRsohlen fest auf dem Boden. Das Gesal befindet sich ein paar Zentimeter tber
dem Boden. Der Ricken ist gerade, die Schultern sind gestrafft, Ihr Blick geht schrag nach vorn zum Boden. Platzieren Sie die
Hande direkt vor sich zwischen den FuRen auf dem Boden.

Springen Sie nun mit voller Kraft in die Luft und strecken Sie dabei Arme und Beine so weit wie mdglich zu den Seiten aus. Dann
landen Sie wieder sanft in der Ausgangsposition.

Achten Sie beim Landen unbedingt darauf, sich von den FuRballen zu den Fersen hin abzurollen und nicht mit der gesamten
FuRsohle auf dem Boden zu landen, schon gar nicht mit den Fersen. Fir den Bruchteil einer Sekunde berihren als Erstes die
Zehenspitzen den Boden, dann rollen Sie den Ful} ab, gehen als Néchstes in die Kniebeuge und setzen als Letztes die Hande ab.

Variante: Wenn Sie die Fersen Uberhaupt nicht absetzen, trainieren Sie lhre Waden und die Balance starker.
Seitsprung

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GeséB, Hiiftbeuger, Waden (2—4)






Eine tolle Ubung, um die Explosivkraft zu trainieren. Springen Sie einfach von links nach rechts iber einen Gegenstand, so schnell
Sie koénnen. Versuchen Sie, wahrend des Sprungs und bei der Landung die Beine nur hiftbreit gedffnet zu lassen. Die Zehenspitzen
zeigen nach vorn oder sind nur leicht nach auRen gedreht.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Springen Sie zuerst so lange auf einem Bein hin und her, bis Sie nicht mehr kénnen, dann
wechseln Sie die Seite. Anschliefdend filhren Sie die Spriinge mit beiden Beinen aus. Am sichersten ist es, wenn Sie als Hindernis
ein kleines Kissen oder einfach nur zwei Schuhe oder Socken, die ungeféhr 30 Zentimeter voneinander entfernt sind, verwenden. Bei
einem hoheren Gegenstand wie einer Kiste laufen Sie Gefahr, bei den letzten Wiederholungen zu stolpern und sich so zu verletzen.



Power fiir die Hiiften

Bei den meisten Trainingsprogrammen mit dem eigenen Kdérpergewicht kommt die Explosivkraft oft zu kurz. Hier stelle ich Ihnen
dafiir ein paar tolle Ubungen vor.

Sie férdern die Entwicklung schnell zuckender Muskelfasern (engl. fast twitch), die eine viermal héhere Kraft besitzen als langsam
zuckende Muskelfasern (engl. slow twitch), die firr die Ausdauerleistung zusténdig sind.

Kistensprung

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GesaR, Hiiftbeuger, unterer Riicken, Waden (1-4)




Wahlen Sie einen Gegenstand, auf den Sie springen kdnnen, beispielsweise Treppen, stabile Kisten oder einen Tisch. Stellen Sie
sich mit schulterbreit geéffneten Fillen vor den Gegenstand, kommen Sie in eine halbe oder viertel Kniebeuge und springen Sie mit
Schwung hinauf. Achten Sie darauf, dass Sie die Fiilie so hoch wie méglich ziehen und genug Abstand zum Gegenstand halten.
Steigen Sie vom Gegenstand wieder herunter, indem Sie abwechselnd Ausfallschritte nach hinten ausfilhren, um wieder in die
Ausgangsposition zu kommen.

Wenn Sie fir die Ubung eine Treppe gewahit haben, kdnnen Sie, sobald Sie mehr Kraft aufgebaut haben, von einer Stufe zur
nachsten springen — eine tolle Méglichkeit, lhre Fortschritte zu priifen. Natirlich wird die Ubung schwieriger, je hdher der Gegenstand
ist. Versuchen Sie jedoch immer, lhren héchstméglichen Sprung auszufiihren, auch wenn er héher sein sollte als Ihr gewahlter
Gegenstand.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Versuchen Sie den Sprung einbeinig! Das verbessert nicht nur die Kraft, sondern trainiert auch
Balance und Koordination.
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Sprung aus der vollen Kniebeuge

Gehen Sie mit schulterbreit getffneten Filen in die tiefste Kniebeuge, bis Ihr Gesal fast die Fersen berthrt. Die Fersen bleiben
dabei auf dem Boden. Halten Sie die Arme vor der Brust verschrankt. Beginnen Sie langsam und legen Sie wéhrend der Ubung an
Tempo zu, bis Sie fast abheben wie eine Rakete und héher springen als der Gegenstand, auf dem Sie landen.

Sprung aus der halben Kniebeuge

Nehmen Sie einen schulterbreit gedffneten Stand ein und gehen Sie so tief, bis lhre Oberschenkel parallel zum Boden sind.

Sprung aus der viertel Kniebeuge

Beginnen Sie den Sprung aus dem Stand. Dabei sind lhre Knie nur etwa im 45-Grad-Winkel gebeugt.

Tiefensprung

Springen Sie von einem Gegenstand hinunter und sofort wieder hinauf. Die Hohe des Gegenstands sollte zwischen 15 und 60
Zentimeter liegen. Das Wichtige an diesem Sprung ist, dass lhre Fiile den Boden nur fir den Bruchteil einer Sekunde berihren
sollten. Wenn lhr Gegenstand so hoch ist, dass Sie mehr als eine Zehntelsekunde am Boden bleiben missen, suchen Sie sich eine
niedrigere Flache. Ein paar wenige Satze mit acht bis zwdIf Wiederholungen gentigen.

Das ist eine tolle Ubung, um den senkrechten Sprung zu tben. Mit dem Tiefensprung lemt Ihr Kérper, Energie schnell und effizient
umzukehren — und das ist die wichtigste Voraussetzung fiir das Springen. Diese Ubung ist ziemlich anstrengend und verbraucht
relativ viel Kraft. Deshalb ist sie nicht fir Anfanger geeignet.

Einbeinige Kniebeuge mit Sprung
Beenden Sie eine einbeinige Kniebeuge (Seite 133) mit einem Sprung und landen Sie auf beiden Flen. Dann wiederholen Sie.
Rumaénisches Kreuzheben auf einem Bein mit Sprung

Beenden Sie die das rumanische Kreuzheben auf einem Bein (Seite 108) mit einem Sprung. Landen Sie auf beiden FiRen und
wiederholen Sie dann die Ubung.

Uberkopfkniebeuge



Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GesiB, Hiiftbeuger, unterer Riicken, Riickenstrecker, Schulter (3)

.-.-r—i'w i ‘T‘iﬁﬁm@mﬁ.ﬁ; :

Beginnen Sie mit einem Handtuch. Fassen Sie es mehr als schulterbreit mit gestreckten Armen an den Enden und halten Sie es
straff gespannt Uber den Kopf. Sie kénnen auch einen Besenstiel nehmen und so tun, als ob Sie den Gegenstand auseinanderreifen
wollten. Ziehen Sie dabei die Schultern nach hinten unten, also weg von den Ohren, damit Ihre Riickenstrecker angespannt werden
und Sie so den Oberkdrper stabilisieren und fiir eine gute Balance sorgen kénnen.

Offnen Sie die FiiBe mehr als schulterbreit, drehen Sie die FuRspitzen etwa im 30-Grad-Winkel nach aulken und gehen Sie jetzt in
eine tiefe Kniebeuge. Ihre Knie sollten in dieselbe Richtung wie die Fulispitzen zeigen, jedoch nicht Uber diese hinausragen. Die
Fersen bleiben fest auf dem Boden. Ihre Oberschenkel sind in der tiefsten Position parallel zum Boden.

Diese Ubung erfordert etwas mehr Training als die meisten anderen, da Sie eine gute Balance und Beweglichkeit brauchen, um
einen Gegenstand Uber dem Kopf zu halten, wahrend Sie in der tiefsten Position der Kniebeuge sind.






Wenn Sie mit der Ubung vertrauter sind und |hre Beweglichkeit zunimmt, greifen Sie immer enger, bis Sie einen schweren
Gegenstand, beispielsweise eine Kiste oder sogar einen voligepackten Rucksack, Uber den Kopf halten kénnen.

Mit der Uberkopfkniebeuge verbessern Sie die Technik der Kniebeuge, férdern die Beweglichkeit der Schultern und steigern die
Kraft im Schultergrtel.

Gestreckte Kniebeuge

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GesaB, unterer Riicken, Hiiftbeuger, Riickenstrecker, Deltoideus, Trizeps (3)






Nehmen Sie einen Gegenstand, beispielsweise einen voligepackten Rucksack, und halten Sie ihn mit gebeugten Armen vor der
Brust. Gehen Sie in eine tiefe Kniebeuge und senken Sie dabei das Gesal so weit wie mdglich ab. Achten Sie darauf, dass die
Knie nicht Uber die Zehenspitzen hinausragen.

Kommen Sie nunin den Stand und heben Sie dabei in einer flieRenden Bewegung den Gegenstand mit gestreckten Armen Uber den
Kopf.

Senken Sie anschlielfend den Gegenstand wieder ab und kommen Sie in einer ebenso flieRenden Bewegung zuriick in die tiefe
Kniebeuge.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Versuchen Sie, am hochsten Punkt der Bewegung in die Luft zu springen! Achten Sie daradf,
sanft auf den FuRRballen zu landen, und kommen Sie dann wieder in die Kniebeuge.

Bulgarische Kniebeuge

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, Gesaf (2—4)



Diese Ubung ahnelt dem normalen Ausfallschritt, aber mit einem sehr effektiven Unterschied: Die FuRspitze des hinteren Beins liegt
erhéht auf einem Stuhl oder Bett. Wenn Sie ohne Schuhe trainieren, legen Sie ein Kissen unter den FuB. Stellen Sie sich so weit vom
Gegenstand entfernt auf, dass das hintere Bein gestreckt ist.

Trainieren Sie dabei Ihr Gleichgewicht und halten Sie sich nicht fest. Diese Ubung kraftigt zwar beide Beine, aber achten Sie darauf,
sich hauptsachlich mit dem vorderen Bein nach oben zu driicken. Die Bulgarische Kniebeuge ist eine tolle Vorbereitung fiir die
Kniebeugen auf einem Bein.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Fihren Sie die Ubung mit einem schweren Rucksack aus. Hier eine schwierigere Variante, bei
der Sie auch die Schultern trainieren: Halten Sie einen vollgepackten Rucksack mit gestreckten Armen zuerst vor der Brust — spater
dann tber dem Kopf —, stemmen Sie ihn am tiefsten Punkt der Kniebeuge Uber den Kopf und senken Sie ihn anschlieffend wieder
ab. Wenn Sie das beherrschen, wird es Zeit fir die einbeinige Kniebeuge.

Einbeinige Kniebeuge

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GesaR, unterer Riicken, Hiiftbeuger (4)






Das ist die wahrscheinlich weltbeste Ubung fiir Kraft in Beinen und Ges&Rmuskeln. Sie trainiert alles, was fir die Fitness wichtig ist:
Kraft, Koordination, Balance und Ausdauer. Und mit ein bisschen Kreativitat kdnnen Sie die Ubung endlos variieren.

Stellen Sie sich auf den rechten Fuf3 und heben Sie Ihr linkes Bein gestreckt nach vorn an. Halten Sie sich mit der linken Hand an
einer Stuhllehne oder einem anderen, etwa hiifthohen Gegenstand fest, um das Gleichgewicht zu bewahren. Der Riicken ist gerade,
Ihr Blick ist nach vorn gerichtet.

Beugen Sie nun das rechte Bein und gehen Sie so tief, bis der rechte Oberschenkel parallel zum Boden ist. Dabei neigen Sie den
Oberkérper nach vorn und schieben die Schultern tiber die Knie hinaus. Der linke Ful? bleibt wahrenddessen angehoben. Das rechte
Knie bleibt iber dem Mittelfu3. Achten Sie auf den geraden Riicken.

Driicken Sie sich anschliefend nur mit der Kraft lhres rechten Beins wieder nach oben. Halten Sie sich nur fest, um das
Gleichgewicht zu bewahren, und nicht, um sich mithilfe der abgestitzten Hand hochzuschieben. Strecken Sie das rechte Knie am
héchsten Punkt nicht ganz durch.

Absolvieren Sie so viele Wiederholungen wie mdglich, wechseln Sie dann die Seite.

Variante 1: Um diese Ubung zu vereinfachen, setzen Sie sich auf eine niedrige Fléche, etwa einen Couchtisch, und stehen Sie von
dort auf. Jetzt stehen Sie auf einem Bein. Setzen Sie sich dann wieder langsam hin und stemmen Sie sich wieder nach oben. Je
héher die Flache, desto einfacher wird die Ubung. Je stérker Sie werden, desto niedriger wahlen Sie die Flache, bis Sie schlieRlich
fast auf dem Boden sitzen und auf einem Bein mit Schwung wieder nach oben kommen kénnen. Dann wird die einbeinige
Kniebeuge zur einfachsten Sache der Welt.

Variante 2: Versuchen Sie, die einbeinige Kniebeuge auszufiihren, indem Sie ein Bein angewinkelt nach hinten statt nach vorn
anheben. Senken Sie sich ab, bis das Knie des hinteren Beins fast den Boden berihrt. Dabei missen Sie lhren Oberkdrper weit
nach vorn neigen und die Arme nach vorn strecken, um das Gleichgewicht zu halten.



Wollen Sie einen Gang zulegen? Lassen Sie den Stuhl los! Halten Sie sich nicht mehr fest, sondern strecken Sie die Arme nach

vorn aus, um das Gleichgewicht zu halten. Diese Ubung kraftigt Beine und GesaR wie keine andere und verbessert auRerdem die
Balance enorm.

Pistole



Wollen Sie einen Gang zulegen? Dann versuchen Sie die Pistole. Senken Sie |hr GesaR bis auf Hohe der Ferse des belasteten
Beins ab. Kommen Sie langsam und kontrolliert tief, aber so schnell und kraftvoll wie méglich nach oben.

Wenn lhre Fullgelenke und Hiftbeuger noch nicht beweglich genug sind, schieben Sie einen flachen Gegenstand (etwa so dick wie
ein Flip-Flop) unter die Ferse.

Sie kénnen die Ubung noch schwieriger machen, indem Sie mit beiden Handen und gestreckten Armen ein Gewicht vor der Brust
halten, beispielsweise Wasserflaschen oder einen mit Steinen gefiillien Rucksack — lassen Sie lhre Fantasie spielen und diese
groRartige Ubung wird nie aufhdren, Sie stérker zu machen.



Variante 1: Es gibt noch eine andere tolle Art, die Pistole auszufihren, besonders, wenn Sie aufgrund mangelnder Beweglichkeit
Probleme haben, ein Bein gerade vor sich auszustrecken: Wahlen Sie einen sehr stabilen Tisch, einen Kiichentresen oder einen
anderen hifthohen Gegenstand aus, der |hr Gewicht halten kann. Stellen Sie sich so darauf, dass die Innenseite eines FuRes direkt
an der Kante ist. Wahrend Sie nun die Kniebeuge ausfilhren, hdngt das andere Bein gestreckt nach unten. Strecken Sie die Arme
auf Schulterhbhe nach vorn aus und gehen Sie so tief, bis |hr Gesal} fast die Oberflache berihrt. Diese Variante bietet Ihnen einen
gréReren Bewegungsspielraum als die klassische Ausfiihrung und Sie bauen grof3artig Muskeln auf.



Variante 2: Wenn Sie diese Ubung noch schwieriger haben méchten und Ihre Balance wirklich herausfordern wollen, fassen Sie im
Stand mit der Hand das Fuligelenk des nach hinten angewinkelten Beins, so als ob Sie den Oberschenkel dehnen wollten. Die
Ferse berihrt dabei fast das Gesal, die Oberschenkel sind parallel. Strecken Sie den anderen Arm auf Schulterhéhe nach vorn.
Dann beugen Sie das Standbein und gehen so tief, bis das Knie des nach hinten angewinkelten Beins den Boden leicht berihrt
(wenn Sie nicht auf einem Teppich trainieren, legen Sie ein Kissen oder ein Handtuch auf den Boden).

