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Einleitung

Einleitung

Wer rastet der rostet, ist eine Maxime, die schon zu Zeiten der Turnbewegung des 19. Jahrhun-
derts geldufig war. Dahinter steckt die Beobachtung, dass unser Kérper nicht etwa durch Scho-
nung stdrker und leistungsfahiger wird, sondern vielmehr durch regelmafiige Reize, die den
Korper zwingen, seine Leistungsfahigkeit zu erhalten oder sogar zu steigern. Muskeln, die wir
kaum benutzen, bilden sich zuriick, weil sie offenkundig nicht im derzeitigen Umfang bené-
tigt werden. Man kann diesen Prozess aber auch umkehren, indem man regelmafsig trainiert.
Die Muskulatur zu erhalten oder aufzubauen, ist eine duerst lohnenswerte Mafsnahme. In-
zwischen ist ndmlich bekannt, dass unsere Muskeln weit mehr sind, als nur ,Motoren*, die
unser Skelett bewegen. Muskelsubstanz ist ein hochaktives Gewebe. Jede Muskelzelle ist Giber
den Blutkreislauf mit dem Rest des Kdrpers verbunden. Bei kdrperlicher Aktivitdt allgemein
und ganz besonders beim Training, produziert die Muskulatur viele gesundheitsférdernde Bo-
tenstoffe, die sogenannten Myokine. Muskeltraining ist somit nicht nur geeignet, Kraft und
Beweglichkeit zu erhalten, sondern liefert einen ganz wichtigen Beitrag fiir unser gesundheit-
liches Wohlergehen.

Dass Sport und Bewegung uns guttun, ist seit Ewigkeiten bekannt. Lange galt deshalb die
Maxime je mehr, desto besser. Was in Bezug auf Bewegung allgemein noch zutreffen mag -
10.000 Schritte am Tag sind wahrscheinlich tatsdchlich besser als nur 5.000 - trifft auf das
Training allerdings nicht zu.

Wie ein Training aufgebaut sein muss

Der alte Spruch Ubung macht den Meister hat durchaus seine Berechtigung. Je mehr man iibt,
desto besser wird man in der Regel. Und zwar so lange bis man seine Bestform erreicht hat.
Dieses Prinzip des je mehr, desto besser ldsst sich aber nicht ohne Weiteres auf das Training
tibertragen. Wer sinnvoll trainieren will, muss zunichst die entsprechenden Ubungen erler-
nen, denn wer die Technik bei Kniebeuge oder Klimmziigen noch nicht richtig beherrscht, kann
auch nicht sinnvoll trainieren. Das Training beginnt gewissermaftien erst da, wo das Uben ab-
geschlossen ist. Es gibt nimlich eine klare Unterscheidung zwischen Uben und Trainieren. Das
Uben dient dazu, bestimmte Bewegungsabldufe zu optimieren und Bewegungserfahrung und
Koordination zu verbessern. Dadurch steigt die Leistung, auch im Sport. Unter Trainieren ver-
steht man dagegen eine Anpassung des Kdrpers, ausgeldst durch einen spezifischen Reiz. Man-
che Trainingsformen verbessern in erster Linie die Ausdauer, andere vor allem die Kraft. Auslg-
ser ist jeweils der durch das Training bewirkte spezifische Reiz. Konkret auf ein Muskeltraining
bezogen heif3t das: Sie miissen lhre Muskulatur mit einer Beanspruchung konfrontieren, die
Sie gerade noch bewiltigen kénnen und die zu einer voriibergehenden Erschépfung der Mus-
kulatur fiihrt. Bei Liegestiitzen z. B. beenden Sie die Ubung erst dann, wenn Sie es nicht mehr
schaffen, sich wieder nach oben zu driicken. Bei Klimmziigen ist die Ubung erst dann beendet,
wenn Sie sich trotz maximaler Anstrengung keinen Zentimeter mehr hochziehen kénnen. Auf
diese Weise haben Sie einen Trainingsreiz produziert, der den Kérper an seine Grenzen gebracht
hat und ihn veranlasst, seine Muskeln zu starken. Diese Reaktion auf einen Trainingsreiz ist ein
uralter in der Evolution begriindeter Schutzmechanismus des Kérpers.



