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Einleitung

Einfach fit!

In diesem Buch werden Ubungen vorgestellt, die es erméglichen, auf einfache und effektive
Weise etwas fiir die Fitness zu tun. Fiir diese Ubungen benétigen Sie kein Fitnessstudio, kei-
ne speziellen Trainingsgerdte und nur sehr wenig Platz. Mit diesen Ubungen kénnen Sie sich
Ihr ganz persénliches Trainingsprogramm zusammenstellen, das Sie jederzeit und praktisch
Uberall ausfithren kénnen. Egal, ob zu Hause in den eigenen Wanden oder auf Reisen: Auf Ihr
Training miissen Sie nicht verzichten!

Das soll aber nicht bedeuten, dass ein Training im Fitnessstudio nicht sinnvoll wére. Ganz
im Gegenteil: Es gibt wirklich hervorragend ausgestattete Fitnessstudios mit guten Gerdten
und kompetenten Trainern. Die Frage des Trainingsortes ist keine Frage, die mit ,,entweder/
oder“ beantwortet werden muss. Ein gutes Fitnessstudio ist ein guter Trainingsort, das Trai-
ning zu Hause ist es auch. Es kann Alternative, Abwechslung oder Ergdnzung zum Training im
Studio sein. Vielleicht mdchten Sie nur an bestimmten Tagen im Studio trainieren, an anderen
aber lieber zu Hause. Oder Sie haben an einem Tag nur ein sehr knapp bemessenes Zeitfens-
ter fur Ihr Training, das die Fahrt zum Studio und zuriick nicht zuldsst. Oder das Training im
Fitnessstudio ist einfach nichts fir Sie. In allen diesen Fdllen ist das Training zu Hause eine
grofRartige Alternative.

Wie ist das Buch aufgebaut?

Zundchst finden Sie in diesem Buch eine Darstellung der wichtigsten Skelettmuskeln und eine
Auflistung der Ubungen, die sich fiir das Training der jeweiligen Muskelgruppe anbieten. Fiir
jeden Muskel werden mehrere Ubungen unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade vorgeschlagen,
sodass Sie sich jeweils eine fiir Sie passende Ubung heraussuchen kénnen. Im Folgenden fin-
den Sie dann die Beschreibungen der Ubungen und eine Zeichnung, die Ihnen die Ubungsaus-
fiihrung verdeutlicht. Es wurden ausschlieRlich Ubungen ausgewihlt, die keine aufwendigen
Trainingsgerdte erfordern.

Was ist vor der Aufnahme des Trainings zu
beachten?

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie lhre Sporttauglichkeit durch einen Arzt tiber-
priifen lassen. Beginnen Sie erst mit einem Muskeltraining, wenn Sie von drztlicher Seite
~grines Licht“ bekommen haben. Das gilt natiirlich nicht nur fiir ein Muskeltraining, sondern
auch fiir alle anderen sportlichen Betdtigungsformen.

Was sind Wiederholungen und Sitze?

Die vollstandige Ausfiihrung einer Bewegung beim Training wird als Wiederholung bezeichnet.
Dies ldsst sich am Beispiel des Liegestiitzes gut erldutern. Sie begeben sich zundchst in die Aus-
gangsposition, bei der Sie sich am Boden abstiitzen und Ihr Kérpergewicht auf den Handen und
den Fufdspitzen ruht. Die Bewegung beginnt, indem Sie die Ellenbogen beugen und sich lang-
sam zum Boden hin absenken. In der untersten Position halten Sie kurz inne und driicken sich



dann langsam nach oben, bis Sie wieder in der Ausgangsposition angekommen sind. Diesen
Bewegungsablauf nennt man eine Wiederholung. Ein Satz (friher auch ,eine Serie* genannt)
ist die Ausfiihrung von mehreren Wiederholungen. Angenommen Sie machen zwdlf Liegestiit-
zen hintereinander und pausieren anschlieféend ein bis zwei Minuten, dann bezeichnet man
diese zwolf Wiederholungen als einen Satz.

Wie oft sollte trainiert werden?

Zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche reichen vollkommen aus. Aufserdem ist darauf
zu achten, dass diese Trainingstage nicht an direkt aufeinanderfolgenden Tagen stattfinden.
Zwischen zwei Trainingseinheiten sollten mindestens 48 Stunden liegen. Dies ist wichtig, weil
die erwiinschten Anpassungsvorgange, ndmlich die Erhhung der Muskelkraft und der Mus-
kelsubstanz nicht wahrend des Trainings eintreten, sondern nachdem sich der Kérper wieder
vollstdndig vom vorangegangenen Training erholt hat. Es ist eine grundlegende Erkenntnis
der Sportwissenschaft, dass regelmafdige kurzfristige Schwéachungen langfristig zu einer Star-
kung fihren. Erkldren ldsst sich dies durch das Modell der Superkompensation. Wahrend man
trainiert kommt es im Muskel zu einer Erschépfung. Das merkt man daran, dass die Ubungs-
ausfiihrung von Wiederholung zu Wiederholung schwerer fdllt und man nach Erreichen des
Wiederholungsmaximums auch bei gréfdtmaoglicher Anstrengung keine weitere Wiederholung
mehr schafft. Im direkten Anschluss an das Training ist man erschopft. Anschlieffend rege-
neriert sich der Kérper. Wahrend dieser Erholungsphase stellt der Organismus aber nicht nur
den Ausgangszustand wieder her, sondern bildet dariiber hinaus eine zuséatzliche Sicherheits-
reserve, die den Korper leistungsfahiger flir zukiinftige Belastungen macht. Und genau diese
Uberkompensation macht man sich beim Training gezielt zunutze. Die Erholung nach einem
Training ist deshalb ebenso wichtig wie das Training selbst, damit die positiven Anpassungen
eintreten kdnnen. Das Training sollte man folglich so Gber die Woche verteilen, dass ausrei-
chend Erholungszeit zur Verfiigung steht, z. B., indem man am Montag und Donnerstag oder
Dienstag und Freitag trainiert. Wer dreimal pro Woche trainiert, sollte dies nicht an aufeinan-
derfolgenden Tagen tun, sondern stets einen trainingsfreien Tag einplanen.

Wer zusatzlich ein Ausdauertraining betreibt (z. B. Jogging), der sollte dies an den jeweils
anderen Tagen durchfiihren, also beispielsweise montags, mittwochs und freitags das Muskel-
training und dienstags, donnerstags und samstags die Dauerldufe trainieren.

Wie hoch ist das Tempo bei den einzelnen
Ubungen?

Die Ubungsausfiihrung erfolgt langsam und kontrolliert. Langsam heift in diesem Zusam-
menhang, dass die Aufwartsbewegung ungefdhr zwei bis drei Sekunden und die Abwartsbe-
wegung ungefdhr vier Sekunden dauern sollte. Bei Liegestiitzen driickt man sich also innerhalb
von zwei bis drei Sekunden vom Boden weg bis in die oberste Position und senkt den Kdrper
dann in drei bis vier Sekunden langsam wieder ab. Als kontrolliert bezeichnet man die Aus-
fihrung immer dann, wenn die Ubung in korrekter Technik und vollstindig ohne Schwung
ausgefihrt wird.
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Wie schwer sollen sich die Ubungen anfiihlen?

Suchen Sie sich Ubungen aus, bei denen Sie mindestens fiinf und héchstens 20 Wiederho-
lungen schaffen. Da eine Wiederholung ungefahr fiinf bis sieben Sekunden dauert, kommen
Sie so auf Anspannungszeiten, die ideal sind fiir den Kraft- und Muskelaufbau. Wiirden Sie 25
oder noch mehr Wiederholungen bei der betont langsamen Ausfiihrung machen kénnen, ware
die Beanspruchung hierfiir zu gering. Wenn Sie bei einer Ubung mehr als 20 Wiederholungen
schaffen, sollten Sie die Ubung schwerer machen (z. B. Liegestiitzen mit erhéhten Hinden an-
stelle ,normaler“ Liegestiitzen) oder sich eine schwerere Ubung fiir die gleiche Zielmuskulatur
heraussuchen. Das Gleiche gilt natiirlich auch umgekehrt: Ist eine Ubung zu schwer, sodass Sie
z. B. nur drei Wiederholungen schaffen, wechseln Sie zu einer leichteren Variante.

Die vier Stadien der Trainingsintensitat beim
Krafttraining:

Abbruch- | Abkiir- | Erlduterung
kriterium |zung

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

Wieder- schaffen kénnte, 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 liber 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 intensiv sollte trainiert werden?