Ihre Beinmuskulatur wird noch kraftiger, indem Sie auf dem Weg nach oben zwei kurze Pausen einlegen: Ist Ihr Oberschenkel etwas
tiefer als parallel zum Boden, halten Sie diese Position und zahlen Sie langsam bis funf. Ist hr Oberschenkel etwas héher als parallel
zum Boden, pausieren Sie nochmals fiir finf Sekunden. Dann stemmen Sie sich ganz nach oben. Diese beiden Positionen trainieren
die Beinmuskeln optimal und bringen lhre Kraft auf ein ganz neues Level. Versuchen Sie, bei der Ubung ein schweres Gewicht vor
Ihrer Brust zu halten, und absolvieren Sie nur eine Wiederholung pro Bein.



Variante 3: Beenden Sie jede einbeinige Kniebeuge mit einem Sprung. Die Kniebeuge und der Sprung gehen flieRend ineinander
Uber. Landen Sie sanft auf dem anderen Bein, rollen Sie die Fusohle vom Fuf3ballen her ab und absolvieren Sie die Kniebeuge mit
Sprung auf diesem Bein. Dann wechseln Sie wieder die Seite und so weiter. Auch hier kénnen Sie versuchen, auf einen
Gegenstand, zum Beispiel auf ein dickes Buch, zu springen.

Sissy-Kniebeuge

Quadrizeps, Ischiocrurale Gruppe, GeséR (3—4)






Lassen Sie sich vom Namen nicht tduschen. Glauben Sie mir, die Ubung ist nichts fiir kleine Madchen!

Stellen Sie sich mit schulterbreit gedffneten FuRen aufrecht vor einen Gegenstand, an dem Sie sich mit einer Hand ungefahr auf
Hifthéhe festhalten kdnnen. Dann beugen Sie nur die Knie, lehnen sich mit dem Oberkdrper weit zuriick und senken sich ab, bis das
Gesal die Fersen berihrt. Dabei heben Sie die Fersen so weit an, bis Sie nur noch auf den FuRspitzen sind. Entscheidend ist, dass
Ricken und Oberschenkel wéhrend des Tiefgehens eine gerade Linie bilden und die Huften nicht gebeugt werden. Dann kehren Sie
die Bewegung um und driicken sich wieder nach oben in den aufrechten Stand, wobei Oberschenkel und Riicken in einer geraden
Linie bleiben. Alle Muskeln zwischen Waden und Gesaf arbeiten.

Diese Ubung &hnelt der des Beinstreckens mit dem Unterschied, dass hier mehr Muskeln aktiviert werden.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Halten Sie einen schweren Gegenstand mit der freien Hand vor der Brust oder tragen Sie einen
schweren Rucksack.



Wollen Sie wirklich einen Gang zulegen? Versuchen Sie diese Ubung auf einem Bein! Strecken Sie ein Bein nach vorn aus,
halten Sie es ein paar Zentimeter Gber dem Boden. Um das Gleichgewicht zu halten, missen Sie sich an zwei Gegenstanden links
und rechts von lhnen in Hifthdhe festhalten, beispielsweise an zwei Stuhllehnen.

Wadenheben

Waden (1-4)




Stellen Sie sich mit einem Bein so auf die Kante einer Treppenstufe oder einen anderen stabilen Absatz — einen Couchtisch, den
Rand einer Badewanne, die unterste Sprosse einer Leiter oder auch auf ein dickes Buch —, dass nur Ihr Fullballen auf dem Absatz
ist. Stutzen Sie sich nur ganz leicht an der Wand oder einem Geldnder ab. Das andere Bein halten Sie leicht angewinkelt oben.
Senken Sie nun die Ferse in Richtung Boden ab, bis lhre Wade maximal gedehnt ist. hr Knie ist dabei nur ganz leicht gebeugt.
Halten Sie die Position am tiefsten Punkt fur eine Sekunde und driicken Sie sich dann wieder so weit wie mdglich nach oben. Halten
Sie auch die hochste Position firr eine Sekunde.

Variante 1: Wenn Sie nicht mehr genug Kraft haben, um die komplette Bewegung auszufiihren, machen Sie zehn dynamische
Teilwiederholungen, ohne in die héchste und tiefste Position zu kommen. Dann wechseln Sie die Seite.

Variante 2: Um die Innenseite der Wade stérker zu trainieren, drehen Sie die FulRspitze leicht nach auBen. Wenn Sie sie leicht nach
innen drehen, liegt der Schwerpunkt auf der AuRenseite der Wade.

Variante 3: Wenn Sie den oberen Teil der Wade stérker trainieren wollen (den Zwillingswadenmuskel Gastrocnemius) — besonders
Frauen, die schdon geformte Waden, aber keine dicken Fuligelenke haben mdéchten —, konzentrieren Sie sich bei den
Teilwiederholungen auf die obere Halfte der Bewegung: Sie beginnen so, dass der Fuld waagerecht ist, und driicken sich dann nach
oben.

Wenn Sie den unteren Teil der Wade stérker trainieren (den Schollenmuskel Soleus) und damit insgesamt den Wadenumfang
vergroRern wollen (weil der Schollenmuskel sich unter dem Wadenmuskel von der oberen Wade bis zum Kndchel erstreckt),
konzentrieren Sie sich bei den Teilwiederholungen auf den unteren Teil der Bewegung: Beginnen Sie mit der Ferse in der tiefsten
Position und driicken Sie sich so weit wie méglich nach oben.

Variante 4: Wenn die Ubung auf einem Bein anfangs noch zu schwierig ist, filhren Sie sie auf beiden Beinen aus.

Wollen Sie Ihre Waden optimal trainieren?

Beginnen Sie auf der untersten Stufe einer Treppe. Absolvieren Sie mit jedem Ful} einen Satz und gehen Sie dann eine Stufe héher.
Fuhren Sie jetzt den zweiten Satz aus und gehen Sie eine weitere Stufe hoher. Bewegen Sie sich auf diese Weise zehn Stufen ohne
Pause nach oben, haben Sie lhre Waden fiir eine Woche genug trainiert. Sie werden es am nachsten Tag spiren, wenn lhre Waden
beginnen, eine neue Form anzunehmen.



Variante 5: Wenn Ihre Muskeln sich zu sehr an das Wadenheben gewdhnt haben und nicht mehr so gut auf die Ubung reagieren,
kénnen Sie auch gebeugtes Wadenheben trainieren. Dafir beugen Sie sich aus der Hifte heraus etwa im 90-Grad-Winkel nach
vorn und stiitzen sich mit den Handen oder den Unterarmen (wie abgebildet) leicht ab, beispielsweise an einer Stuhllehne, einem
Gelénder oder den héheren Treppenstufen. Dabei strecken Sie Ihr GesalR weit nach hinten.

Sie kénnen den unteren Teil der Wade besonders trainieren, wenn Sie die Knie wahrend der Bewegung gebeugt lassen. Ober- und
Unterschenkel bilden einen etwas grofieren Winkel als 90 Grad. Achten Sie aber darauf, die Knie immer im selben Winkel gebeugt
zu halten, denn hier sollen nicht die Oberschenkel trainiert werden.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Fllen Sie einen Rucksack mit Bichern, Sand oder Steinen. Wenn Sie vorgebeugtes
Wadenheben trainieren, kann sogar jemand rittlings auf lhren Hiften sitzen. Ich habe einen alten Rucksack, der immer mit Steinen
gefillt ist, und einen alten 18-Liter-Kanister mit sicherem Verschluss, der immer voll Wasser ist. Wenn ich den Kanister halte und
zugleich den Rucksack trage, trainiere ich nicht nur meine Waden, sondern auch Unterarme, Schultern und Trapezmuskeln. Ich fange
normalerweise auf dem linken Bein an und mache ein paar Satze normales Wadenheben mit Rucksack und Kanister. Dann stelle ich
den Kanister ab, neige mich vor, beuge das Knie und mache zehn vorgebeugte Wadenheber, um die unteren Waden zu trainieren.
Zum Schluss richte ich mich auf und absolviere nochmals zehn normale Wadenheber ohne Kanister. Dann schnappe ich mir wieder
den Kanister, wechsle das Bein und wiederhole alles auf der anderen Seite. Jetzt geht es eine Stufe héher! Ich mache sieben Stufen
— danach geht absolut nichts mehr. Meine Waden sind erledigt.

Hochintensitatssatze fiir die Waden



Absolvieren Sie vier Satze mit je funf Minuten hochintensiv. Ich trage dabei einen schweren Rucksack und beginne auf dem linken
FuB. Zuerst fiihre ich 20-Sekunden-Satze vorgebeugtes Wadenheben mit gebeugten Knien aus und mache dazwischen zehn
Sekunden Pause. Dann wechsle ich die Seite. Als Nachstes fiihre ich das Wadenheben aufrecht aus, um den oberen Anteil zu
trainieren, und beginne wieder mit dem linken Fuf3, immer noch mit Rucksack. Ich absolviere wieder funf Minuten lang hochintensive
Satze a 20 Sekunden mit je zehn Sekunden Pause dazwischen und wechsle dann auf das rechte Bein. Das dauert nur 20 Minuten,
aber Sie haben mit jedem Bein 20 Satze ausgefihrt!

Cliffhanger

Waden (4)

Bei dieser Ubung geht es um Gleichgewicht und Kraft. Stellen Sie sich mit einem Fuf auf die Kante einer Stufe oder eines stabilen
Absatzes (der Rand einer Badewanne oder die unterste Sprosse einer Leiter sind perfekt). Nur der FuRballen und die Zehen
berthren den Absatz, so, als ob Sie normales Wadenheben machen wollten. Und hier kommt der Haken: Sie dlrfen sich nicht
abstitzen! Versuchen Sie, den Fuf} ruhig zu halten und balancieren Sie so lang, wie Sie kénnen. Sie werden splren, wie jede Faser
Ihrer Wadenmuskeln arbeitet. Je mehr Sie um das Gleichgewicht kAmpfen, desto anstrengender wird es. Sie sollen sich natirlich
nicht in Gefahr bringen. Es sollte etwas (eine Wand oder die Stange des Duschvorhangs) in der Nahe sein, an dem Sie sich noffalls
festhalten kénnen. Stoppen Sie die Zeit. Als ich bei funf Minuten angekommen bin, habe ich mir zusé&tzlich einen schweren Rucksack
(etwa 27 Kilo) umgeschnallt. Jetzt schaffe ich die Ubung drei Minuten lang auf jeder Seite. So kann man das Training der
Wadenmuskeln wunderbar abschlielen.

Pogo-Sprung
Waden (2)

Stellen Sie sich mit fast gestreckten Beinen hin, die Knie sind nicht durchgedrickt. Springen Sie aus dem Stand ein paarmal so hoch
und so schnell Sie kénnen, landen Sie jedoch auf den Fuflballen, ohne dass die Fersen den Boden beriihren. Das ist ein gutes
Warm-up fiir Fortgeschrittene und die perfekte Ubung fir Anfanger, um Kraft in den Waden zu entwickeln.

Hiipfen

Waden (3)

Stehen Sie auf einem Bein, das Knie ist nur leicht gebeugt. Springen Sie so hoch wie méglich. Holen Sie den Schwung jedoch aus
dem Fulgelenk, indem Sie es beugen und sich mit aller Kraft nur mit dem FuRballen abdriicken. Achten Sie darauf, das Knie
wahrend des Springens nicht stérker zu beugen oder zu strecken. Versuchen Sie, so viele und schnelle Wiederholungen auszufilhren
wie mdglich, wechseln Sie dann die Seite.

Schienbeinmuskeltrainer

Vorderseite des Unterschenkels (1-4)



Diese Muskelgruppe wird wahrscheinlich am meisten vernachlassigt, dabei ist sie sehr wichtig fir das Gleichgewicht und um die
Unterschenkel vollstdndig zu trainieren.

Stellen Sie sich statt mit den FuRballen jetzt nur mit den Fersen auf die Kante einer Stufe oder eines anderen Absatzes,
beispielsweise auf ein groles Buch, den Couchtisch oder eine volle Kiste. Stiitzen Sie sich nur sehr leicht an einer Wand ab oder
halten Sie sich an einem Gelander fest. Die Knie sind leicht gebeugt. Senken Sie nun die FuRspitzen so weit wie moéglich nach
unten, anschlieBend so weit wie méglich wieder nach oben. Das gesamte Gewicht ruht auf den Fersen, es bewegen sich nur die
FuRe. Fuhren Sie so viele Wiederholungen aus, bis Sie keine komplette Bewegung mehr schaffen.

Da wie bei allen Ubungen fir die Unterschenkel der Bewegungsspielraum sehr klein ist, sollten Sie immer so viele
Teilwiederholungen wie méglich absolvieren, sobald Sie keine komplette Bewegung mehr schaffen.



Wollen Sie wirklich einen Gang zulegen? Lassen Sie los! Strecken Sie die Arme auf Schulterhthe nach vorn, um das
Gleichgewicht zu bewahren, aber stiitzen Sie sich nirgends ab. Das steigert die Effektivitét dieser Ubung um das Vielfache.
Wenn Sie 30 Wiederholungen schaffen, ohne sich irgendwo festzuhalten, versuchen Sie die Ubung zuerst auf dem einen, dann auf

dem anderen Bein (Sie mussen sich vielleicht locker festhalten). Wenn die Muskeln erschépft sind, schlieRen Sie noch ein paar
Wiederholungen mit beiden Beinen an, ohne sich festzuhalten.



CORE-UBUNGEN

Mit Core (englisch fur »Kern«) ist das Zentrum Ilhres Kérpers gemeint, die Kérpermitte. Vereinfacht ausgedriickt ist es der Rumpf,
die Koérpervorder- und -riickseite, also Bauch und Ricken. Die Bedeutung des Cores fir Kérperform, -funktion und Aussehen kann
gar nicht Uberschatzt werden. Neunzig Prozent aller Riickenschmerzen kénnten verhindert werden, wenn die Core-Muskeln gut
trainiert waren. Ein starker Core kann nicht nur Schmerzen beseitigen, sondern lasst Sie auch am Strand gut aussehen und erlaubt
es lhnen, in Zukunft Ihre Enkelkinder herumzutragen — anstatt dass diese Sie im Rollstuhl schieben mussen. In diesem Kapitel stelle
ich Ihnen eine ganze Bandbreite an Ubungen vor — vom effektivsten Crunch tber den Superman und Russischem Twist bis zu
Spitzeniibungen wie dem Klappmesser und der Fahne. Zum Schluss zeige ich lhnen noch Ubungen, mit denen Sie Ihren Nacken
trainieren kdnnen.

Zwischenrippenmuskeln (Interkostalmuskeln)

/ Muskeln zwischen den Rippen; innere und auBere
' Interkastalmuskeln (Musculus intercostalis internus
und externus) bilden zusammen die Brustwand

Gerader Bauchmuskel (Rectus abdominis)
Muskel vorn am Bauch

| Innere und duBere schrige Bauchmuskein (Obliquen)
Muskeln an den Seiten der Taille: innerer schrager
Bauchmuskel (Obliquus internus abdominis), auBerer

' schrager Bauchmuskeln (Obliquus externus abdominis)

. Riickenstrecker (Erector spinae, lliocostalis)
4 Muskelbindel an langen und kurzen Muskeln,
die sich entlang der Wirbels&ule verteilen und so
fur die Aufrichtung und Stabilisierung zusténdig
sind; flir den unteren Ricken ist insbesondere
der lliocostalis verantwortlich

Knieheben im Stehen

lliopsoas, Rectus abdominis (1)






Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten FiRen aufrecht hin und strecken Sie die Arme auf Schulterhéhe nach vorn. Spannen Sie die
Bauchmuskeln an, winkeln Sie das linke Bein an und ziehen Sie das Knie so hoch wie méglich. Halten Sie die Position fir drei
Sekunden, dann senken Sie das Bein langsam wieder ab und wechseln die Seite. Diese Ubung trainiert nicht nur das Gleichgewicht,
sondern auch alle Muskeln des Standbeins.

Strandschere

Abduktoren, Obliquen (1-3)




Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf die linke Seite und stiitzen Sie den Kopf mit dem linken Arm ab. Die andere Hand stiitzen
Sie vor Ihrer Brust auf. Heben Sie dann Ihr rechtes Bein so hoch wie méglich an und halten Sie es gestreckt fur drei Sekunden in der
héchsten Position. Dann senken Sie es wieder ab, ohne es jedoch abzulegen, und wiederholen die Ubung. Fiihren Sie so viele
Wiederholungen wie moéglich aus und wechseln Sie dann die Seite.