Der trainingswirksame Reiz

Damit ein Training auch tatsdchlich in einer Leistungssteigerung resultiert, muss ein trainings-
wirksamer Reiz produziert werden. Dazu muss der Reiz eine gewisse Schwelle Giberschreiten.
Andernfalls bleibt die Reaktion aus. Dies ldsst sich leicht anhand eines Beispiels verdeutlichen:
Bei zunehmender Sonnenstrahlung aktiviert unsere Haut die in ihr vorhandenen Pigmente, um
uns vor Verbrennungen zu schiitzen. Damit dies geschieht, muss die Sonnenstrahlung eine
gewisse Intensitdt haben, ansonsten bleibt die Reaktion aus, weil sie nicht erforderlich ist.
An einem triiben Novembertag kénnen Sie sich praktisch von morgens bis abends der Son-
ne aussetzen und werden nicht braun. In einem Land in der Nihe des Aquators reichen im
Sommer hingegen wenige Minuten, um die entsprechende Reaktion auszulésen. Unser Kérper
reagiert bei Reizen immer nach dem Alles-oder-Nichts-Prinzip. Entweder der Reiz ist intensiv
genug, dann findet die Reaktion statt. Ist der Reiz zu niedrig reagiert, der Kérper nicht ,ein
bisschen“, sondern die Reaktion bleibt komplett aus. Ahnlich wie ein Lichtschalter, den man
mit einer bestimmten Intensitdt driicken muss, damit das Licht angeht. Driicken Sie nicht fest
genug, bleibt das Licht aus. Ein anderes Beispiel: Wenn Sie sich gegen eine Krankheit impfen
lassen mochten, bendtigen Sie eine bestimmte Menge des Impfstoffes. Wiirde man lhnen viel
zu wenig Impfstoff geben, wdren Sie nicht etwa ,.ein bisschen immun®, sondern gar nicht. Fiir
jede korperliche Reaktion - das gilt auch fiir trainingsbedingte Anpassungsreaktionen - ist das
Uberschreiten einer bestimmten Reizschwelle erforderlich. Bleibt der Reiz unterhalb der Reiz-
schwelle, bleibt auch die Reaktion aus. Wird die erforderliche Schwelle tiberschritten, wird die
entsprechende Reaktion ausgeldst.

Das ist der Grund, warum es fiir medizinische Begriffe, die entsprechende Anpassungen
beschreiben, kein Wort fiir die jeweilige Steigerungsform gibt. Begriffe wie immun, schwanger,
tot lassen sich nicht steigern oder abstufen. Wenn Sie beispielsweise 100 Milligramm eines
Impfstoffs bendtigen, um anschlieRend immun zu sein, sind Sie durch 200 Milligramm nicht
~immuner“ Man ist es oder man ist es nicht. ,Ein bisschen schwanger“ zu sein, ist nicht mog-
lich. So wie fiir eine Schwangerschaft nur ein einziges Spermium nétig ist, kann auch beim
Training mit nur einem einzigen Reiz die entsprechende Reaktion ausgeldst werden.

Und genau dieses physiologische Prinzip nutzen Sie beim HIT. Die Trainingsintensitdt ist
hoch genug, um einen iberschwelligen Reiz zu produzieren. Es ist nicht erforderlich denselben
Reiz dann nochmal zu wiederholen, weil bereits beim ersten Mal die entsprechende Reakti-
on ausgeldst wurde. Daher miissen Sie von jeder Ubung nur einen Satz ausfiihren. Mit rund
einem Dutzend Ubungen haben Sie dann Ihren gesamten Kérper trainiert und génnen ihm
anschlieftend eine Ruhepause von mindestens 48 Stunden, bevor Sie erneut trainieren. Beim
HIT kdnnen Sie ein- bis dreimal pro Woche trainieren. Selbst bei nur einmaligem Training pro
Woche kénnen Sie aufgrund der hohen Intensitdt und vollstandigen Regeneration Kraft- und
Muskelzuwdchse erzielen.