Nach Abschluss der Eingewdhnungsphase, wahrend der mit geringer Intensitdt trainiert wird,
gilt der folgende Grundsatz: Machen Sie immer so viele Wiederholungen wie Sie kdnnen. Wenn
Sie zwolf Wiederholungen schaffen, gibt es keinen Grund, schon nach der elften aufzuhdéren.
Um einen Trainingseffekt zu erzielen, missen Sie {iber die sog. Reizschwelle kommen, um ei-
nen trainingswirksamen Reiz zu erzielen. Die Ubung muss also so intensiv durchgefiihrt wer-
den, dass der Kérper dadurch zu einer positiven Anpassung gezwungen wird. Im konkreten Fall
besteht diese Anpassung im Erhalt bzw. der Vergréfierung der Kraft und der Muskelsubstanz.
Wenn Sie den Satz abbrechen, bevor Sie lhre grofstmdogliche Wiederholungszahl erreicht ha-



ben, kann es sein, dass Sie die Reizschwelle nicht tiberschreiten und das Training wirkungslos
war. Da man nicht exakt bestimmen kann, wo die Reizschwelle genau liegt, geht man beim
Muskeltraining einfach bis zum sog. Wiederholungsmaximum (WM). Dieser Begriff sagt nichts
anderes, als dass man einfach so viele Wiederholungen absolviert, wie man schafft, und nicht
schon abbricht, wenn es anstrengend wird. Machen Sie also immer so viele Wiederholungen,
wie Sie kénnen, ohne dabei die langsame Ubungsausfiihrung oder die korrekte Technik aufge-
ben zu miissen. Aber denken Sie daran: Sie sollen keine 100 Wiederholungen pro Satz machen.
Die Ubung muss auch gleichzeitig so schwer sein, dass nur héchstens 20 Wiederholungen zu
schaffen sind. Schaffen Sie mehr als 20 Wiederholungen, wahlen Sie eine schwerere Variante
der Ubung oder eine andere Ubung, die Sie mehr fordert. Ein Training bis zum Wiederholungs-
maximum ist zwar anstrengend, bietet aber einen ganz entscheidenden Vorteil: Wenn Sie das
Wiederholungsmaximum erreicht haben, kdnnen Sie sicher sein, dass der Satz intensiv genug
war, um einen Trainingsreiz ausgeldst zu haben und miissen die Ubung an diesem Trainingstag
nicht noch ein weiteres Mal ausfiihren. Sie miissen auch keine Angst haben, dass Sie sich beim
Versuch, das Wiederholungsmaximum zu absolvieren, iberanstrengen. Alles, was passieren
wiirde, ist, dass Sie den Punkt des momentanen Muskelversagens erreichen wiirden. Wenn
Sie bei Liegestiitzen z. B. zehn Wiederholungen absolviert und Ihr Wiederholungsmaximum
erreicht haben und dann auch noch die elfte Wiederholung versuchen, kénnen Sie sich wahr-
scheinlich nur noch ein paar Zentimeter hochdriicken. Die Bewegung kommt ins Stocken und
schlieRlich ganz zum Erliegen. Genau das ist der Punkt des momentanen Muskelversagens.

Die fiir Sie geeignete Intensitit finden Sie ganz leicht anhand der folgenden Ubersicht:

e Anfdnger, die zuvor noch kein Krafttraining gemacht haben, erlernen zundchst einmal
die technisch perfekte Ubungsausfiihrung. Dabei ist es noch nicht notwendig, die Mus-
keln bis zur Erschdpfung zu trainieren. Wenn diese Lern- und Ubungsphase abgeschlos-
sen ist und Sie die Ubungen technisch einwandfrei beherrschen, trainieren Sie bis zum
Wiederholungsmaximum, d. h. Sie héren erst auf, wenn Sie spiiren, dass Sie unmdglich
noch eine vollstdndige Wiederholung schaffen.

e Fortgeschrittene mit mindestens einem Jahr Trainingserfahrung trainieren bis zum
Punkt des momentanen Muskelversagens. Bei Liegestiitzen z. B. brechen Sie die
Ubung erst dann ab, wenn Sie es nicht mehr schaffen, sich auch nur einen Zentimeter
weiter nach oben zu driicken. Ubrigens: Wenn Sie die Aufwirtsbewegung noch ge-
schafft haben, gelingt lhnen auch noch das kontrollierte Absenken. Das liegt daran,
dass unsere exzentrische Kraft (die das kontrollierte Absenken ermdglicht) groRer ist
als die konzentrische (die fiir das Anheben notwendig ist). Aus diesem Grund sollten
Sie einen Satz niemals am h&échsten Punkt beenden. Sie wiirden dann den wichtigen
exzentrischen Teil der Wiederholung verschenken.