Wollen Sie wirklich einen Gang zulegen? Statt den Kopf abzustiitzen, gehen Sie in den Unterarmstiitz und heben Sie die Huften
an. lhr gesamter Kérper bildet nun vom Kopf bis zu den FiiRen eine gerade Linie. Diese Ubung ist effektiver als die Basisvariante,
weil alle Core-Muskeln trainiert werden, insbesondere die seitlichen Bauchmuskeln.

Russischer Twist

Rectus abdominis, Interkostalmuskeln, Obliquen (1)



Setzen Sie sich mit geradem Ricken auf den Boden, stellen Sie die Beine angewinkelt auf und verschranken Sie die Arme auf
Brusththe. Heben Sie die Fiile vom Boden ab.
Drehen Sie nun den Oberkdrper nach rechts, bis Ihr linker Ellbogen das rechte Knie beriihrt, drehen Sie sich dann zur linken Seite,

bis der rechte Ellbogen das linke Knie berthrt. Drehen Sie sich so weit wie mdglich zu den Seiten, ohne die Beine abzusetzen. Sie
kénnen auch die FuRRe tberkreuzen.



Huftheber

Trainiert jeden Muskel von den Schultern bis zu den FuBspitzen, insbesondere die Obliquen und Interkostalmuskein (3)

Legen Sie sich auf die rechte Seite und stiitzen Sie den rechten Ellbogen direkt unter der Schulter auf. Der Unterarm ist auf dem
Boden und zeigt in Blickrichtung. Die Beine liegen Ubereinander. Stiitzen Sie die linke Hand in die Hufte.

Jetzt heben Sie das Becken vom Boden ab, sodass der Kérper von Kopf bis Fuk eine gerade Linie bildet. Achten Sie darauf, dass
das Becken senkrecht steht und die linke Hiifte nicht nach hinten kippt. Senken Sie nun das Becken wieder langsam in Richtung
Boden ab, ohne die rechte Hiifte abzusetzen. Fiihren Sie zehn Wiederholungen aus und wechseln Sie dann die Seite.

Variante 1: Falls Sie das Becken noch nicht mit gestreckten Beinen anheben kénnen, winkeln Sie die Beine nach hinten an und
legen Sie die Knie Ubereinander auf dem Boden ab, sodass Oberschenkel und Oberk&rper mit den Hiften eine Linie bilden.

Variante 2: Die Ubung wird schwieriger, wenn Sie sich statt auf dem Unterarm auf der Hand abstiitzen.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Halten Sie die hdchste Position so lange wie mdglich. Versuchen Sie es eine Minute lang.
Sobald Sie das schaffen, [6sen Sie das obere Bein vom unteren und halten es gestreckt oben. Sie kénnen die Ubung noch
schwieriger gestalten und die schrdgen Bauchmuskeln so richtig fordern, wenn Sie in der héchsten Position zusatzlich mit dem
Becken so lange wie méglich leicht auf und ab wippen.

Crunch It Up

Rectus abdominis, insbesondere oberer Anteil (1-2)
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Das ist die Lieblingstibung einiger Marines, mit denen ich trainiert habe. Legen Sie sich auf den Ricken. Stellen Sie die Beine
angewinkelt hiiftbreit auf (je naher die FiiRe am GesaR sind, desto leichter wird die Ubung) und haken Sie die FiiRe unter einem
Gegenstand (Bett, Sofa, Stuhl, Regal, Couchtisch etc.) ein. Verschranken Sie die Arme vor der Brust und halten Sie sie fest an den
Korper gepresst.

Jetzt spannen Sie die Bauchmuskeln fest an, I6sen Kopf und Schultern vom Boden und kommen schlieRlich langsam mit dem
gesamten Oberkdrper nach oben, bis die Ellbogen die Oberschenkel nahe der Hiften beriihren. Senken Sie sich anschlieRend
wieder langsam ab, bis die Schulterblatter den Boden beriihren. Legen Sie Kopf und Schultern nicht ab und halten Sie die
Bauchmuskeln angespannt. Diese Ubung hat nicht viel Bewegungsspielraum und ist trotzdem sehr effektiv.

Versuchen Sie, 100 Wiederholungen auszufiihren, egal, wie viele Sétze daflr notwendig sind. Je starker lhre Bauchmuskeln werden,
desto weniger Satze brauchen Sie, bis Sie eines Tages 100 Crunch It Ups nacheinander schaffen und Ihre Bauchmuskeln hart wie
Stein sind.

Crunch

Rectus abdominis, oberer Anteil (1)




Ein Klassiker, den ich sehr mag. Gehen Sie in die Rickenlage und legen Sie die Hande seitlich am Hinterkopf an. Nehmen Sie die
Beine im rechten Winkel nach oben, sodass lhre Oberschenkel senkrecht zum Boden sind, und Uberkreuzen Sie die File.

Spannen Sie die Bauchmuskeln an, 16sen Sie Kopf und Schultern vom Boden und heben Sie die Brust in Richtung Knie an.

Ziehen Sie das Kinn maximal bis auf eine Faustldnge zur Brust, um eine unnétige Belastung des Nackens zu vermeiden — das gilt
auch fiir alle ahnlichen Ubungen. Halten Sie die hchste Position und atmen Sie intensiv aus. Dann senken Sie sich wieder ab. lhr
Bewegungsspielraum sollte eher klein sein, vielleicht heben sich die Schultern auch nur ein paar Zentimeter vom Boden ab.

Variante 1: Diese Ubung ist besonders effektiv, wenn die Schulterblatter den Boden tiberhaupt nicht beriihren.

Variante 2: Fuhren Sie schrage Crunches aus, indem Sie sich beim Hochkommen zur Seite drehen, sodass Ihr linker Ellbogen in
Richtung des rechten Knies zieht, dann kommen Sie mit dem rechten Ellbogen zum linken Knie, anschlieRend senken Sie die
Schultern wieder ab und wiederholen den Bewegungsablauf. Sie kénnen aber auch nach jeder Seite die Schultern absenken.
Beinheber

Rectus abdominis, unterer Anteil; Hiiftbeuger (1-2)



Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Ricken, schieben Sie die Hande unter das Gesal, sodass sich Daumen und
Zeigefinger berlhren, und heben Sie den Kopf an (das kréftigt den Nacken).

Halten Sie nun die Beine etwa 15 Zentimeter Gber dem Boden, das ist die Startposition. Heben Sie nun die Beine so weit an, dass
zum Boden ein 45-Grad-Winkel entsteht. Achten Sie darauf, dass die Knie gestreckt sind. Halten Sie diese Position fir zwei
Sekunden, senken Sie dann die Beine langsam zum Boden ab und wiederholen Sie die Bewegung.

N

Variante: Beginnen Sie mit den Beinen im 45-Grad-Winkel und heben Sie sie dann in die Senkrechte.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Wollen Sie ein bisschen Spal3? Schreiben Sie mit den FuRen lhren Namen in die Luft, jeden
Buchstaben einzeln, die Beine bleiben gestreckt und die Fifde berihren sich. Das habe ich vom ukrainischen Militér gelernt.

Beinscheren-Crunch

Rectus abdominis, unterer Anteil; Hiiftbeuger (2)



Legen Sie sich auf den Riicken, schieben Sie die Hande unter das Gesal und heben Sie den Kopf an. Wie beim Beinheber halten
Sie nun die Beine etwa 15 Zentimeter ber dem Boden.

Heben Sie nun lhr rechtes Bein gestreckt so weit an, dass es etwa im 45-Grad-Winkel zum Boden steht, senken Sie es dann wieder
ab und bringen es neben das linke Bein zurlick, das immer noch 15 Zentimeter Uber dem Boden schwebt.

Wiederholen Sie die Bewegung mit dem linken Bein. Sie kénnen die Bewegung schneller oder langsam ausfiihren — wichtig dabei
ist, dass sie sehr kontrolliert ausgefiihrt wird.

Variante: Sie kénnen die Ubung schwieriger gestalten, indem Sie die Arme liberkreuzt auf die Brust legen.

Gegriatschter Beinscheren-Crunch



Rectus abdominis, unterer Anteil; Hiiftbeuger (2)

Legen Sie sich auf den Ricken, schieben Sie die Hande unter das Gesal, heben Sie wieder den Kopf an (das kraftigt den Nacken)
und halten Sie die Beine gestreckt etwa 15 Zentimeter Uber dem Boden. Dann &ffnen Sie die Beine in eine weite Gratsche und
schlief’en sie wieder.

Wollen Sie einen Gang zulegen? Schwieriger wird die Ubung, wenn Sie die Arme (berkreuzt auf die Brust legen. Sie kénnen
auch am Ende jeder Wiederholung die Kndchel Uberkreuzen, anstatt nur die Filke zusammenzubringen. Wechseln Sie den oberen
und den unteren Ful bei jeder Wiederholung ab.

Fahrradfahren



Rectus abdominis, Interkostalmuskeln, Obliquen (2)

Eine der besten Ubungen fir die geraden und schragen Bauchmuskeln sowie die Zwischenrippenmuskeln. Nehmen Sie mit
gestreckten Beinen die Rickenlage ein und legen Sie die Hande seitlich an den Kopf. Heben Sie Kopf, Schultern und Beine vom
Boden ab.

Ziehen Sie nun das rechte Knie in Richtung Brust und gleichzeitig den linken Ellbogen zum rechten Knie. Beginnen Sie nun, Fahrrad
zu fahren, und berthren Sie jeweils ein Knie mit dem gegeniberliegenden Ellbbogen, wenn Sie sie zur Brust ziehen. Achten Sie
darauf, das Beinimmer wieder ganz zu strecken, bevor Sie es wieder zur Brust ziehen.

Damit diese Ubung wirklich effektiv ist, filhren Sie die Bewegungen langsam und kontrolliert aus. Zehn langsame Wiederholungen
kraftigen den Oberkdrper besser als 30 schnelle.

V-Up

Rectus abdominis, Hiiftbeuger (2)




Eine der besten Ubungen fiir die geraden Bauchmuskeln. Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Riicken, die Arme sind
seitlich eng am Kérper. Losen Sie den Kopf vom Boden und heben Sie Beine und Arme etwa 15 Zentimeter vom Boden ab. Die
Handflachen zeigen nach unten, Ihr Blick geht zur Decke.

Jetzt winkeln Sie die Beine an und richten gleichzeitig lhren Oberkdrper auf, sodass sich Knie und Brust fast beriihren. Nur das
Gesal ist noch auf dem Boden. Die Arme sind nun auf Schulterhbhe gestreckt. Kommen Sie anschlieBend langsam zuriick in die
Ausgangsposition mit gestreckten und angehobenen Armen und Beinen sowie angehobenem Kopf.

Variante: Sie konnen mit lhren Armen so tun, als ob Sie rudern wirden. Strecken Sie die Arme aus, wenn Sie die Knie zur Brust
Ziehen, und ziehen Sie die Hande zur Brust, wenn Sie die Beine ausstrecken und lhren Oberkérper wieder tief bringen. Achten Sie
darauf, nur die Ellbogen zu beugen, und halten Sie diese immer im selben Abstand zum Korper.

Schrager V-Up

Interkostalmuskeln, Obliquen (3)




-

Legen Sie sich auf die linke Seite und strecken Sie den linken Arm vor sich auf dem Boden aus, die Handflache zeigt zum Boden.
Legen Sie die rechte Hand seitlich an den Hinterkopf, der Ellbogen zeigt dabei zur Decke. Die Beine sind gestreckt und vom Boden
gelost, die Fulke bertihren sich.

Jetzt heben Sie die Beine gestreckt an, beugen lhren Oberkdrper aus der Taille heraus und bringen den rechten Ellbogen zum
rechten Knie, sodass sie sich bertihren. Die Beine sollten jetzt etwa im 90-Grad-Winkel zum Oberkdrper sein.

Senken Sie nun die Beine langsam wieder in Richtung Boden ab, ohne dass die Fifie vor der nachsten Wiederholung den Boden

berihren.
Beintwist
Rectus abdominis, Obliquen, Interkostalmuskein (3)
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Nehmen Sie die Rickenlage ein und legen Sie die Arme gestreckt zur Seite ab, die Handflachen zeigen zum Boden. Strecken Sie
die Beine senkrecht nach oben, sodass sie einen 90-Grad-Winkel mit lhrem Oberkérper bilden. Heben Sie nun den Kopf an und
senken Sie die Beine im rechten Winkel zur rechten Seite ab. Kurz bevor die Beine den Boden berlhren, heben Sie die Beine
wieder an, kommen zur Mitte zurlick und senken sie zur anderen Seite ab. Fihren Sie nochmals eine Wiederholung zu beiden Seiten
aus.

Variante: Sie kénnen die Ubung vereinfachen, indem Sie die Beine angewinkelt zum Boden bringen.
Klappmesser

Rectus abdominis, Hiiftbeuger (3)



_

Diese Ubung ist nur fiir diejenigen geeignet, die bereits sehr starke Bauchmuskeln aufgebaut haben und tiber eine gute Koordination

verfigen.
Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Riicken und heben Sie die Beine etwa 15 Zentimeter vom Boden an. Die Arme sind

senkrecht nach oben gestreckt.

Jetzt filhren Sie langsam und kontrolliert die gestreckten Beine nach oben und kommen gleichzeitig mit dem Oberk&rper so hoch, bis
Sie mit den Handen die Fuspitzen berthren kénnen. Nur das Gesal ist noch auf dem Boden.

Bringen Sie Oberkérper und Beine wieder in die Ausgangsposition zuriick, Schultern und Beine bleiben angehoben, und
wiederholen Sie die Ubung.

Variante: Um die Ubung etwas zu vereinfachen, kénnen Sie die Schultern am tiefsten Punkt der Ubung ganz ablegen.
Hangendes Beinheben

Rectus abdominis, Hiiftbeuger, Unterarme (3—4)
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Suchen Sie sich eine erhdhte Stange oder einen anderen Gegenstand, bei dem Sie mit den Fiif3en nicht den Boden beriihren, wenn
Sie sich mit gestreckten Beinen daranhdngen. Wenn der Gegenstand nur so hoch ist, dass die FiiRe bei leicht gebeugten Beinen
vom Boden angehoben sind, ist das auch in Ordnung. Ich habe schon Turrahmen, Tiren, Klimmzugstangen, Aste, die Kante eines
Vordaches und die Stange einer Schaukel (wie auf dem Foto) benutzt.

Hangen Sie sich an den Gegenstand und ziehen Sie die Knie zur Brust. Dann senken Sie sie langsam wieder ab, ohne zu
schwingen.

Variante: Wenn Sie die Knie erst nach links und dann nach rechts zur Seite ziehen, werden die Zwischenrippenmuskeln und
schrdgen Bauchmuskeln starker trainiert.









Wollen Sie einen Gang zulegen? Wenn Sie das Beinheben mit gebeugten Beinen beherrschen, versuchen Sie es mit gestreckten
Beinen! Die Sportlichsten unter Ihnen kénnen die Beine so weit anheben, dass die Fulke auf Hohe der Hande sind (oder so hoch, wie
es Ihre Beweglichkeit erlaubt) und die Beine ohne Schwung wieder absenken. Sie mussen extrem beweglich und stark sein, um
diese Ubungsvariante an einer Tir ausfihren zu kénnen. Einfacher ist es beispielsweise an einer Klimmzugstange, die es lhrem
Oberkérper erlaubt, sich am héchsten Punkt etwas nach hinten zu bewegen.

Fahne

Rectus abdominis, Obliquen, Trizeps und Unterarme (4)

Diese Ubung ist nur fir die Allerbesten! Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Riicken und halten Sie sich mit den Handen
an einem Gegenstand direkt Uber lhrem Kopf fest. Der Gegenstand sollte fest auf dem Boden stehen, dort verankert oder zumindest
sehr schwer sein, beispielsweise ein Sofa, auf dem jemand sitzt.
Spannen Sie nun samtliche Muskeln (bis auf den Nacken) so fest an, dass Ihr Kérper steif wie ein Brett wird und heben Sie ihn
komplett an. Es beriihren nur noch der Kopf und die Schultern den Boden. Halten Sie fir zwei Sekunden diese Position und lassen
Sie lhren Kérper dann langsam und kontrolliert wieder absinken.