Die Superkompensation

Ein wichtiger Grundsatz, der erst im Verlauf des 20. Jahrhunderts nachgewiesen werden konn-
te, lautet: Der Muskel wdchst nicht wahrend des Trainings, sondern wdhrend er sich anschlie-
Rend wieder vom Training erholt. Wahrend der Erholungsphase stellt der Kérper nicht einfach
wieder den urspriinglichen Zustand her, sondern legt sich eine Art Sicherheitsreserve zu. Diese
Sicherheitsreserve ist der Trainingsfortschritt.
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Regelmafdigkeit und Progression

Damit ein Training auch langfristig einen guten Erfolg liefert, muss es zwei wichtige Bedin-
gungen erfillen. Zum einen muss es regelmdfig durchgefiihrt werden. Die Maxime einmal
ist keinmal trifft auf das Training jedenfalls zu. Wenn Sie nur einmal trainieren und dann nie
wieder, war es zwar eine Sport- oder Bewegungseinheit, aber streng genommen kein Training,
denn Training ist immer ein Prozess. Durch die Superkompensation passt sich der Kérper an
den Reiz an und wird starker. Nun verfiigen Sie tiber hohere Leistungsreserven und mehr Kraft.
Damit das Training auch weiterhin Erfolge produziert miissen Sie dann auch die Anforderungen
erhdhen. Wenn Sie beispielsweise in jedem Training dieselbe Anzahl von Kniebeuge, die selbe
Anzahl an Liegestlitzen machen wiirden, kénnten Sie damit zwar lhre Form halten, sie aber
nicht weiter verbessern. Damit das passiert, miissen Sie die Belastung steigern, damit Ihr Kor-
per auch weiterhin zu Anpassungen gereizt wird.

Vermeidung von Ubertraining

Durch die Notwendigkeit zur Progression geraten viele Sportler in eine Falle. Und diese Falle
heift Ubertraining. Es liegt nimlich nahe, die Progression herzustellen, indem man den Trai-
ningsumfang erhdht, also mehr trainiert als beim letzten Mal. Anhand des Ausdauertrainings
ldsst sich das leicht verdeutlichen. Wer anfangs noch Miihe hatte, 1.000 Meter am Stiick zu
joggen, lauft spater vielleicht erst 5.000 Meter, dann 10.000 und irgendwann einmal Marathon.
So kann man auf einfache Weise die erforderliche Progression herstellen. Beim Muskeltraining
galten frither dhnliche Empfehlungen. Anfinger sollten demnach von jeder Ubung nur einen
Satz zu machen, leicht Fortgeschrittene zwei und weit Fortgeschrittene sollten drei bis fiinf
Sitze von jeder Ubung machen. Dadurch ergaben sich allerdings zwei Probleme. Zum einen
wird das Training dadurch irgendwann so lang, dass man nicht mehr effektiv den ganzen Kér-
per in einer Trainingseinheit trainieren kann und das Training unterschiedlicher Muskeln auf
unterschiedliche Trainingstage zu verteilen, was das Training ziemlich kompliziert machen
kann. Zum anderen ist der Trainingsumfang dann irgendwann so hoch, dass es nicht mehr ge-
lingt, sich zwischen den Trainingseinheiten zu regenerieren. Dann ist der Zustand des Ubertrai-
nings erreicht. Das ist nicht nur problematisch, sondern sogar kontraproduktiv. Zuviel Training
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ist ndmlich wesentlich ungiinstiger als zu wenig. Wenn Sie zwar regelmafig, aber seltener trai-
nieren als ideal ware, sind die Fortschritte nicht optimal, sondern kleiner als sie sein kénnten.
Im ungiinstigsten Fall machen Sie beim Untertraining gar keine Fortschritte. Zuviel Training
hingegen fiir sogar zum Leistungsriickgang. Eine sinnvolle Alternative zur Steigerung der Pro-
gression ist deshalb die Erhdhung der Trainingsintensitdt.