e Weit Fortgeschrittene mit mehrjdhriger Trainingserfahrung trainieren iber den Punkt
des momentanen Muskelversagens hinaus. Dies erreichen Sie durch eine ganz einfa-
che Mafnahme: Wenn Sie bei einer Ubung das momentane Muskelversagen erreicht
haben, machen Sie eine ganz kurze Pause von ca. zehn bis maximal 15 Sekunden. An-
schliefsend versuchen Sie noch die eine oder andere Wiederholung. Solche Mini-Pau-
sen eignen sich zur Intensivierung des Trainings aus mehreren Griinden: Die Pause ist
zu kurz, um fiir eine wirkliche Erholung der gerade trainierten Muskeln zu sorgen, aber
lang genug, um noch die eine oder andere zusdtzliche Wiederholung zu realisieren.
Wenn Sie nach 15 Sekunden Mini-Pause keine vollstindige Wiederholung schaffen, ist
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das kein Problem, solange Sie es zumindest versuchen und lhre Muskeln so noch ein
paar Sekunden lang unter Spannung halten. Bei einer der ndchsten Trainingseinheiten
schaffen Sie es bestimmt.

Wie ist das Trainingsprogramm aufgebaut?

Die Trainingseinheiten sind so konzipiert, dass nach einer driickenden Bewegung eine ziehende
folgt und dann eine fiir den Unterkdrper. Durch den Wechsel von driickenden und ziehenden
Bewegungen werden gegeniiberliegende Muskeln ausgewogen trainiert. Wenn ein Muskel sich
zusammenzieht, dann wird sein Gegenspieler gedehnt und umgekehrt. Ein Beispiel: Wenn Sie
Ihren Bizeps anspannen, so fest Sie kdnnen, dann wird der Trizeps, der Muskel auf der Armriick-
seite, gedehnt. Strecken Sie hingegen den Arm, ndmlich indem Sie den Trizeps kontrahieren,
wird der Bizeps gedehnt. Wenn man beim Training stets die gleichen Muskeln trainiert, aber
niemals deren Gegenspieler, so ist eine unausgewogene Muskelentwicklung die Folge. Man
spricht dann von muskuldren Dysbalancen, also einem Ungleichgewicht bei der Muskelent-
wicklung. Durch das abwechselnde Ausfithren antagonistischer Ubungen kommt es zu einer
ausgewogenen Entwicklung der Muskeln zueinander.

Welche Muskeln werden trainiert?

Das Trainingsprogramm ist als Ganzkdrpertraining angelegt. Dabei gilt der Grundsatz: Jede
Trainingseinheit sollte sowohl driickende als auch ziehende Bewegungen fiir den Oberkdrper
und Ubungen fiir die Muskulatur der Kérpermitte (Bauch und unterer Riicken) und den Unter-
kérper (GesaR und Beine) beinhalten. Auf diese Weise erzielen Sie eine umfassende und ausge-
wogene Muskelentwicklung.

Wie lang sollten die Pausen zwischen den Ubungen
sein?

Zwischen den Ubungen sollten Sie nur solange pausieren, bis Sie wieder genug Energie fiir die
folgende Ubung haben. Gehen Sie am besten nach lhrem Gefiihl. Das hingt z. T. auch davon
ab, wie sehr Ihr Herz-Kreislauf-System bei der vorangegangenen Ubung beansprucht worden
ist. Nach einem Satz Kniebeuge werden Sie wahrscheinlich starker ,schnaufen“ als nach einem
Satz isometrische Bizepscurls.

Wie viele Sitze sollte man pro Ubung machen?

Da Sie (mit Ausnahme des Aufwarmens) bei jedem Satz (mindestens) bis zum Wiederholungsma-
ximum gehen und damit dann einen Trainingsreiz erzielt haben, brauchen Sie nur einen Satz von
jeder Ubung. Weitere Sitze der gleichen Ubung wiirden den Trainingsreiz nur in geringem Um-
fang verstdrken, aber den Regenerationsbedarf stark ansteigen lassen. Wenn Sie den Trainings-
umfang erhdhen machten, sind Sie deshalb besser beraten, nicht weitere Sitze derselben Ubung
anzuhdngen, sondern stattdessen noch eine zusdtzliche Trainingsiibung hinzuzunehmen.



Wie erzielen Sie die notwendige Progression?