Schwimmer

GeséB, unterer Riicken (2)

Legen Sie sich auf den Bauch und strecken Sie die Arme nach vorn aus. Die Beine sind ebenfalls gestreckt, die FuRspitzen sind
abgelegt und der Kopf ist angehoben.

Heben Sie jetzt nur das rechte Bein und den linken Arm so hoch wie méglich an. Halten Sie firr drei Sekunden diese Position und
senken Sie Arm und Bein wieder langsam ab, dann wechseln Sie die Seite.

Superman

GesdB, unterer Riicken (3)

Legen Sie sich auf den Bauch und strecken Sie die Arme nach vorn aus. Die Beine sind ebenfalls gestreckt, die FuRspitzen sind
abgelegt und der Kopf ist angehoben.

Heben Sie nun Arme und Beine gestreckt so weit wie méglich an, sodass nur noch Rumpfvorderseite und Hiften auf dem Boden
aufliegen. Halten Sie die héchste Position fir drei Sekunden, legen Sie Arme und Beine wieder ab und wiederholen Sie die Ubung.

Variante: Es gibt viele verschiedene Streckiibungen, mit denen Sie dhnliche Muskeln trainieren: Sie kénnen die Arme eng an den
Korper legen oder die Hande unter dem Kinn platzieren und dann Arme und Beine anheben wie beim Superman.

Meine Lieblingsibung nenne ich den »fliegenden Jesus«. Dabei strecke ich die Arme auf Schulterh6he zu den Seiten aus, sodass
sie einen 90-Grad-Winkel zum Kérper bilden, und hebe dann Arme und Beine an.

Riickenheber

GesdB, unterer Riicken, Ischiocrurale Gruppe, Riickenstrecker, Nacken (3)



Legen Sie sich auf den Bauch, strecken Sie die Beine und driicken Sie die FulRsohlen fest gegen eine Wand oder haken Sie die
Fersen unter, etwa unter dem Bett, damit sich die Beine nicht bewegen. Die Knie sind vom Boden angehoben. Legen Sie sich ein
gefaltetes Handtuch unter lhre Hiften. Nehmen Sie die Hande seitlich an den Hinterkopf, sodass die Ellbogen weit zu den Seiten
zeigen.

Heben Sie nun den Oberkdrper so hoch wie mdglich an. Die FuBspitzen bleiben am Boden. Am héchsten Punkt der Bewegung
versuchen Sie, lhren Blick so weit wie mdglich zur Decke zu richten. Spannen Sie dabei Riicken- und GesaRmuskeln fest an.

Planke

Kréftigt fast alle Muskeln des Kérpers, von den Schultern bis zu den Waden, besonders den Core: Rectus abdominis,
unterer Riicken, GeséR, Hiiftbeuger (2)

Diese Ubung ist so einfach wie effektiv. Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Bauch und gehen Sie in den Ellbogenstiitz.
Verklinken Sie dabei die Hande. Die Ellbogen sind direkt unter den Schultern platziert. Sie kénnen die Ellbogen auch auf einem
Kissen abstitzen. Die Fulspitzen sind aufgestellt, die Fil3e stehen eng beieinander.

Halten Sie die Position so lange, wie es geht. Ein bis zwei Minuten sind grofRartig. Achten Sie darauf, die Hiften unten zu halten,
sodass |hr Kérper eine gerade Linie vom Kopf bis zu den Fersen bildet.

Pausieren Sie anschlieend fir 30 Sekunden und wiederholen Sie die Planke.

Variante 1: Halten Sie einfach die Ausgangsposition eines Liegestiitzes mit gestreckten Armen. Das trainiert nicht nur den Core,
sondern auch Schultern, Trizeps und Brustmuskeln.



Variante 2: Wenn Sie diese Ubung beherrschen, versuchen Sie Folgendes: Kommen Sie in die Liegestiitzposition mit gestreckten
Armen und ziehen Sie das rechte Knie in Richtung Brust. Halten Sie das Bein Gber dem Boden und bleiben Sie in dieser Position fir
drei Sekunden. Dann setzen Sie die Fulispitze wieder nach hinten ab und ziehen das linke Knie nach vorn.

Wollen Sie wirklich einen Gang zulegen? Halten Sie die Liegestitzposition nicht mit gestreckten Armen, sondern winkeln Sie sie
um 90 Grad an.

Diagonaler Liegestiitz

Alle Core-Muskeln, Pectoralis, Trizeps und Deltoideus (1-3)

Beginnen Sie in der klassischen Liegestitzposition mit gestreckten Armen. Heben Sie nun das rechte Bein gestreckt nach hinten
und den linken Arm gestreckt nach vorn an. Halten Sie den Kopf in Verlangerung der Halswirbelsaule und machen Sie sich so lang
wie mdglich. Halten Sie die Position so lange es geht, dann wechseln Sie die Seite.

Variante 1: Um die Ubung zu erleichtern, starten Sie aus dem VierfiRlerstand (H&nde sind unter den Schultern, Knie unter den
Huften auf dem Boden platziert) und lassen Sie ein Knie wéhrend der Ubung auf dem Boden.

Variante 2: Steigern Sie den Schwierigkeitsgrad, indem Sie in der Position mit gestrecktem Arm und Bein zusatzlich einen
einarmigen Liegestitz ausfuhren.

Nackentrainer

Nacken (1-4)

Eine tolle Ubung, um bestehende Nackenprobleme zu lindern und zukiinftigen vorzubeugen. Die Nackenmuskeln werden haufig



vernachlassigt, aber Sie wollen doch nicht der Typ sein, der sich durch harte Arbeit breite Schultern, eine muskulése Brust und starke
Arme antrainiert hat und bei dem nun ein Bleistifthals aus dem Kragen ragt?

Variante 1: Legen Sie sich mit dem Riicken so auf einen Tisch oder ein Bett, dass der Kopf Uber die Kante ragt. Bewegen Sie den
Kopf auf und ab, als ob Sie nicken wirden.

Variante 2: Dann bewegen Sie den Kopf von einer Seite zur anderen und bringen die Ohren abwechselnd zu den Schultern.
Pausieren Sie kurz in der Mitte.
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Variante 3: Jetzt drehen Sie den Kopf nach links und rechts, sodass Sie abwechselnd zur Seite blicken. Pausieren Sie auch hier
kurz in der Mitte.

Variante 4: Sie konnen lhren Kopf auch langsam kreisen und nach jedem Satz die Richtung andern.

Variante 5: Um die Riickseite des Nackens zu trainieren, legen Sie sich auf den Bauch (oder knien Sie sich hin und lassen Sie den
Kopf nach vorn hangen). Verschranken Sie die Finger am Hinterkopf und bewegen Sie den Kopf auf und ab, wéhrend Sie mit den
Handen dagegendriicken.



e

Wollen Sie wirklich einen Gang zulegen? Legen Sie die Riickseite einer Hand abwechselnd auf die Stirn und greifen Sie das
andere Handgelenk. Dann driicken Sie bei Variante 1 und 2 lhren Kopf mit der Hand in Richtung Boden, um den Widerstand zu
erhdéhen.

Wenn Ihr Nacken stark genug ist, kbnnen Sie zusatzlich ein Gewicht auf dem Kopf halten und alle bisherigen Varianten ausfihren. Ein
dickes Buch oder sogar ein Backstein, eingewickelt in ein Handtuch, sind dafiir geeignet.



GANZKORPERUBUNGEN

Einige dieser zusammengesetzten Ubungen scheinen anfangs zwar kompliziert zu sein, sind aber eigentlich ganz einfach, sobald
Sie den Dreh raushaben, und die Mihe wert. Ich weil® nicht, wie viele Workouts ich am Ende eines langen Tages oder unter
Zeitdruck absolviert habe, die nur aus hundert einfachen Liegestitzspriingen mit Gratsche am Stiick bestanden. Das ist anstrengend,
stimmt, aber es dauert weniger als zehn Minuten und Sie haben ein tolles Workout gemacht. Zu Beginn |hres Training wird das noch
zu viel sein. Versuchen Sie stattdessen, fiinfzig einfache Liegestitzspriinge auszufihren, egal, wie viele Satze Sie dafir bendtigen.
Wenn Sie fiinfzig davon am Stiick schaffen, versuchen Sie 55, dann sechzig, bis Sie bei hundert angelangt sind. Beginnen Sie mit
den einfachen Liegestitzspriingen, arbeiten Sie sich hoch zu den doppelten Liegestitzspringen (Burpees) und schlieRlich zu den
einfachen Liegestitzspriingen mit Gratsche.

Denken Sie daran: Selbst wenn Sie nur einen Satz schaffen, geben Sie dafir alles!
Einfacher Liegestiitzsprung
Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core, Quadrizeps, Hiiftbeuger (3)

Stellen Sie sich mit hiiftbreit gedffneten FiRen aufrecht hin.

Gehen Sie nun in die Hocke und setzen Sie die Hande vor den FiiRen schulterbreit auf.



Springen Sie mit beiden Fuken sofort wieder nach vorn, sodass Sie wieder in der Hocke sind.



Richten Sie sich sogleich in den Stand auf und beginnen Sie von vorn.

Doppelter Liegestiitzsprung (Burpee)

Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core, Latissimus, Hiiftbeuger, Quadrizeps, Geséafl, Wade (3)



Stellen Sie sich mit hiiftbreit gedffneten FiRen aufrecht hin.

Gehen Sie nun in die Hocke und setzen Sie die Hande vor den FliRen schulterbreit auf.



Absolvieren Sie einen Liegestitz und gehen Sie tief.




Kommen Sie wieder hoch in die Liegestitzposition.

Springen Sie nun sofort mit den FiifRen nach vorn, sodass Sie wieder in der Hocke sind.

Richten Sie sich halb auf und nehmen Sie die Arme nach hinten. Dann schwingen Sie die Arme nach vorn, stof3en sich kraftvoll vom
Boden ab und



machen einen Sprung in die Luft. Strecken Sie dabei die Arme Uber den Kopf. Nach dem Landen wiederholen Sie den gesamten
Ablauf.

Variante: Den Liegestitz auf dem Boden zu absolvieren, ist anfangs vielleicht etwas schwierig. Sie kénnen stattdessen lhre Hande
erhdht abstitzen, etwa auf einem Couchtisch oder am Kopfende eines Sofas.



Einfacher Liegestiitzsprung mit Gratsche
Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core, Latissimus, Quadrizeps, Hiiftbeuger (3)

Stellen Sie sich mit hiiftbreit gedffneten FiRen aufrecht hin.

Gehen Sie nun in die Hocke und setzen Sie die Hande vor den FiRen schulterbreit auf.




Springen Sie mit beiden Flfen nach hinten in die Liegestitzposition.

Schlief3en Sie die Fifle mit einem Sprung wieder.



Springen Sie mit den FiRen nach vorn zu den Handen, sodass Sie wieder in der Hocke sind.

Richten Sie sich wieder auf in den Stand.



Wollen Sie einen Gang zulegen? Versuchen Sie, mit den FiiRen in die Gratsche zu springen, wahrend Sie in der tiefsten Position

des Liegestutzes sind. Das ist schwieriger. Je exakter Sie die Bewegungen ausflhren und dabei die Muskeln fest anspannen, desto
anstrengender, aber auch wirksamer wird die Ubung.

Spiderman (4)

Diese sehr fortgeschrittene Ubung trainiert fast den ganzen Kérper, besonders Core, Riicken und Brust. Sie sollten gut aufgewarmt
sein, bevor Sie sie ausfihren.

Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Bauch. Die Fulispitzen sind aufgestellt, die Knie vom Boden angehoben. Strecken
Sie die Arme nach vorn, spreizen Sie die Finger und driicken Sie nur die Fingerspitzen in den Boden. Arme, Kopf und Schultern
berihren nicht den Boden.

Atmen Sie tief ein, spannen Sie die Bauchmuskeln an und ziehen Sie das Schambein nach innen oben. Jetzt stemmen Sie lhre
Koérpermitte vom Boden ab. Das ist kein Scherz! Um den unteren Ricken zu schiitzen, halten Sie die Kérpermitte steif wie ein Brett.




Variante: Filhren Sie die Ubung wie soeben beschrieben aus, aber statt die Hande vorn aufzusetzen, strecken Sie die Arme zur
Seite aus und setzen die Fingerspitzen auf Schulterhéhe auf. Das trainiert die Brustmuskeln starker und vereinfacht die Ubung ein
wenig. Statt der Fingerspitzen kénnen Sie auch die ganze Handflache auf dem Boden aufsetzen, um den Druck von den Fingern zu
nehmen.

=

Wollen Sie einen Gang zulegen? Beginnen Sie auf dem Bauch liegend, platzieren Sie lhre Hande und FiiRBe jeweils auf einem
niedrigen Gegenstand, beispielsweise Bichern, und fahren Sie fort wie beschrieben.

Bauerngang

Trainiert jeden Muskel des Kérpers (4)

Nehmen Sie die schwersten Gegenstande, die Sie mit den Handen halten kénnen (oder fassen Sie einen Gegenstand mit beiden
Handen) und gehen Sie so lange, bis Sie die Gegenstande absetzen missen. Halten Sie den Ricken gerade und die Muskeln der
Korpermitte fest angespannt. Werden Sie kreativl Benutzen Sie Wasserkanister, zusammengebundene Backsteine, mit Sand oder
Steinen gefillite Taschen oder Rucksécke — was immer Sie mochten. Oder gehen Sie zum Sperrmdill und schauen Sie, was Sie dort
finden — einen alten Kiihlschrank, einen Motor, Autoteile — irgendetwas.

Pferdestérke
Trainiert jeden Muskel des Kérpers (4)
Parken Sie Ihr Auto auf einem flachen, unbefahrenen Grundstiick oder in der Einfahrt und nehmen Sie den Gang raus. Achten Sie

darauf, dass das Auto nicht in irgendeine Richtung zu rollen beginnt. Dann schieben Sie es, so weit Sie kdnnen! Wer weil}, vielleicht
sind Sie eines Tages im Fernsehen und treten gegen die stéarksten Manner der Welt an.



Schicken Sie mir Fotos von lhnen auf www.MarkLauren.com (in englischer Sprache), wenn Sie einige dieser Ubungen ausprobiert
haben. Auf meiner Homepage finden Sie noch mehr Ubungen als die auf diesen Fotos!




12
Das Programm

Mein Programm ist fur all diejenigen, die gern einem einfachen, speziellen Workout folgen, statt sich selbst eines
zusammenzustellen. Dabei wird in zehn Wochen nur vier bis funf Mal pro Woche fiir zwanzig bis dreif8ig Minuten trainiert.

Anders als beim Training mit Gewichten, bei dem sich nur die GréRe der Hanteln &ndert, kann nicht jeder dieselben Ubungen mit
dem Kérpergewicht ausfiihren. Unterschiedliche Leistungsfahigkeiten benétigen unterschiedliche Ubungen. Meine
Trainingsprogramme fir Einsteiger (Basisprogramm), Trainingserfahrene (First Class), Fortgeschrittene (Master Class) und
Spitzensportler (Chief Class) basieren alle auf denselben Trainingsprinzipien mit verschiedenen Typen der »Periodisierung«
(Kasten Seite 170). Wenn Sie mehr Uber die Periodisierung und die wissenschaftlichen Grundlagen des Programms erfahren
mdchten, lesen Sie im Anhang auf Seite 200 nach.

Einsteiger werden wahrscheinlich keinen groflen Unterschied bei ihrem Kérpergewicht feststellen. Aber die Taille wird schlanker,
wahrend die Muskeln sich zu formen beginnen. Wir sprechen hier von der »Kérperzusammensetzung«, die viel wichtiger fir die
Beurteilung der Effektivitat eines Trainingsprogramms ist als einfach nur der Blick auf die Waage.

Seien Sie geduldig. Wenn Sie Ubergewichtig sind und seit zehn Jahren keinen Sport mehr getrieben haben, kénnen Sie diese
verlorenen Jahre nicht in zwei Monaten wieder aufholen. Wenn Sie beim Programm dabeibleiben, werden Sie lhren Kérper so
formen, wie Sie ihn haben mdéchten. Um aber langfristig erfolgreich zu sein, muss der Prozess langsam vor sich gehen. Wie ich
schon sagte, 250 Gramm Gewichtsverlust pro Woche sind fiir eine Frau ideal, fir Manner ein wenig mehr. Quélen Sie sich nicht,
indem Sie jeden Tag auf die Waage steigen. Dieses Programm ist so konzipiert, dass es so effektiv wie mdglich ist, ohne die
langfristigen Ziele zu vernachldssigen. Es ist keine einmalige, zwei Monate andauernde Wunderkur. Jedes Buch, Produkt oder
Programm, jede Pille oder Di&t, die diesen Erfolg versprechen, sollte verbrannt werden.