Trainingsintensitat

Die Trainingsintensitét ist das Mafs der Anstrengung, mit der man trainiert. Sie ldsst sich rela-
tiv genau bestimmen. Beim Ausdauertraining wird die Intensitdt bemessen anhand der Herz-
frequenz. Jeder Mensch hat eine maximale Herzfrequenz. Sie liegt ungefdhr bei 220 Schldgen
minus dem Lebensalter. Bei einer 20-jahrigen Person kann das Herz bei maximaler Anstren-
gung also rund 200 mal in der Minute schlagen. Mit 40 Jahren sind es dann noch ungeféhr
180 Schldge pro Minute. Ein Puls von 90 Schldgen pro Minute entspricht bei einer 40-jdhrigen
Person daher einer Intensitdt von 50 %. Jede Herzfrequenz beim Ausdauersport, die zwischen
dem Ruhepuls und dem Maximalpuls liegt, ldsst sich also einer der jeweiligen Intensitdtsstufe
zuordnen.

Beim Muskeltraining gibt es insgesamt nur vier verschiedene Abstufungen der Trainings-
intensitdt. Natrlich Idsst sich die Hhe des Widerstands exakt in Prozent ausdriicken. Wer z.
B. 100 Kilogramm maximal heben kann und im Training 50 Kilogramm verwendet, trainiert
demnach mit 50% seines Maximalgewichts (50 % relative Intensitét). Bei der Bestimmung
der Trainingsintensitdt kommt es aber nicht so sehr darauf an, ob nun 50, 55 oder 60 % des
Maximalgewichts verwendet werden, sondern was Sie damit anstellen. Mit anderen Worten:
Die Trainingsintensitdt ist hher, wenn Sie statt 60 % nur 55 % des Maximalgewichts nehmen,
aber dafiir statt zehn Wiederholungen nun doppelt so viele machen, denn die Trainingsintensi-
tdt beim Muskeltraining bemisst sich danach, wie nahe Sie der maximal méglichen Wiederho-
lungszahl mit dem jeweiligen Gewicht kommen. Wer ein Gewicht zwdlfmal bewegen kdnnte,
aber nach acht Wiederholungen aufhért, hat mit geringer Intensitét trainiert. Wer sich hinge-
gen maximal anstrengen muss, um die letzte Wiederholung des Satzes gerade noch so zum
Abschluss zu bringen, hat mit hoher Intensitét trainiert. Dieser Zusammenhang verdeutlicht
auch, warum die manchmal gedufRerten Bedenken gegen das HIT unbegriindet sind. Der My-
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thos, ein HIT sei geféhrlich, ist inzwischen langst widerlegt. Fiir die meisten Sportler ist das
keine neue Erkenntnis, denn was sollte daran gefdhrlich sein, wenn man zw6lf technisch saube-
re Liegestlitzen macht, anstatt nach neun oder zehn schon aufzuhéren? Solange Sie wie beim
HIT @iblich immer mit absolut sauberer Technik trainieren, kénnen Sie sich niemals iberlasten,
denn unser Kdrper hat hiergegen einen natirlichen Schutz: die momentane Erschépfung, die
den Satz auf natiirliche Weise beendet. Und genau das ist das Ziel beim HIT, weil auf diese Wei-
se sichergestellt wird, dass ein effektiver Trainingsreiz erzielt wurde.