Ich habe dieses Programm im Laufe von zehn Jahren sorgfaltig zusammengestellt, um maximale Ergebnisse in kirzester Zeit zu
erreichen, und das nicht nur fir zehn Wochen oder sogar zehn Jahre, sondern fir den Rest des Lebens. Wenn Sie einen Zyklus
beendet haben, kdnnen Sie ein bis zwei Wochen Pause einlegen, dann beginnen Sie den nachsten. Sie werden fir immer davon
profitieren und vermeiden zugleich Trainingsplateaus, das heil’t, Sie werden nie stagnieren. Je besser Ihr Fitnessgrad wird, desto
schwierigere Ubungen und Varianten miissen in das Training integriert werden. Die Struktur des Programms andert sich nicht, nur
die Auswahl der Ubungen.

Jedes 10-Wochen-Programm besteht aus vier Abschnitten, die Blécke genannt werden. Jeder Block wiederum besteht aus
unterschiedlichen Workouts, die ab Seite 173 erklart werden.

Der Block »Muskuldre Ausdauer« (Woche 1 und 2) bedient sich des Stufenintervalls mit niedriger Intensitat, aber vielen
Wiederholungen, um die korrekte Ausfilhrung zu unterstiitzen. Beim Block »Kraft« (Woche 3 und 4) legen wir einen Gang zu und
trainieren intensiver als in den ersten beiden Wochen, dafiir aber mit weniger Wiederholungen. Beim »Power-Block« (Woche 5 und
6) wird es noch intensiver, jedoch werden weitaus weniger Wiederholungen absolviert. SchlieRlich werden im »Wechselblock«
(Woche 6 bis 10) alle bisher erlernten Methoden angewandt und es kommen einige neue hinzu. Wahrend dieses Blocks werden Sie
in einer Woche jeden Tag ein anderes Workout absolvieren, und jede Woche trainieren Sie mit unterschiedlichen Trainingsmethoden
Druck- und Zugbewegungen sowie Beine und Core. In diesem Block wird jeweils ein Trainingstag ergénzt, sodass Sie an funf Tagen
trainieren — aber das war’'s. Zwei dieser funf Workouts dauern nur 16 und 20 Minuten.

Am Ende des Buches auf Seite 194 finden Sie ein Verzeichnis aller Ubungen. Sobald Sie mit den Ubungen vertraut sind und Ihren
Fitnessgrad besser einschétzen lernen, kénnen Sie Ihr Trainingsprogramm anpassen und von den angegebenen Ubungen
abweichen. Haben Sie Spal, probieren Sie alles aus. Denn nur wenn Sie den Stier bei den Hornern packen und fir lhr
Fitnessprogramm Eigenverantwortung tbernehmen, werden Sie aus lhrem K&rper das Maximum herausholen. Letztendlich wissen
nur Sie selbst am besten, was fir Sie gut ist. Folgen Sie jedoch diesen einfachen Regeln:

e Ersetzen Sie Ubungen einer bestimmten Kategorie nicht durch solche aus einer anderen. Fihren Sie also nicht eine
Druckbewegung anstelle einer Beinlibung aus.

e Wabhlen Sie die Ubungen nicht unter dem Aspekt der Bequemlichkeit aus! Wenn Sie in Form kommen wollen, miissen Sie ab
und zu auf die Bequemlichkeit verzichten. Glauben Sie nicht der Werbung, die uns im Fernsehen 22-jahrige Manner und Frauen
prasentiert, die lachelnd und ohne einen Tropfen Schweil} zu verschwenden mit einem neuen Fitnessgerat in Topform kommen.

e Achten Sie darauf, dass Sie die angegebene Anzahl an Wiederholungen immer mit der richtigen Technik ausfihren und keine
zusétzlichen Wiederholungen absolvieren.

e Wahlen Sie hauptséchlich zusammengesetzte Ubungen aus, bei denen zwei oder mehr Gelenke benutzt werden,
beispielsweise Schultern und Ellbogen beim Liegestiitz oder Hiften und Knie bei der Kniebeuge. Dadurch verbessern Sie lhre
Balance und erhéhen die Herzfrequenz in starkerem Mal3e, stimulieren mehr Muskelwachstum und trainieren funktioneller als
mit isolierten Ubungen. (Wann haben Sie das letzte Mal etwas Anstrengendes gemacht und nur einen Muskel dabei benutzt?)
Sie werden merken, dass mein Programm etwas lockerer mit den Bauchibungen umgeht als viele andere. Es besteht kein
Zweifel, dass Sportler, die zusammengesetzte Ubungen ausfilhren und dabei gleichzeitig die Core-Stabilitét trainieren, eine
starkere Koérpermitte besitzen als diejenigen, die im Fitnessstudio einen Crunch nach dem anderen abreillen. Wahlen Sie bei
den zusammengesetzten Ubungen diejenigen zuerst aus, die die groiten Muskeln trainieren.

Auf meiner Homepage www.MarklLauren.com (in englischer Sprache) finden Sie noch kirzere, aber intensivere 20-Minuten-
Workouts!

Die Periodisierung

Es ist normal, dass es bei unserer Entwicklung aus den verschiedensten Griinden manchmal H6hen und Tiefen gibt. Lassen Sie sich
davon nicht entmutigen! Drei Schritte vor, einer zuriick, vier Schritte vor, zwei zuriick und so weiter. So lauft es im Leben mit den
meisten Dingen. Unser Kérper kann sich nicht unendlich lange in einer linearen Art und Weise weiterentwickeln. Bei konventionellen



Fitnessprogrammen kommen die erholungsférdernden Phasen angesichts der hohen Anspriiche zu kurz und wir stagnieren viel
langer, als wir wollen. Das Trainingsplateau ist erreicht. Die Periodisierung, mit der ich in meinen Programmen arbeite, wurde
entwickelt, um genau dem entgegenzuwirken. Sie gleicht Phasen hoher Intensitdt mit weniger anstrengenden Phasen aus, deren
Schwerpunkte die korrekte Bewegungsausfilhrung und die muskulare Ausdauer sind.



Die Trainingsmethoden
Stufenintervall

Wiederholen Sie die Ubung einmal, pausieren Sie, filhren Sie zwei Wiederholungen aus, pausieren Sie, filhren Sie drei
Wiederholungen aus und so weiter. Ilgendwann gelangen Sie an den Punkt, bei dem jede weitere Wiederholung zu Muskelversagen
bei den folgenden Satzen fuhren wirde. Wenn Sie diesen Punkt erreicht haben, beginnen Sie riickwérts zu zahlen und starten mit der
héchsten Anzahl an Wiederholungen. Die Pausen sind immer so lang wie das vorhergehende Trainingsintervall. Also werden die
Ruhephasen langer, je mehr Wiederholungen Sie absolvieren, und kirzer, je néher Sie zu einer Wiederholung kommen.

Jede Ubung in diesem Block wird 7,5 Minuten lang mit dem Stufenintervall ausgefiihrt. Wenn Sie die unterste Stufe schon erreicht
haben und die vorgegebene Zeit noch nicht abgelaufen ist, beginnen Sie eine neue Stufe. Auch wenn Sie nach 7,5 Minuten das
Stufenintervall noch nicht ganz beendet haben, ist das in Ordnung.

Arbeiten Sie sténdig an der korrekten Bewegungsausfiihrung. Wenn Sie irgendwann den Punkt des Muskelversagens erreicht
haben, bevor das Intervall zu Ende ist, sind Sie zu hoch gegangen. Bei dieser Methode sollen viele Wiederholungen mit geringer
Intensitat ausgefihrt werden.

Es ist aber auch okay, wenn Sie beim Stufenintervall im Bereich von wenigen Wiederholungen bleiben — Sie kénnen sogar gegen
Ende des Intervalls nur noch eine Wiederholung machen, um das Muskelversagen zu vermeiden.

Bei Ubungen mit Seitenwechsel filhren Sie immer die festgelegte Anzahl an Wiederholungen auf beiden Seiten aus, bevor Sie
pausieren.

Intervallsatz

o Drei Satze pro Ubung

e Sechs bis zwolIf Wiederholungen pro Satz

e 3-Minuten-Intervalle pro Satz. Die Zeit I&uft, sobald Sie eine Ubung beginnen. Gehen Sie bis zum Muskelversagen oder
machen Sie bis zu zwdIf Wiederholungen — je nachdem, was zuerst eintritt — und ruhen Sie sich fir den Rest des Intervalls aus.
Ihr erster Satz beginnt bei null Minuten (machen Sie sechs bis zw6If Wiederholungen), der zweite Satz bei drei Minuten, der
dritte bei sechs Minuten, bei neun Minuten startet der erste Satz der nichsten Ubung.

e Einer der drei Sétze fiir jede Ubung sollte Sie bei sechs bis zwéIf Wiederholungen an den Punkt des Muskelversagens bringen.
Wenn das nicht der Fall ist, machen Sie eine andere Ubung oder Variante, die den richtigen Schwierigkeitsgrad hat.

e Bei allen Ubungen, bei denen die Seite gewechselt wird, etwa bei der Bulgarischen Kniebeuge, beim Ruménischen
Kreuzheben oder dem seitlichen Ausfallschritt, flilhren Sie eine Seite in der vorgeschriebenen Zeit aus, auller in der
Ubungsbeschreibung steht, dass Sie nach jeder Wiederholung die Seite wechseln sollen. Beginnen Sie stets mit Ihrer
schwécheren Seite.

Supersatz

e 4-Minuten-Intervalle fir jeden Satz

e Fihren Sie eine bis funf Wiederholungen beim ersten Satz, sechs bis zwéIf Wiederholungen firr die Ubung, die direkt danach
folgt, aus. Diese beiden Ubungen, die nacheinander absolviert werden, bilden einen Supersatz.

e Zwei Supersétze pro Ubungspaar. Da es nur drei Ubungspaare gibt, machen Sie insgesamt nur sechs Supersatze pro Tag mit
jeweils vier Minuten Abstand. Der erste beginnt bei null Sekunden, der letzte bei zwanzig Minuten.

¢ Die erste Ubung eines Ubungspaares sollte nicht bis zum Muskelversagen gemacht werden!

e Fiihren Sie alle Ubungen so kontrolliert wie méglich aus! Die erste Ubung jedes Ubungspaares solite mit langsamen
Gegenbewegungen gemacht werden (zwei bis drei Sekunden), aber kontrollierten explosiven Hauptbewegungen (etwa eine
Sekunde) bei der Muskelkontraktion. Pausieren Sie am Anfang und am Ende jeder Ubung fiir eine Sekunde. Die zweite Ubung
sollte so schnell wie méglich ausgefihrt werden, ohne jedoch die korrekte Ausfiihrung zu vernachlassigen.

¢ Bei einseitigen Ubungen wechseln Sie nach jeder Wiederholung die Seite.

Zirkelintervall

Absolvieren Sie so viele Satze und Wiederholungen der vorgegebenen Ubungen, wie Sie in zwanzig Minuten schaffen, ohne
zwischendurch zu pausieren. Wenn Sie kurze Pausen wegen Muskelversagens einlegen missen, ist das in Ordnung, aber
reduzieren Sie diese auf ein Minimum.

Hochintensitatssatz

Acht Runden mit je zwanzig Sekunden Training gefolgt von zehn Sekunden Pause insgesamt vier Minuten lang. Finden Sie ein

Tempo, bei dem Sie alle acht Satze gerade noch durchhalten. Idealerweise sollte es keine 20-Sekunden-Trainingsphase mit einem
signifikanten Abfall der Wiederholungen geben. Das ist hochintensives Training.



Wahlen Sie Ihr Programm

Jeder, der gesund genug fir ein hartes Training ist, solite das Basisprogramm fir Einsteiger absolvieren kdnnen. Auch hier gilt:
Wenn Sie irgendwelche Zweifel haben, konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem Trainingsprogramm beginnen.

First Class

Wenn Sie mit der First Class starten wollen, sollten Sie mindestens folgende Ubungen schaffen:

Driicken (Push): 10 Liegestiitze mit je 2 Sekunden Haltezeit in der hochsten und tiefsten Position

Ziehen (Pull): 10 x umgekehrtes Bankdriicken mit gestreckten Beinen und auf dem Boden abgesetzten Fersen
Beine: 15 Ausfallschritte nach hinten auf jedem Bein mit 3 Sekunden Haltezeit am tiefsten Punkt der Bewegung
Core: Liegestitzposition fir eine Minute halten

Wenn Sie diese Ubungen wie vorgegeben noch nicht schaffen, beginnen Sie mit dem Basisprogramm.

Master Class

Folgende Ubungen sind Voraussetzung fir die Master Class:

Driicken (Push): 16 einarmige Liegestitze, wobei die Hand auf einer mittelhohen Oberflache abgesetzt ist. Nach jeder
Wiederholung wird die Seite gewechselt, also 8 einarmige Liegestiitze pro Seite.

Ziehen (Pull): 4 Klimmzuge mit je 2 Sekunden Haltezeit in der héchsten und tiefsten Position

Beine: 24 einbeinige Kniebeugen im Wechsel, wobei das Gesal leicht auf einem fast kniehohen Gegenstand abgesetzt werden
darf. Nach jeder Wiederholung wird die Seite gewechselt, also 12 einbeinige Kniebeugen pro Seite.

Core: Liegestiitzposition fur 3 Minuten halten

Chief Class

Folgende Ubungen sind Voraussetzung firr die Chief Class:

Driicken (Push): 16 einarmige Liegestitze. Nach jeder Wiederholung wird die Seite gewechselt, also 8 einarmige Liegestitze pro
Seite.

Ziehen (Pull): 12 Klimmziige mit je einer Sekunde Haltezeit in der hochsten und tiefsten Position

Beine: 24 Pistolen mit Seitenwechsel nach jeder Wiederholung, also 12 Pistolen pro Seite

Core: Liegestltzposition fur 5 Minuten halten

Wenn Sie die Anzahl Ihrer Wiederholungen taglich dokumentieren méchten, kénnen Sie sich auf
www.MarkLauren.com (in englischer Sprache) Protokollvorlagen herunterladen.




Basisprogramm
fur Einsteiger

Woche 1 und 2

Muskuladre Ausdauer (Stufenintervalle)

Tag1 Tag2 Tag3 Tag4
Driicken/Ziehen Beine/Core Driicken/Ziehen Beine/Core

Liegestiitz Liegestltz

Ausfallschritt nach hinten im Wechsel Seitlicher Ausfallschritt
(Hande erhoht) (Hande erhoht)
Ttirzehen _Ruménisches Kreuzheben auf einem Bein Ttrzehen Ruménisches Kreuzheben auf einem Bein

im Wechsel im Wechsel
Dips im Sitzen Dips im Sitzen . a4 :

Kniebeuge anl:tbeuge T‘[It 1-3 Sek. Haltezeit am
(FiiRe auf dem Boden) (FuRe auf dem Boden) ieisten Fun
Umgekehrtes .BankdrUcken mit Schwimmer Umgekehrtes Bankdrtlcken mit Schréger Crunch
gebeugten Knien gebeugten Knien

Woche 3 und 4
Kraft (Intervallsatze)
Tag1 Tag2 Tag3 Tag4
Driicken Beine Ziehen Core
Liegestiitz Bulgarische Kniebeuge Turziehen Beinheber
Miitary Press Seitlicher Ausfallschritt Unggek(:;hrtf:1 _Bankdr[]cken mit Strecken (Hande unter dem Kinn platzeren, s.
(Hande erhoht) gebeugten Knien uperman)
Eng__er Liegestitz(Hande ||Kniebeuge mit 1-3 Sek. Haltezeit am tiefsten Turziehen im Untergriff Russischer Twist
erhoht) Punkt
Dips im Sitzen Ruménisches Kreuzheben einbeinigauf ||~ 4 it Handtuch Schwimmer
einem Kissen
Woche 5 und 6
Power-Block (Supersitze)
Tag1 Tag 2 Tag 3 Tag4
Driicken Beine Ziehen Core

1.) Liegestiitz
(FURe erhoht)

1.) Ausfallschritt nach hinten im Wechsel
mit 4—6 Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt

1.) Turklimmzug (stellen Sie die FuRe auf einen Stuhl oder springen Sie hoch
und konzentrieren Sie sich auf die Gegenbewegung, das Absenken)

1.)V-Up

2.) Russischer Twist

2.) Liegestitz

mit AbstoRen 2.) Gesprungene Kniebeuge 2.) Turdehen
1) Miitary 11 y Asfallschritt nach vorn im Wechsel mit
Press 46 Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt 1.) Turziehen mit 4—6 Sek. Haltezeit am héchsten Punkt 1.) Superman
ﬁgc?]aumen 2.) Seitlicher Ausfallschritt 2.) Curl mit Handtuch 2.) Schwimmer
1.) Enger 1.) Rumanisches Kreuzheben einbeinig 1.) Héngendes
Liegestiitz auf einem Kissen 1.) Umgekehrtes Bankdriicken im Untergriff mit gestreckten Beinen Beinheben mit
gebeugten Knien
2.)Dipim 2.) Kniebeuge mit 1-3 Sek. Haltezeitam  |[2.) Turzehen im Untergriff
Sitzen tiefsten Punkt 2.) Beinheber
Woche 7 bis 10
Wechselblock
Tag1 Tag 2 Tag3 Tag4 Tag5
Driicken Beine Ziehen Core 9
W°7°he Stufenintervalle Supersiitze Intervallséitze Hochintensitiitsstze |Zirkelintervalle
1. Ubungspaar: Ausfallschritt nach

1)) Military P hinten im Wechsel mit4-6 Sek. Haltezeit

H)M dltaryh __rﬁss am tiefsten Punkt und gesprungene 1.)10

(Hénde erhdh) Kniebeuge 1 Turziehen Ausfallschritte

: o 5 . 1.) Russischer Twist |[nach hintenim
g;llzﬁgesmt(Hande 2. Ubungspaar: Ausfallschritt nach vorn  ||2.) Umgekehrtes Bankdriicken mit gebeugten \Wechsel




R im Wechsel mit4—6 Sek. Haltezeitam  ||Knien 2.) Strandschere
: o tiefsten Punkt und seitlicher 2.)8x
3.) Enger Liegestutz . - . . Knieh . ) O
(Hande erhsht) Ausfallschritt 3.) Turzehen im Untergriff :ét)ehelne eben im Tiirzehen
D i et [ oA
gebeugten Knien ) ; einig im Viechse! au 1eges
einem Kissen mit 1-3 Sek. Haltezeitin
der Mitte und Pogo-Spriinge
W°;he Hochintensitiitssitze Stufenintervalle Supersiitze Intervallsiitze  ||Zirkelintervalle
1. Ubungspaar: Turklimmzug (stellen Sie die FiiRe
; - = 1.) Ausfallschritt nach hinten im Wechsel||auf einen Stuhl oder springen Sie hoch und 1.) Beinheber 1.)10
;&:‘tﬁ%iﬁtgg (}e—lsigt(i(te) konzentrieren Sie sich auf die Gegenbewegung, Ausfallschritte
g 2.) Ruménisches Kreuzheben auf einem|das Absenken) und Tiirziehen 2.) Strecken (Hande ||nach hinten im
Bein B unter dem Kinn \Wechsel
2,) Schaukelstuhl ) ] ) 2. Ubungspaar: Tirzehen mit4—6 Sek. Haltezeit  ||platzeren, s.
3.) Kniebeuge mit 1-3 Sek. Haltezeit am |lam héchsten Punkt und umgekehrtes Bankdriicken||Superman) 2)8x
3.) Doppelter : . " ) C
Liegestiitzsprung tiefsten Punkt mit gebeugten Knien Tirzehen
(Burpee; Hande 3.) Russischer Twist
hUﬁLpocH abgestiitz) 4.) Good Mornings mit 1-3 Sek. Haltezeit||3. Ubungspaar: Umgekehrtes Bankdriicken im _ 3)6
9 am tiefsten Punkt Untergriff mit gestreckten Beinen und Turzehen im ||4.) Schwimmer Liegestitze
Untergriff
W°9°he Intervallsitze Hochintensitédtssatze Stufenintervalle Supersitze Zirkelintervalle
N ) 1. Ubungspaar: V-Up (|1.) 10
) ) 1.).Umgekehrtes Bankdriicken mit gebeugten und Rusgsigcher TwiF;t A,)lsfalls chritte
1) Liegestitz Knien nach hinten im
, 1.) Beat Your Boots - 2. Ubungspaar: Wechsel
2.) Mlitary Press 2.) Turzehen Superman und
(Hande erhoht) 2.) Ausfallschritt s dﬁ’ . 218
3.) Umgekehrtes Bankdriicken im Untergriff mit wimmer ) 8Xx
3.)__Enger Liggest['nz 3.) Good Mornings gebeugten Knien 3. Ubungspaar. TlUrzehen
(Fande erchy 4.) Turdehen im Untergriff Fahrradfahrenund  |3.) 6
Beinheber Liegestlitze
W:t(:)he Supersitze Intervallsitze Hochintensitatssatze Stufenintervalle || Zirkelintervalle

1. Ubungspaar:
Liegestitz (FuRe
erhoht) und Liegestiitz
mit AbstoRRen

2. Ubungspaar:
Military Press und
Daumen hoch

3. Ubungspaar: Enger
Liegestlitzund Dip im
Sitzen mit
aufgestellten Fllken

1.) Bulgarische Kniebeuge
2.) Seitlicher Ausfallschritt

3.) Kniebeuge mit 4-6 Sek. Haltezeit am
tiefsten Punkt

4.) Rumanisches Kreuzheben einbeinig
auf einem Kissen

1.) Turzehen (FiRe sind hinter den Handen
platziert, gehen Sie dafiir einen Schritt zurtick)

2.) Fliegende Gratsche
3.) Curl mit Handtuch

1.) Crunch It Up

2.) Strecken (Arme
seitlich eng am
Korper anlegen, s.
Superman)

3.) Beinheber

4.) Strecken (nur
Unterkdrper anheben,
s. Superman)

1.)10
Ausfallschritte
nach hinten im
Wechsel

2)8x
TUrziehen

3.)6
Liegestlitze




First Class fiir Trainingserfahrene
fur Trainingserfahrene

Woche 1 und 2

Muskulare Ausdauer (Stufenintervalle)

Tag1 Tag2 Tag3 Tag4
Driicken/Ziehen Beine/Core Driicken/Ziehen Beine/Core
Liegestiitz Ausfgllschritt nach hinten im Wechsel mit 1-3 Sek. Haltezeit Liegestiitz Seitlicher Ausfallschrittim Wechsel mit 1-3 Sek. Haltezeit
am tiefsten Punkt am tiefsten Punkt
Umgekghrtes Ruménisches Kreuzheben auf einem Bein im Wechsel Umgek?hrtes Ruménisches Kreuzheben auf einem Bein im Wechsel
Bankdriuicken Bankdriuicken
Miitary Press Gesprungene Kniebeuge mit 1-3 Sek. Haltezeit am tiefsten Miitary Press Qesprungene Kniebeuge mit 1-3 Sek. Haltezeit am
Punkt tiefsten Punkt
Tlrziehen Strecken (Arme seitlich eng am Koérper, s. Superman) Tlrziehen Russischer Twist
Woche 3 und 4
Kraft (Intervallsatze)
Tag1 Tag 2 Tag3 Tag4
Driicken Beine Ziehen Core
Bulgarische Kniebeuge mit||Turklimmzug (stellen Sie die Fii3e auf einen Stuhl oder Beinheber mit
Liegestitz (FURe erhoht) 1-3 Sek. Haltezeitam springen Sie hoch und konzentrieren Sie sich auf die gekreuzten Armen auf
tiefsten Punkt Gegenbewegung, das Absenken) der Brust
Seitlicher Ausfallschritt mit
Military Press 4—6 Sek. Haltezeit am Umgekehrtes Bankdriicken Superman
tiefsten Punkt
Gesprungene Kniebeuge
Enger Liegestitz mit4-6 Sek. Haltezeitam |[TurzZehen Fahrradfahren
tiefsten Punkt
Trizepsdip mit Stuhl (Beine anwinkeln und Ruménisches Kreuzheben Strecken (Hande unter
FuBspitzen auf einem Stuhl absetzen, um das einbeinig auf einem Curl mit Handtuch dem Kinn platzieren, s.
Hochdriicken zu erleichtern) Kissen Superman)
Woche 5 und 6
Power-Block (Supersitze)
Tag1 Tag 2 Tag3 Tag4
Driicken Beine Ziehen Core

1.) Liegestutz (Fulke erhoht) mit 1-3
Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt

1.) Einbeinige Kniebeuge im Wechsel (mit beiden
Handen an einer Stuhllehne festhalten)

1.) Tarklimmzug

1.) Héngendes Beinheben
mit gebeugten Knien

2.) Liegestitz mit AbstoRen 2_.) Gesprungene Kniebeuge mit 46 Sek. Haltezeit am ||2.) Turzehen 2.) Beintwist mit
tiefsten Punkt gebeugten Knien
1.) Seitlicher Ausfallschrittim Wechsel mit 46 Sek. 1) Tiirdehen mit 4-6 Sek. Haltezeitbei  ||1.) Einbeiniger

1.) Military Press (FURe erhéht)

2.) Daumen hoch

Haltezeit am tiefsten Punkt

2.) Ausfallschritt nach hinten im Wechsel mit 1-3 Sek.
Haltezeit am tiefsten Punkt

der Kontraktion am héchsten Punkt

2.) Umgekehrtes Bankdriicken

Huftstrecker im Wechsel

2.) Superman

1.) Enger Liegestiitz (FulRe erhoht)

2.) Trizepsdip mit Stuhl

1.) Rumanisches Kreuzheben einbeinig auf einem
Kissen mit 1-3 Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt

1.) Umgekehrtes Bankdriicken im
Untergriff (FURe erhoht)

1.)V-Up

2.) Russischer Twist

2.) Kistensprung 2.) Turziehen im Untergriff
Woche 7 bis 10
Wechselblock
Tag1 Tag 2 Tag3 Tag4 Tag5
Driicken Beine Ziehen Core 9
W°7°he Stufenintervalle Supersitze Intervallsiitze Hochintensitiitsstze |Zirkelintervalle

1.) Chinesischer Liegestiitz

1. Ubungspaar: Einbeinige Kniebeuge im
\Wechsel (mit Festhalten an zwei Stiihlen) und
gesprungene Kniebeuge mit 46 Sek.
Haltezeit am tiefsten Punkt

2. Ubungspaar: Seitlicher Ausfallschrittim

1.) Turklimmzug (stellen Sie die Fulke
auf einen Stuhl oder springen Sie hoch
und konzentrieren Sie sich auf die
Geaenbeweatina. das Ahsenken)

1.) Russischer Twist

1.)6x
TUrzehen mit
gebeugten
Knien




<.) LICyCslulL

\Wechsel mit 46 Sek. Haltezeit am tiefsten

R e ™

K4

2.) Beinscheren-

3.) Enger Liegestiitz Punkt und Ausfallschritt nach hinten im 2.) Umgekehrtes Bankdriicken Crunch zj;fgllsseclgﬂ:
' Wechsel mit 1-3 Sek. Haltezeit am tiefsten ) . im Wechsel
4.) Dip im Sitzen Punkt 3.) Turziehen 3.) Kniebeuge
3. Ubungspaar: Ruménisches Kreuzheben  ||4.) Curl mit Handtuch 3)8
A . h . Liegestiitze
einbeinig im Wechsel auf einem Kissen mit
1-3 Sek. Pause und Kistensprung
W08<:he Hochintensitatssatze Stufenintervalle Supersitze Intervallsitze Zirkelintervalle

1.) Beinheber mit

1.) Ausfallschritt nach hinten im Wechsel mit ||1- Ubungspaar: Turklimmzug und gekreuzten Amen auf jl'grgi:hen mit
1-3 Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt Turziehen der Brust cbeuaten
1.) Liegestiitz (Hande erhsht) ) n _ &n. 9
2.) Seitlicher Ausfallschritt 2. Ubungspaar: Turziehen mit 4-6 Sek. |2.) Superman 1en
2.) Dip im Sitzen (FiRe am Haltezeit am héchsten Punkt und 2112 seitlich
Boden) 3.) Gesprungene Kniebeuge mit 1-3 Sek.  |lumgekehrtes Bankdriicken 3.) Fahrradfahren A-J) ; Hse'h"?tt N
Haltezeit am tiefsten Punkt . Austalischritie
3.) Kniebeuge 3. Ubungspaar: Umgekehrtes 4.) Strecken (Hande  ||im Wechsel
4.) Ruménisches Kreuzheben einbeinigim  ||Bankdriicken im Untergriff (FiiRe unter dem Kinn 3)8
\Wechsel erhoht) und Tirziehen im Untergriff platzeren, s. I_:) fiitze
Superman) leges
Wo;:he Intervallsitze Hochintensitéatssatze Stufenintervalle Supersitze Zirkelintervalle
1. Ubungspaar:
Hangendes 1)6x
. . . . Beinheben mit 2 .
1.) Liegestitz (Fiifse erhoht) 1.) Umgekehrtes Bankdriicken gebeugten Knien und g:@ig?gnm't
2.) Chinesischer Liegestiitz |{|1.) Iron Mke 2.) Trdehen Beintwist Knien
(Hande erhéht) 2.) Seits . 2. Ubungspaar: 2)12 seitich
.) Seitsprung " : i ; .) 12 seitliche
3.) Enger Liegestutz (Hénde ) fj.%tl;;gﬁ;kehrtes Bankarticken im HUﬂStr%i(.er.m't Ausfallschritte
erhoht) 3.) Kniebeuge Woohsal g im Wechsel
4.) Trizepsdip mit Stuhl 4.) Turziehen im Untergriff Superman 3)8
3. Ubungspaar: \-Up Liegestiitze
und Russischer Twist
W:((:)he Supersitze Intervallsitze Hochintensitédtssatze Stufenintervalle ||Zirkelintervalle
1.U :Li U
(FiJUff: gﬁfgf‘t‘;";n'?ﬂgsg‘;‘f 1.) Bulgarische Kniebeuge mit 1-3 Sek. 1.) Fahrradfahren 1.)6x
Haltezeit am tiefsten Punkt || Haltezeitam tiefsten Punkt Tirdehen mit
aLi tiitz mit Abstol 2.) Strecken (Hénde ||gebeugten
und Liegestuzmit Aostolen |5 y seitiicher Ausfallschritt mit 4-6 Sek. 1.) Umgekehrtes Bankdriicken unter dem Kinn Knien
. - AL Haltezeit am tiefsten Punkt platzeren, s.

. ngepaa: Miltary Fress 2) Tarziehen Superman) 2) 12 seitiche
EJI:l)J ie 5ht) un 3.) Gesprungene Kniebeuge mit4—6 Sek. . Ausfallschritte
erkopfpresse Haltezeit am tiefsten Punkt 3.) Kniebeuge 3.) Gegrétschter im Wechsel

. . Beinscheren-Crunch
E: Ubun__gspgﬁri Engh"?_rh 4.) Rumanisches Kreuzheben einbeinig auf 3)8
iegestutz (FiBe erhdht) und | oinem Kissen 4.) Schwimmer Liegestiitze

Trizepsdip mit Stuhl




Master Class
fur Fortgeschrittene

Woche 1 und 2

Muskuladre Ausdauer (Stufenintervalle)

Tag1
Driicken/Ziehen

Tag2
Beine/Core

Tag 3
Driicken/Ziehen

Tag4
Beine/Core

Einarmiger Liegestutzim Wechsel (Hand
erhoht)

Einbeinige Kniebeuge im Wechsel
(mit beiden Handen an einer

Stuhllehne festhalten oder von einer

erhéhten Flache aufstehen)

Einarmiger Liegestiitzim Wechsel (Hand
erhoht)

Einbeinige Kniebeuge im Wechsel
(mit beiden Handen an einer
Stuhllehne festhalten oder von einer
erhéhten Flache aufstehen)

Turklimmzug (stellen Sie die FuRe auf
einen Stuhl oder springen Sie hoch und
konzentrieren Sie sich auf die
Gegenbewegung, das Absenken)

Ausfallschritt nach hinten mit4—6 Sek.