Die vier Stadien der Trainingsintensitat beim
Krafttraining

Abbruch- | Abkiir- | Erliuterung
kriterium |zung

Das nicht-  nWM Wenn man weniger Wiederholungen ausfiihrt als man mit diesem Gewicht

Wieder- schaffen kdnnte, z. B. 10 Wiederholungen mit dem 20 WM. Das nWM wendet
holungs- man an bei Aufwdrmsatzen oder wahrend Eingewdhnungsphasen, wéahrend
maximum derer man sich erst an die korrekte Bewegungsausfiihrung gewéhnen muss.
Das Wieder- WM Wenn man mit einem Gewicht so viele Wiederholungen macht, wie man
holungs- schafft. Wahrend der letzten Wiederholung merken Sie, dass Sie die ndchs-
maximum te Wiederholung nicht mehr vollstandig und in korrekter Technik schaffen
wiirden.
Der Punkt  PmM Wenn Sie das Wiederholungsmaximum erreicht haben, also z. B. zw6lf Wieder-
des mo- holungen mit dem 12 WM und dann trotzdem noch die ndchste Wiederholung
mentanen versuchen, werden Sie diese Wiederholung nicht mehr vollstédndig schaffen. An
Muskelver- irgendeiner Stelle der Ubung kommt die Bewegung ins Stocken. Diesen Punkt
sagens nennt man den Punkt des momentanen Muskelversagens.
Training PmM+  Um Uliber den Punkt des momentanen Muskelversagens hinaus zu trainieren,
tiber den setzt man den Satz nach dem Muskelversagen fort, indem man sog. Inten-
PmM hin- sitdtstechniken anwendet, z. B. indem man unmittelbar zu einer leichteren
aus Variante der Ubung wechselt oder eine ,Mini-Pause* von ca. 10 Sekunden ein-

legt, um gerade soviel Erholung zuzulassen, dass noch ein bis zwei zusétzliche
Wiederholungen moglich werden.

Wie Sie die richtige Intensitatsstufe fiir sich finden

Beim HIT kommen je nach Trainingserfahrung die letzten drei Intensitdtsstufen zum Einsatz.
Um von einem HIT profitieren Sie kdnnen, missen Sie {iber eine gewisse Trainingserfahrung
verfligen und das Anfangerstadium bereits hinter sich gelassen haben. Wie eingangs bereits
erldutert, beginnt das Training dort, wo das Uben schon abgeschlossen ist. Bezogen auf ein
Muskeltraining bedeutet das: Sie miissen die Ubungen lhres Trainingsprogramms technisch
einwandfrei beherrschen und in der Lage sein, die jeweilige Ubung langsam und kontrolliert
auszufiihren. Dazu ist neben der Bewegungserfahrung und Koordination auch ausreichend
Kraft erforderlich, um die Ubungen komplett ohne Schwung holen auszufiihren.

Wenn Sie Giber grundlegende Trainingserfahrung verfiigen, aber gerade erst mit dem intensi-
ven Training beginnen, sollten Sie Ihre Ubungen bis zum Wiederholungsmaximum trainieren, d.
h. Sie machen so viele Wiederholungen, wie Sie kdnnen. Die letzte Wiederholung ist die, bei deren
Beendigung Sie merken, dass Sie unmoglich noch eine weitere Wiederholung schaffen wiirden.



Wenn Sie seit mehreren Monaten regelmiRig trainieren, kénnen Sie Ihre Ubungen bis zum
Punkt des momentanen Muskelversagens trainieren. Diesen Punkt erreichen Sie dann, wenn
Sie nach dem Wiederholungsmaximum noch eine weitere Wiederholung versuchen. Vielleicht
schaffen Sie diese Wiederholung entgegen threr urspriinglichen Erwartung sogar noch voll-
standig, dann probieren Sie auch noch die ndchste Wiederholung. Irgendwann kommen Sie
an einen Punkt, an der die Bewegung stockt und Sie es trotz grofster Anstrengung nicht mehr
schaffen, die Bewegung auch nur einen Zentimeter weiterzufiihren. Dieser Punkt, an dem es
nicht mehr weitergeht, ist der Punkt des momentanen Muskelversagens und lhr Ziel bei dieser
Intensitdtsstufe.