Haltezeit am tiefsten Punkt

Tirklimmzug (stellen Sie die FiiRe auf
einen Stuhl oder springen Sie hoch und
konzentrieren Sie sich auf die
Gegenbewegung, das Absenken)

Seitlicher Ausfallschrittim Wechsel
mit 1-3 Sek. Haltezeit am tiefsten
Punkt

Rumaénisches Kreuzheben einbeinig

Military Press (Fuf3e erhdht) Huftstrecker Miitary Press im Wechsel auf einem Kissen
Umgekehrtes Bankdriicken Superman Tlrziehen Beintwist mit gebeugten Knien
Woche 3 und 4
Kraft (Intervallsatze)
Tag1 Tag 2 Tag3 Tag4

Driicken Beine Ziehen Core
Eiinarmtil_?;r(H nd Einbeinige Kniebeuge (mit beiden Hadnden an einer Stuhllehne Tarklimm Héngendes Beinheben (Beine
erﬁ%ﬁ?) a festhalten oder von einer erhhten Flache aufstehen) u 219 sind parallel zum Boden)
Sturzflug Bulgarische Kniebeuge mit 4—6 Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt lgﬁ;hkigrzn;tnh%?ﬁsﬁeiallﬁﬁt bei der Ruickenheber
EI\}/:E?hr%/)Press (Fuke Seitlicher Ausfallschritt mit 4—6 Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt Umgekehrtes Bankdriicken \-Up
Trizepsdip Huiftstrecker mit einem Bein Umgekehrtes Bankdriicken im Untergriff ||Superman

Woche 5 und 6
Power-Block (Supersitze)

Tag1 Tag 2 Tag3 Tag4
Driicken Beine Ziehen Core
1.) Einarmiger Liegestiitz 1.) Pistole 1.) Turklimmzug 1.) Hangendes Beinheben
2.) Federnder Liegestutz 2.) Kistensprung 2.) TurZehen 2.) Fahrradfahren

1.) Military Press (FURe erhoht)
2.) SturAlug

1.) Sissy-Kniebeuge
2.) Iron Mike

1.) Einarmiges Turziehen

2.) Umgekehrtes Bankdriicken im Untergriff

1.) Ruickenheber

2.) Superman

1.) Erhéhter Trizepsstrecker  |[1.) Fallender Liegestiitz

1.) Turzehen im Untergriff mit 4—6 Sek. Haltezeit am héchsten Punkt

1.)V-Up

2.) Liegestiitzmit Abstof3en 2.) Seitsprung 2.) Curl mit Handtuch 2.) Beintwist mit gebeugten Knien
Woche 7 bis 10
Wechselblock
Tag1 Tag 2 Tag 3 Tag4 Tag5
Driicken Beine Ziehen Core 9
W°_fhe Stufenintervalle Supersitze Intervallsiitze Hochintensititssitze Zirkelintervalle

1.) Einarmiger
Liegestiitz(Hande
kniehoch erhéht)
2.) SturzAlug

3.) Trizepsdip

4.) Trizepsdip mit Stuhl

1. Ubungspaar: Pistole und Sissy-
Kniebeuge

2. Ubungspaar: Kistensprung und Iron
Mke

3. Ubungspaar: Fallender Liegestiitz
und Seitsprung

1.) Turklimmzug

2.) Turziehen mit 1-3 Sek.
Haltezeit bei der Kontraktion am
héchsten Punkt

3.) Umgekehrtes Bankdriicken

4.) Umgekehrtes Bankdriicken
im Untergriff

1.) Schrager V-Up (4 Satze pro
Seite)

2.) Beinscheren-Crunch mit
gekreuzten Armen auf der Brust

3.) Kniebeuge

1.) 12 Kniebeugen auf
einem Bein im Wechsel
(mit Stuhl) oder
Kistenspriinge

2.) 6 SturAliige

3.) 8 xUmgekehrtes
Bankdriicken

[y Y]




""‘g‘"’ ‘ Hochintensititssatze H Stufenintervalle ” Supersitze H Intervallsétze ” Zirkelintervalle
1. Ubungspaar: Tirkimmzug  ||1.) Hangendes Beinheben ;
1.) Einbeinige Kniebeuge (mit Stuhl)  ||jund umgekehrtes Bankdriicken ||(Beine gestreckt nach oben ;I Z\érzng?r? ?;%Z;lgel
1.) Liegestiitz . Ziehen, bis sie parallel zum it Stuhl) od
2.) Sissy-Kniebeuge 2. Ubungspaar: Einarmiges Boden sind) (mit Stu )"0 er
2.) Liegestiitz mit N - Turziehen und umgekehrtes Kistenspriinge
Abstolen 3.) Seitlicher Ausfallschritt mit 1-3 Sek. ||Bankdriicken im Untergriff 2.) Riickenheber 26 SturzAlil
Haltezeit am tiefsten Punkt (Fufte erhcht) ) 6 Sturzfiige
3.) Kniebeuge 3.)V-Up
4.) Hiiftstrecker 3. Ubungspaar: Turdehen im gg :k’égj?lgeikehnes
Untergriff und Curl mit Handtuch||4.) Superman
Wogche Intervallsitze Hochintensitédtssatze Stufenintervalle Supersitze Zirkelintervalle
1.) Einarmiger . ) 1.) 12 Kniebeugen auf
Liegestiitz (Hande 1.) Turklimmzug mit Stuhl 1. Ubungspaar: Hangendes || - "o ot S hsel
erhoht) 1) Iron Mk Beinheben und Fahrradfahren it Stuhl) od
-) Iron Mke 2.) Umgekehrtes Bankdriicken . ("."' u )..O er
2.) SturAlug 2 Seits 2. Ubungspaar: Riickenheber |[Kistenspriinge
-) Seitsprung 3.) Umgekehrtes Bankdriicken |jund Superman 216 Sturii
3.) Military Press 3) Kniebeuge im Untergriff ) ) 6 SturzAiige
(Fue erhoht) - 9 . 3. Ubungspaar: V-Up und 38 xUmgekehrtes
4.) Turdehen Beintwist mit gebeugten Knien || /Mg
4.) Trizepsdip Bankdriicken
W‘;‘S"e Supersiitze Intervallséitze Hochintensitiitssitze Stufenintervalle Zirkelintervalle

1. Ubungspaar:
Einarmiger Liegestutz
und Federnder
Liegestiitz

2. Ubungspaar: Miitary
Press (Ful3e erhoht)
und Sturzflug

3. Ubungspaar:
Erhéhter
Trizepsstrecker und
Liegestiitzmit

Abstolien

1.) Einbeinige Kniebeuge (mit beiden
Handen an einer Stuhllehne festhalten
oder von einer erhéhten Flache
aufstehen)

2.) Bulgarische Kniebeuge mit4-6 Sek.
Haltezeit am tiefsten Punkt

3.) Seitlicher Ausfallschritt mit 4—6 Sek.
Haltezeit am tiefsten Punkt

4.) Hiiftstrecker mit einem Bein

1.) Umgekehrtes Bankdriicken
2.) Turzehen

3.) Kniebeuge

1.) Schrager V-Up mit
gebeugten Knien

2.) Fliegende Gratsche

3.) Beinheber mit gekreuzten
Armen auf der Brust

4.) Strecken (Hande unter dem
Kinn platzieren, s. Superman)

1.) 12 Kniebeugen auf
einem Bein im Wechsel
(mit Stuhl) oder
Kistenspriinge

2.) 6 SturAlige

3.) 8 xUmgekehrtes
Bankdriicken




Chief Class
fur Spitzensportler

Woche 1 und 2
Muskuladre Ausdauer (Stufenintervalle)

Tag1 Tag2 Tag 3 Tag4
Driicken/Ziehen Beine/Core Driicken/Ziehen Beine/Core
Einarmiger Liegestutzim Wechsel (Hand Pistole im Wechsel Einarmiger Liegestiitzim Wechsel (Hand Einbeinige Kniebeuge im
erhoht) erhoht) Wechsel
Tarklimmzug Iron Mike Tirklimmzug Kistensprung
Sturzlug Hiftstrecker mit einem Bein im Miitary Press (Fuflde erhoht) Sissy-Kniebeuge
Wechsel
Umgekehrtes Bankdriicken (FuRe erhoht) Ruckenheber Einarmiges Tirziehen im Wechsel Beintwist
Woche 3 und 4
Kraft (Intervallsitze)
Tag1 Tag2 Tag3 Tag4
Driicken Beine Ziehen Core
Einarmiger Liegestiitz Pistole Turklimmzug mit 1-3 Sek. Haltezeit am héchsten Hangendes Beinheben (bis ganz
Punkt nach oben)
Handstandliegestiitz Bulggrische Kniebeuge mit4-6 Sek. Haltezeit Einarmiges Turziehen Rickenheber
am tiefsten Punkt
SturAug Sissy-Kniebeuge g:rr]lgﬁtl)(ehrtes Bankdriicken im Untergriff (FiRe Klappmesser
Erhéhter Trizepsstrecker Turzehen mit4—6 Sek. Haltezeit bei der Kontraktion
(etwa hufthoch) Iron Mke am héchsten Punkt Superman
Woche 5 und 6
Power-Block (Supersitze)
Tag1 Tag 2 Tag3 Tag4
Driicken Beine Ziehen Core

1.) Einarmiger Liegestutz (FiRRe
erhoht)

2.) Fedemnder Liegestiitz

1.) Pistole im Wechsel mit 1-3
Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt

2.) Kistensprung

1.) Turklimmzug mit 4-6 Sek. Haltezeitam
héchsten Punkt

2.) Umgekehrtes Bankdriicken (FulRe
erhoht)

2.) Langsames Fahrradfahren (2 Sek. fir das
HeranzZiehen jedes Knies)

1.) Handstandliegestitz mit 1-3
Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt

2.) SturAlug

1.) Sissy-Kniebeuge mit 1-3
Sek. Haltezeit am tiefsten Punkt

2.) Iron Mke

1.) Einarmiges Turziehen mit 1-3 Sek.
Haltezeit bei der Kontraktion am héchsten
Punkt

2.) Umgekehrtes Bankdriicken im Untergriff
(FURe erhoht)

1.) Ruickenheber

2.) Superman

1.) Klimmzug (bis zum Brustbein

1.) Erhéhter Trizepsstrecker . . hochzehen)
(etwa hiifthoch) 1.) Fallender Liegestiitz 2 Tisahen im Unerr it -6 5ok 1.) Klappmesser
: .) TurZiehen im Untergriff mi . L
2) Liegestiizmit Abstoften |2 SeSPTUNG Haltezeit bei der Kontraktion am hchsten ~ ||2) BeNtWist
Punkt
Woche 7 bis 10
Wechselbock
Tag1 Tag2 Tag3 Tag4 Tag5
Driicken Beine Ziehen Core 9

Wo7che Stufenintervalle Supersitze Intervallsitze Hochintensitatssatze Zirkelintervalle

1. Ubungspaar:
Pistole im Wechsel
mit 1-3 Sek. Haltezeit
am tiefsten Punkt und

1.) Tarklimmzug mit 1-3 Sek.

1.) Hangendes Beinheben mit 4—6 Sek. Haltezeit am
héchsten Punkt (FiRRe bis zu den Handen bringen)

1.) Einarmiger Liegestiitz

2.) Handstandliegestitz

Kistensprung

2. Ubungspaar:

QicaveKniahaiina mit

Haltezeit am héchsten Punkt

2.) Einarmiges Turziehen

1.) V-Up

2.) Schrager V-Up (nach jedem Satz

1.) 12 Pistolen im
Wechsel (6 pro Seite)
oder 24 Iron Mkes

(springen Sie so




3.) SturAlug

i) TN TS TR

1-3 Sek. Haltezeit am

3.) Umgekehrtes Bankdriicken im

Seitenwechsel, insgesamt 4 Satze)

hoch wie méglich)

. o ?rzfr?t'\eﬁ?( :unkt und Untergriff (FURe erhoht) 3.) Bergsteiger 2)6
”ﬁ)g ”Zeii’sg']pﬂ"}'ts;?lgsﬁﬁ 4) Turzehen im Untergrif mit4=6 |, . Handstandliegestiitze
atiezeitam aetsien Fu 3. Ubungspaar: Sek. Haltezeit bei der Kontraktion . ebeuge 3) 8 Turkli .
Fallender Liegestiitz |{am hochsten Punkt .) 8 Turklimmziige
(ohne Zuhilfenahme
der Hande) und
Seitsprung
W°8°he Hochintensitiitssitze Stufenintervalle Supersiitze Intervallsiitze Zirkelintervalle
1. Ubungspaar: Turklimmzug mit 4—
6 Sek. Haltezeit am hochsten Punkt
und umgekehrtes Bankdriicken
1) Einbeini (FuRe erhoht) 1.) 12 Pistolenim
1.) Liegestutz '). Inbeinige . ) ) 1.) Hangendes Beinheben (bis ganz Wechsel (6 pro Seite)
Kniebeuge 2. Ubungspaar: Einarmiges nach oben) oder 24 Iron Mkes
2.) Liegestiitzmit Abstof3en . . Turziehen mit 1-3 Sek. Haltezeit bei (springen Sie so
_ 2.) Sissy-Kniebeuge || jor Kontraktion am héchsten Punkt 2.) Riickenheber hoch wie méglich)
3.) Bergsteiger 3.) Iron Mike und umgekehrtes Bankdrticken im
) , ’ Untergriff (FiRe erhdht) 3.) Klappmesser 2)6
4.) Doppelter Liegestiitzsprung 4.) Einbeiniger ) . . Handstandliegestiitze
(Burpee) Hiiftstrecker 3. Ubungspaar: Klimmzug (bis zum ||4.) Superman
Brustbein hochziehen) und 3.) 8 Turklimmzige
Turziehen im Untergriff mit 4—6 Sek.
Haltezeit bei der Kontraktion am
hochsten Punkt
W°9°he Intervallsiitze Hochintensitiitssitze Stufenintervalle Supersiitze Zirkelintervalle
1. Ubungspaar: Hangendes Beinheben
1)) Tiirki (FURe bis zu den Handen bringen) mit  ||1.) 12 Pistolen im
1.) Einarmiger Liegestitz 1.) Iron Mke ) Torklimmaug 4-6 Sek. Haltezeit am héchsten Punkt  |[Wechsel (6 pro Seite)
o und Fahrradfahren (12 xlangsam pro  ||oder 24 Iron Mkes
2.) Handstandliegestiitz 2.) Seitsprung 2) Umgekehrtes Bankdrticken Seite, insgesamt 24) (springen Sie so
{ i . hoch wie méglich
3.) Sturzlug 3.) Gestreckte E’.r)ﬁg;gg?fkehrtes Bankdrlickenim ., Ubungspaar: Riickenheber und gich)
4.) Erhohter Trizepsstrecker Knlebeuge Superman 2)6
: . ! . i i Urz i N Handstandliegestitze
(etwa hifthoch) 4.) Kniebeuge weELr;e;m|ges Turzhenim 3. Ubungspaar: Klappmesser und
Beintwist (6 xlangsam pro Seite, 3.) 8 Turklimmzige
insgesamt 12)
W‘;ghe Supersitze Intervallsiitze Hochintensititssitze Stufenintervalle Zirkelintervalle
1. Ubungspaar: Einarmiger N
Liegestitz (FiiRe erhohtyund  ||1-) Einbeinige o o
federnder Liegestlitz Knisbeuge [1:)(2- urid |fmfnzugs(tstﬁllle(rj1 Sie d!e 1.) 12 Pistolenim
] Uike auf einen Stuhl oder springen ;
2.) Bulgarische Sie hoch und konzentrieren Sie sich || ') KiaPPmeser Wechsel (6 pro Seite)

2. Ubungspaar:
Handstandliegestiitzund
Sturzlug mit Haltezeit, wenn die
Brust am tiefsten Punkt der
Kontraktion zwischen den
Hénden ist

3. Ubungspaar: Erhéhter
Trizepsstrecker (kniehoch) und
Liegestlitzmit Abstol3en

Kniebeuge, dabei am
tiefsten Punkt einen
Rucksack tiber den
Kopf stemmen

3.) Iron Mike

4.) Fallender
Liegestiitz

auf die Gegenbewegung, das
Absenken)

2.) Umgekehrtes Bankdrlicken
3.) Turzehen

4.) Bergsteiger

2.) Ruickenheber

3.) Schrager V-Up im Wechsel mit
gestreckten Beinen

4.) Superman

oder 24 Iron Mkes
(springen Sie so
hoch wie méglich)

2.)6
Handstandliegestltze

3.) 8 Turklimmzige







Niitzliche Haushaltsgegenstidnde

Wie Sie schon bemerkt haben, kann man mit etwas genauer Beobachtung und Kreativitdt so gut wie jedes Zimmer in ein komplett
ausgestattetes Fitnessstudio verwandeln. Auch wenn es fiir mein Programm nicht notwendig ist, wéaren Sie Uberrascht, wie viele
Haushaltsgegenstande Sie als Widerstand firr Ihr Training nutzen kénnen, um die Hanteln des klassischen Krafttrainings zu ersetzen.