Wenn Sie Gber mehrjdhrige Trainingserfahrung verfligen, kdnnen Sie iber den Punkt des
momentanen Muskelversagens hinaus trainieren. Vereinfacht gesagt, machen Sie dabei bei-
spielsweise zwdlf Wiederholungen bei einer Ubung, bei der Sie nur zehn Wiederholungen
schaffen. Dies erreichen Sie durch die Anwendung einer Intensitdtstechnik, dem Rest-Pause-
Training (RPT). Bei dieser Technik beenden Sie den Satz nach dem Erreichen des momentanen
Muskelversagens noch nicht, sondern versuchen nach einer ,Mini-Pause“ von rund zehn Se-
kunden, noch eine oder zwei zusitzliche Wiederholungen. Dann ist die Ubung beendet und
Sie gehen zur nichsten Ubung iiber. Zwischen zwei verschiedenen Ubungen pausieren Sie nur
so lange, bis Sie wieder ausreichend bei Atem sind, um auch die nichste Ubung wieder mit der
erforderlichen hohen Intensitdt angehen zu kdnnen. Wenn Sie einmal einen Augenblick langer
warten miissen, weil ein Gerdt noch belegt ist, ist das kein Problem und beeintrichtigt die
Trainingswirkung nicht.

Beim HIT absolvieren Sie ein Trainingsprogramm, das aus rund zehn verschiedenen Ubun-
gen besteht und den ganzen Korper trainiert. Da bei jeder Bewegung dutzende oder gar hun-
derte unserer mehr als 600 Skelettmuskeln beteiligt sind, reicht eine geringe Zahl an Ubungen
aus, um alle Muskeln zu beteiligen und zu trainieren. Stellen Sie sicher, dass lhr Programm
mindestens jeweils eine Ubung der folgenden fiinf Kategorien enthilt:

«  Ubungen fiir Brust, Schultern, Armstrecker (meist ,, driickende” Bewegungen)

«  Ubungen fiir den oberen Riicken, die hinteren Schultern und die Armbeuger (meist ,zie-
hende“ Bewegungen)

«  Ubungen fiir die Hiift-, GesdR- und Beinmuskulatur

«  Ubungen fiir den unteren Riicken

+  Ubungen fiir die Bauchmuskeln

Somit sollte ein Trainingsplan zehn Ubungen enthalten, wobei jeder Bereich durch zwei Ubun-

gen trainiert wird. Wer das Training so knapp wie méglich halten méchte, sollte mindestens

fiinf Ubungen ausfiihren, um alle Bereiche gleichmiRig zu trainieren. Zunichst sollten Sie ei-

nige Wochen lang immer dieselben Ubungen ausfiihren, damit der Kérper sich langsam auf die

spezifische Belastung einstellen kann. Spiter kénnen Sie dann die Ubungen variieren.

Von jeder Ubung wird nur ein Satz ausgefiihrt. Nicht mitgezihlt werden die Sitze, die Sie zu

Beginn der Trainingseinheit zum ,, Aufwdrmen* bzw. zur Vorbereitung auf das eigentliche Trai-

ning ausfiihren. Nach einem kurzen allgemeinen Aufwdrmen, etwa ein paar lockeren Runden

Dauerlauf in der Halle, beginnen Sie mit dem Vorbereiten der Muskulatur, indem Sie mindes-

tens eine ,driickende*, eine ,ziehende* Ubung sowie eine Ubung fiir die Beine ausfiihren. Bei

diesen Sdtzen gehen Sie bewusst nicht bis zur Muskelerschépfung, sondern héhren deutlich

vor dem Muskelversagen auf. Aufierdem sollten Sie bereits bei den vorbereitenden Sdtzen

darauf achten, dass Sie die Bewegungen betont langsam, quasi in ,Zeitlupe“ ausfiihren, um

Schwungkrifte komplett herauszuhalten.
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Das HIT in der Ubersicht

Ubungen

Ubungsauswahl

Intensitat

Sdtze
Bewegungsausfiih-
rung
Anspannungszeit

Wiederholungen

Intensitdtstechnik

Pausen

Trainingshdufigkeit

« 10 Ubungen fiir den ganzen Kérper.
* Mindestens fiinf, keinesfalls mehr als 15.

Jeweils eine bis zwei Ubungen aus ingesamt fiinf KategorienBrust, Schultern,
» Armstrecker
e Ricken, Armbeuger
» Unterer Riicken
» Bauch
* Beine

Einsteiger: Wiederholungsmaximum (WM)
Fortgeschrittene: Punkt des momentanen Muskelversagens (PmM).
,Profis“: tiber den Punkt des momentanen Muskelversagens hinaus (PmM+).

1Arbeitssatz pro Ubung
(mogliche Aufwarmsatze nicht mitgezahlt).

Betont langsam und technisch perfekt
(ca. 7 bis 10 Sekunden pro Wiederholung).

Ein Satz sollte innerhalb von ca. 60 bis 120 Sekunden zur momentanen
Muskel-erschépfung fiihren.

Durch die langsame und saubere Ausfiihrung der Ubungen entspricht dies
ungefahr 8 bis 15 Wiederholungen.

Weit Fortgeschrittene trainieren bis zum Punkt des momentanen Muskelver-
sagens, legen dann eine ,Mini-Pause“ von ca. 10 Sekunden ein und versuchen
anschlieftend noch eine bis zwei zusdtzliche Wiederholungen.

Zwischen den verschiedenen Ubungen wird nur so lange pausiert, wie
erforderlich ist, um auch die nichste Ubung mit der erforderlichen Intensitit
angehen zu kénnen. Im Regelfall entsteht so eine Pause von 1 bis 2 Minuten.

Mindestens eine, aber nicht mehr als drei Trainingseinheiten pro Woche.
Zwischen zwei Trainingseinheiten sollten mindestens 48 Stunden liegen.



Hinweise zum Gebrauch des Buchs

Die Ubungen in diesem Buch sind in 5 Kategorien eingeteilt:

Ubungen fiir den Bauch
Ubungen fiir den unteren Riicken
Push-Ubungen

. Pull-Ubungen

Ubungen fiir die Beine

Ve won o

Innerhalb der Kategorien sind die Ubungen nach Schwierigkeitsgrad sortiert. Insgesamt gibt
es 4 Schwierigkeitsgrade:

. leicht
. ‘ mittel
‘ ‘ ‘ schwer
.“. sehr schwer

Zwischenstufen werden durch halbe Kreise angezeigt, zum Beispiel:

. ‘ ’ w schwer bis sehr schwer

Zu Beginn jeder Kategorie steht ein ,Muskelmann“. Bei diesem sind die durch die Ubungen
innerhalb der betreffenden Kategorie trainierten Muskelgruppen rot eingefarbt. Bei den
Einzellibungen ist die genaue Hauptmuskulatur (stdrker) sowie — wo sichtbar - die Hilfsmus-
kulatur (schwicher) eingefarbt.

Bei den Ubungsbeschreibungen werden Piktogramme verwendet. Diese bedeuten:

Schwierigkeitsgrad [l ‘ Ubungsbeschreibung
Zielmuskulatur @ benétigte Gerdte

Hilfsmuskulatur Achtung/zu beachten




A

Bauchpressen

Gerade Bauchmuskulatur

Rumpfmuskulatur

Legen Sie sich flach auf den Riicken und winkeln Sie die Beine an, sodass die
Oberschenkel im 90°-Winkel angehoben werden und die Unterschenkel parallel
zum Boden sind. Die Arme werden vor der Brust verschrankt. Dann werden Kopf
und Schultern vom Boden abgehoben. Der untere Riicken liegt jederzeit auf. Ver-
suchen Sie gleichzeitig auch das Becken anzuheben, sodass nur noch der untere
Riicken auf der Matte aufliegt. In der Endposition sollte kurz verharrt werden
bevor die Schultern wieder kontrolliert abgesenkt werden.