Nehmen Sie zum Beispiel den Bizeps-Curl: Nur weil Sie keine Hanteln besitzen, heil’t das nicht, dass Sie die Ubung nicht machen
kénnen. Nutzen Sie stattdessen Wasserkanister (bis zum erwilinschten Gewicht gefiillt) oder volle Einkaufstiten. Meine
Lieblingsvariante, egal, ob zu Hause oder unterwegs, ist ein See- oder Rucksack, den man mit Biichern, Zeitschriften, Zeitungen,
Konservendosen, Steinen, Sand oder gefiillten Wasserflaschen beladen kann. Fillen Sie den Rucksack, bis er das gewlinschte
Gewicht erreicht hat, und halten Sie ihn an der oberen Schlaufe. Sie kénnen dafir auch einen richtigen Griff basteln: Brechen Sie ein
paar dickere Zweige ab oder nehmen Sie ein Stick eines runden Holzstabs, schneiden Sie das Teilstiick auf die richtige Lange fir
einen Griff zu und kleben Sie es mit Klebeband an die obere Schlaufe des Rucksacks. Die meisten Rucksécke k&énnen bis zu
dreif3ig Kilo halten, einige noch viel mehr.

Sie kénnen einen Rucksack anstelle von Kurzhanteln bei unzdhligen Bewegungen einsetzen, etwa beim Schulterheben, bei
Trizepsibungen oder dem Rudertraining. Schnallen Sie ihn sich um den Ricken, damit der Widerstand bei Klimmzigen,
Kniebeugen, Ausfallschritten und vielen anderen Ubungen erhéht wird. Oder Sie nehmen Ihr Kind Huckepack bei den Beiniibungen,
vielleicht schaffen Sie es sogar mit lhrer Freundin oder Frau (aber nicht beide zugleich, das kénnte Probleme geben) auf dem
Rucken.

Dicke, schwere Biicher sind ebenso gut einsetzbar wie Ziegelsteine oder Konservendosen, ganz zu schweigen von den zahlreichen
Gegenstanden, deren Gewicht leicht verandert werden kann. Wenn Sie bei meinen Wadenhebern einen mit Steinen gefiillten
Rucksack tragen und einen gefilllten 20-Liter-Eimer halten, wird die Ubung sehr viel intensiver. Oder Sie legen sich beim
Wadenheben im Sitzen Sandsacke auf die Knie.

Mit einem Seil oder jedem anderen langen Gurt kénnen Sie das Turziehen ein- oder beidhandig an jedem beliebigen Ort trainieren,
indem Sie einfach eine Schlinge um einen Baum, Gartenpfosten oder ein Gelander legen. Oder Sie kaufen sich Turnringe, die dafir
bestens geeignet sind. Die Mdglichkeiten sind endlos. Sehen Sie sich einfach um und lassen Sie lhre Fantasie spielen. Es ist sehr
wahrscheinlich, dass Sie schon mehr Gerate haben, als Sie jemals brauchen werden.

Hier nur ein paar Beispiele, wie man aus Haushaltsgegenstéanden Fithessgerite machen kann.









Die 6 wichtigsten Grundsatze fiir ein erfolgreiches Trainingsprogramm

1. Bestidndigkeit

Entscheidend fir den langfristigen Erfolg ist Bestdndigkeit. Wir missen bestédndig an unserem Trainingsprogramm, unserer
Erndhrung und angemessenen Ruhepausen arbeiten. Nicht fir zwei Monate, sondern fir Jahre oder sogar Jahrzehnte. Wenn Sie
vom Pferd fallen, steigen Sie wieder auf. Gute Trainingsgrundsétze sollten zu einem Lebensstil werden.

2. Erholung
Sind geniigend Ruhephasen in Ihrem Programm eingeplant oder tberfordern Sie sich? (Anzeichen fir Uberforderung finden Sie
beim Trainingsmythos 5 »Je mehr, desto besser« auf Seite 37.)

3. RegelmiBigkeit

Der Kérper braucht RegelméaRigkeit. Ein Programm sollte nicht aus zuféllig ausgewéahiten Ubungen bestehen, die in unregelmaRigen
Absténden unterschiedlich oft trainiert werden. Wie schon mein Ausbilder beim Militdr sagte: »Wir brauchen ein System und einen
Plan — dann werden wir richtig gefahrlich.« Der Kérper gewdhnt sich nicht an unregelméaige Aktivitat. Ohne RegelmaRigkeit kann er
sich an nichts gewshnen. Setzen Sie sich Ziele! Nur wenn Sie die Ubungen regelmaRig und methodisch ausfilhren, werden Sie Ihre
Ziele schnell erreichen.

4. Abwechslung

Abwechslung bedeutet nicht, dass jedes Workout aus anderen Ubungen besteht. Jeder Teil unseres Kérpers kann jahrelang mit
denselben wenigen Ubungen trainiert werden. Was variiert werden muss, sind Intensitat, Trainingsvolumen und Pausen zwischen den
Ubungen. Um die Intensitat beim Training mit dem eigenen Kdérpergewicht anzupassen, miissen verschiedene Varianten einer
Ubung ausgefiihrt und unterschiedliche Trainingsmethoden angewandt werden.

5. Fortschritt

Es ist erstaunlich, wie sehr dieses Prinzip in den meisten Fitnessstudios Ubersehen wird. Ich beobachte viele Leute, die jahrlang ins
Fitnessstudio gehen und immer dieselben Gewichte stemmen. Warum? Selbst wenn die anderen Prinzipien alle eingehalten werden,
verfugen diese Leute nicht Uber ein Programm, das sich von einfachen zu schwierigen Bewegungen steigert, egal, ob mit mehr
Gewicht, einer schwierigeren Variante, mehr Wiederholungen, weniger Pausen zwischen den Satzen, schnellerem Tempo (mehr
Wiederholungen in kirzerer Zeit) oder mit einer Kombination aus all diesen Faktoren. Gleichzeitig gibt es aber auch Programme, die
sich zu schnell entwickeln und bei denen man sich leicht tberfordert.

6. Uberbelastung

Um unsere Kérperzusammensetzung zu verandern und Kraft aufzubauen, missen wir unsere Muskeln Belastungen aussetzen, die
sie nicht gewohnt sind. Der Kérper braucht neue Reize, die ihn zwingen sich anzupassen. Wenn diese Anpassung erfolgt ist, missen
wieder neue Reize gesetzt werden, die Uber das vorhergehende MaR hinausgehen. Fortschritt und Uberbelastung gehen Hand in
Hand, aber die richtige Dosis beider Faktoren ist entscheidend.



Die wissenschaftlichen Fakten hinter dem Programm
Periodisierung — das Riickgrat des ultimativen Krafttrainings

Wenn Sie wissen, warum und wie genau Sie eine bestimmte Ubung ausfilhren sollen, und nicht einfach blind die Bewegungen
absolvieren, werden Sie die Motivation finden, um sich selbst manchmal herauszufordern und eine Uberforderung zu vermeiden. Und
Sie erhalten das nétige Know-how, um sich Ilhr eigenes Programm zusammenzustellen und an Verénderungen lhres Korpers
anzupassen. Die wichtigste Grundlage meines Programms ist die Periodisierung, der strukturierte Wechsel von Trainingsvolumen
und Trainingsintensitat:

e Trainingsvolumen: Anzahl der Satze multipliziert mit der Anzahl der Wiederholungen
e Trainingsintensitit: Schwierigkeit einer Ubung; ein einarmiger Liegestitz hat eine héhere Intensitit als ein klassischer
Liegestutz.

Besténdigkeit, Erholung, RegelmaBigkeit, Abwechslung, Fortschritt und Uberbelastung — die sechs unerlésslichen
Trainingsprinzipien kdnnen beeinflusst werden, indem man ab und zu von einem weniger intensiven Training mit vielen
Wiederholungen zu einem intensiven Training mit wenigen Wiederholungen wechselt. Einfacher ausgedriickt: Ein Programm sollte
von einem leichten und umfangreichen Training zu einem schwierigen und kurzen Training Ubergehen. Dadurch wird die sportliche
Leistung gesteigert und Fallen wie Uberforderung und Verletzungen kénnen vermieden werden. Unzihlige Studien haben gezeigt,
dass durch die Periodisierung von Trainingsprogrammen Kraft und Kérperzusammensetzung besser optimiert werden als mit nicht-
periodisierten Programmen, die wenige oder keine Varianten in Umfang (Volumen) und Intensitét bieten.

Durch ein periodisiertes Programm werden bestimmte Fahigkeiten — muskuldre Ausdauer, Kraft, Leistung (Power) — firr einen
bestimmten Zeitraum, hier »Block« genannt, besonders gefordert. Typischerweise wird die muskuldre Ausdauer wahrend des
Blocks mit hohem Volumen und geringer Intensitét (high-volume/low-intensity, HVLI) trainiert. In meinem Programm dagegen
werden hierfir die Stufenintervalle eingesetzt statt einer festgelegten Anzahl an Satzen und Wiederholungen.

Die Kraft wird wahrend des Blocks mit mittlerem Volumen und mittlerer Intensitét (medium-volume/medium-intensity) trainiert,
wobei ein Satz meist aus sechs bis zwoIf Wiederholungen besteht.

Die Leistung (Power) schlieRlich wird wahrend des Blocks mit geringem Volumen und hoher Intensitédt (lowvolume/high-
intensity, LVHI) trainiert, wobei ein Satz meist aus ein bis finf Wiederholungen besteht.

Die Blocke steigern sich von HVLI zu LVHI mit einer Verringerung der Anzahl an Wiederholungen und Séatzen (Volumen), wahrend
der Widerstand oder die Schwierigkeit der Ubungen erhéht wird (Intensitét).

Eigentlich ganz simpel, oder? Glauben Sie mir, es wird einfacher, denn es gibt verschiedene Arten von Periodisierung und jede der
zwei haufigsten Methoden hat Vor- und Nachteile, abhangig vom Fitnessgrad jedes Einzelnen. Deswegen arbeite ich in meinem
Programm sowohl mit linearer als auch mit wechselnder Periodisierung — beides wird im Folgenden erklart. Bitte verzweifeln Sie
nicht an den Namen dieser Zyklen. Sie werden sehen, dass es eigentlich ganz simpel ist.

Lineare Periodisierung (LP) ist die traditionelle und beliebteste Art, Programme zu periodisieren. Die LP schreitet von HVLI bis zu
LVHIin zwei- bis vierwdchigen Blécken fort.

Die Anzahl der Wiederholungen verringert sich, wahrend der Schwierigkeitsgrad der Ubungen zunimmt, und damit verschiebt sich
der Fokus von muskularer Ausdauer zu Kraft und letztendlich zu Leistung. Die Ruhephasen zwischen den Satzen sollten mit der
Intensitat zunehmen, wenn sich das LP-Programm durch die verschiedenen Blécke bewegt. Normalerweise werden beim Block
»Muskuldre Ausdauer« dreif3ig bis sechzig Sekunden Pause gemacht, beim Block »Kraft« sind es neunzig bis 120 Sekunden und
beim »Power-Block« 2,5 bis 5 Minuten.

Diese Methode der Periodisierung ist gut fiir Einsteiger oder diejenigen, die lange nicht mehr trainiert haben, da sie Uber einen
angemessenen Zeitraum hinweg dem Kérper und den Gelenken erlaubt, sich an neue Bewegungen zu gewdhnen, wahrend die
Intensitat schrittweise erhdht wird. Wenn sofort mit sehr intensiven Ubungen begonnen wird, verursacht das oft Probleme. AuRerdem
bringt das HVLI-Training Einsteigern tolle Erfolge, hauptsachlich durch eine verbesserte Bewegungsausfuhrung, und beugt dabei
Verletzungen und Uberbelastungen vor. Dieser Block ist besonders gut, um mit den Ubungen und ihren Varianten vertraut zu werden,
und erleichtert den Einstieg ins Training.

Waéhrend diese Methode fir Untrainierte hervorragend geeignet ist, hat sie den Nachteil, dass sich bei Trainingserfahrenen und
Fortgeschrittenen die Fahigkeiten, die nicht trainiert werden, verschlechtern. Das liegt an der langen Dauer der Phasen (zwei bis vier
Wochen), in denen der Fokus jeweils nur auf ganz bestimmte Fahigkeiten gelegt wird. AuRerdem fehlt die Abwechslung, was zu
Langeweile fihren kann.

Taglich wechselnde Periodisierung (TWP) trainiert jeden Tag eine andere Fahigkeit, da Volumen und Intensitét variiert werden.
Ein HVLIBlock trainiert beispielsweise an einem Tag die Leistung und am nachsten Tag die Kraft. Diese Methode kann sehr gut
variiert werden, da sie dem K&rper immer neue Herausforderungen bietet und so die Motivation erhalt. Sie verhindert auch, dass wir
bestimmte Fahigkeiten verlernen, da jede Woche eine andere frainiert wird. Studien haben gezeigt, dass diese Art von
Periodisierung doppelt so viel Kraftzuwachs erméglicht als die traditionelle Lineare Periodisierung.

Die TWP ist daher nur fir Menschen geeignet, die trainiert genug sind, um sehr intensive Workouts zu absolvieren, ohne sich dabei
zu verletzen.

Jetzt zu meinem Programm

Die ersten sechs Wochen wird mit der LP gearbeitet. Muskuldre Ausdauer, Kraft und Leistung werden in zweiwdchigen Blécken
trainiert, bis in der siebten Woche die TWP beginnt und vier Wochen bis zum Ende der zehnten Woche andauert. Indem mit LP und
TWP gearbeitet, kann hier das Beste aus beiden Methoden herausgeholt werden. Besonders die Einsteiger profitieren von der
verniinftigen Entwicklung der LP und den wesentlichen Verbesserungen der TWP. Da sich das Programm immer wieder wiederholt,
beugen die sechs Wochen LP einer Uberforderung durch die vierwdchigen TWP-Blécke vor, bei denen ein fiinfter, zusatzicher Tag
hochintensives Intervalltraining (HIIT) absolviert wird, das sehr effektiv fir Muskelaufbau, Fettverbrennung, Ausdauer und Kraft ist.

Egal, ob Sie mit meinem Programm trainieren oder nicht, achten Sie darauf, dass Sie beide Formen der Periodisierung in lhr
Trainingsprogramm integrieren. Jede Art der Periodisierung ist besser als gar keine. Wenn Sie einfach mit voller Kraft wild
drauflostrainieren, selbst mit wenig Wiederholungen, fihrt das unvermeidlich zu einem Ubertraining und schiieRlich zu Verletzungen.
Das trifft fur jede Art von Kraft- und Konditionstraining zu, egal, ob Sie Gewichte stemmen, laufen, Fahrrad fahren, rudern oder
irgendetwas anderes machen. Denken Sie daran: Es gibt endlose Méglichkeiten bei der Periodisierung. Die Methoden, die ich
gewahlt habe, sind am besten fir Kraft- und Konditionstraining mit dem eigenen Kérpergewicht geeignet. Mein Programm fordert



alle acht sportlichen Fahigkeiten: Kraft, Leistung, Tempo, Steigerung der Ausdauer von Muskeln und Herz-Kreislauf-System durch
die Veranderung des Umfangs (Séatze und Wiederholungen), der Intensitét (Schwierigkeit einer Ubung) und der Zeit (Trainings- und
Ruhephasen). Die anderen Fé&higkeiten, wie Balance, Koordination und Beweglichkeit, werden durch die sich standig
weiterentwickelnden Ubun-gen mit dem eigenen Kérpergewicht kontinuierlich herausgefordert und verbessert.
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