Matte

Die Arme sollten vor der Brust verschrankt werden und nicht den Nacken um-
fassen, weil dabei, insbesondere bei fortschreitender Ermiidung, die Gefahr
besteht, dass am Nacken gezerrt wird, was aus Griinden der Verletzungspro-
phylaxe unbedingt zu vermeiden ist.



BAUCHPRESSEN



Unterarmstiitz (,,Plank*)

Bauchmuskulatur,
Brust-, Riicken-, Rumpf-
und Gesafdmuskulatur

‘/ Zwischenrippenmusku-
ﬂ latur, Ganzkdrperstabili-
N sierung

Begeben Sie sich zundchst in die sog. Bankstellung, sodass beide Unterschen-
kelvorderseiten und beide Hiande auf dem Untergrund aufliegen. Legen Sie dann

_i die Unterarme und die Fufdspitzen auf dem Boden auf, sodass nur noch die Un-
terarme und die FuRspitzen auf dem Boden aufliegen. Hinterkopf, Schulter und
Gesaf sollten etwa eine Linie bilden. Der Blick ist nach unten zwischen die Un-
terarme gerichtet.

Der Riicken ist gerade zu halten und die Halswirbelsdule darf nicht Giberstreckt
werden. Der Blick sollte deshalb nach unten gerichtet werden.



UNTERARMSTUTZ (,,PLANK®)



A

Bauchpressen mit seitlicher Drehung

Gerade Bauchmuskulatur,
schrége seitliche Bauch-
muskulatur

Rumpfmuskulatur

Legen Sie sich flach auf den Riicken und winkeln Sie die Beine an, sodass die
Oberschenkel im 90°-Winkel angehoben werden und die Unterschenkel parallel
zum Boden sind. Die Arme werden vor der Brust verschrankt. Dann werden Kopf
und Schultern vom Boden abgehoben. Beim Anheben der Schultern drehen Sie
sich leicht nach links, so als wollten Sie mit Ihrem rechten Ellenbogen das linke
Knie beriihren. Der untere Riicken liegt jederzeit auf. Versuchen Sie gleichzeitig
auch das Becken anzuheben, sodass nur noch der untere Riicken auf der Matte
aufliegt. Verharren Sie kurz in der Endposition und senken Sie die Schultern an-
schliefend kontrolliert wieder ab. Dann wiederholen Sie die Bewegung zur an-
deren Seite hin.

Matte

Die Arme sollten vor der Brust verschrankt werden und nicht den Nacken um-
fassen, weil dabei, insbesondere bei fortschreitender Ermiidung, die Gefahr
besteht, dass am Nacken gezerrt wird, was aus Griinden der Verletzungspro-
phylaxe unbedingt zu vermeiden ist.



BAUCHPRESSEN MIT SEITLICHER DREHUNG



Das Hochintensitatstraining (HIT) ist die effizienteste Form des Muskel-
trainings und I3sst sich auch erfolgreich in jeder Turnhalle umsetzen. Mit
den 43 in diesem Buch vorgestellten Turbo-Ubungen werden alle Mus-
kelgruppen gezielt trainiert. Dabei werden die Ubungseinheiten durch
geschickten Einsatz der vorhandenen Gerdtschaften an den Leistungs-
stand der Ubenden angepasst. Erginzende Angaben zu Schwierigkeitsgrad,
trainierter Muskulatur, beteiligter Hilfsmuskulatur, der bendtigten Gerate
sowie Sicherheitshinweise ermdglichen einen schnellen Einstieg ins Trai-
ning. Das Buch ist besonders fiir Sportlehrer, Ubungsleiter sowie Vereins-
sportler geeignet.

Prof. Dr. Dr. Jiirgen GieBing ist Sportlehrer und Universitats-Professor fiir
Trainingswissenschaft und Sportmedizin. Er gilt als fiihrender Experte auf
dem Gebiet des Hochintensitatstrainings.

ISBN 978-3-7853-1968-0
Best.-Nr.: 343-01968

www.limpert.de