Wenn Sie erstmals oder nach einer Trainingspause mit dem Training beginnen, reagiert der
Korper schon auf geringe Trainingsreize, weil er noch nicht an das Training gewo6hnt ist. Der
Korper reagiert, indem er sich anpasst. Sie werden stdrker, ausdauernder und insgesamt leis-
tungsfahiger. Wenn Sie lhr Training dann unverdndert weiterfiihren, erzielen Sie irgendwann
keine weiteren Fortschritte mehr. Der K&rper hat sich angepasst, schafft den Trainingsreiz nun
ohne Probleme und hat somit keine Veranlassung, noch besser zu werden. Deshalb muss ein
Trainingsprogramm immer progressiv sein, d. h. Sie sollten stets versuchen, sich zu steigern.
Versuchen Sie bei den Ubungen eine Wiederholung mehr zu schaffen als beim letzten Mal.
Wenn Sie bei 20 langsamen und sauberen Wiederholungen angelangt sind, erhdhen Sie den
Schwierigkeitsgrad der Ubung oder wechseln Sie zu einer schwierigeren Ubung fiir die selben
Muskeln. Weitere Moglichkeiten fiir ein progressives Training sind die Verkiirzung der Pausen-
zeiten zwischen den Ubungen. Wenn Sie beim letzten Mal 70 Sekunden zwischen den Ubungen
pausiert haben, versuchen Sie heute vielleicht, die Pausen auf jeweils 65 Sekunden zu verkiir-
zen und trotzdem die gleiche Wiederholungszahl zu schaffen, wie beim letzten Training. Nach
einigen weiteren Wochen kénnen Sie dann nach und nach ein paar zusitzliche Ubungen in lhr
Programm einbauen. Eine weitere Mdglichkeit zur Steigerung der Progression ist die Erh6hung
der Anzahl an Trainingseinheiten von zweimal auf dreimal pro Woche. Beachten Sie in die-
sem Zusammenhang, dass Sie zundchst stets versuchen sollten, sich innerhalb der jeweiligen
Ubung zu verbessern, d. h. mehr Wiederholungen zu schaffen. Erst wenn Sie so stark und aus-
dauernd geworden sind, dass die Ubung lhnen zu leicht fillt, kommen die anderen Methoden
zur Herstellung der Progression in Betracht. Ein weiterer Grundsatz lautet: Am wichtigsten ist
die korrekte Technik. Ein Satz sollte dann beendet werden, wenn Sie merken, dass Sie die Bewe-
gung nicht mehr mit vorbildlicher Technik ausfiihren kénnen.

Wie lduft eine Trainingseinheit ab?

Zundchst warmen Sie sich mit einigen leichten Sdtzen auf, bei denen Sie absichtlich nicht bis
zum Wiederholungsmaximum gehen. Wenn Sie z. B. 20 Wiederholungen schaffen wiirden, be-
enden Sie den Aufwdrmsatz schon nach 15 Wiederholungen. Mindestens ein leichter Satz Drii-
cken, ein Satz Ziehen und jeweils ein Satz fiir die Beine sowie fiir Bauch und Riickenstrecker
bilden ein umfassendes Aufwarmprogramm. Dann folgt das eigentliche Trainingsprogramm.
Die Ubungen, die als ,leicht“ oder ,sehr leicht“ beschrieben werden, eignen sich in der Regel
gut fir Aufwarmsatze.

Die Ubungen werden in Form eines Zirkeltrainings absolviert und von jeder Ubung wird
nur ein Satz ausgefihrt, dieser aber mindestens bis zum Wiederholungsmaximum, d. h. Sie
héren erst auf, wenn Sie keine vollstindige Wiederholung mehr schaffen. Wenn Sie schon et-
was mehr Trainingserfahrung haben, wenden Sie zusdtzlich noch eine Intensitdtstechnik an
(Erlduterung siehe nichster Punkt). Bei der Reihenfolge der Ubungen gilt der Grundsatz: Erst
die grofen, dann die kleinen Muskeln. Man trainiert z. B. immer erst die Brustmuskulatur vor
dem Trizeps und die Riickenmuskulatur vor dem Bizeps. Wiirde man die Reihenfolge umgekehrt
wahlen, kénnte man vielleicht kaum noch Liegestiitzen schaffen, weil man die Trizepse schon
vorher erschopfend trainiert hat und sich deshalb bei den Liegestiitzen nicht mehr hochdri-
cken kénnte.
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Wie unterscheidet sich das Training von Mannern
und Frauen?

Prinzipiell unterscheidet sich das Training von Mdnnern und Frauen iberhaupt nicht. Die Ske-
lettmuskulatur von Frauen und Méannern ist identisch und reagiert identisch auf Trainingsrei-
ze. Allerdings kdnnen Frauen wegen ihres sehr viel geringeren Testosteronspiegels bei weitem
nicht so viel Muskelmasse aufbauen wie Madnner. Bei den hier beschriebenen Trainingsiibungen
und -programmen geht es jedoch nicht um extremes Bodybuilding, sondern um den Erhalt
und den Wiederaufbau von Muskelsubstanz und Muskelkraft. Die oft von Frauen geduferte
Beflirchtung, durch ein Muskeltraining evtl. zu muskulds zu werden, ist vdllig unbegriindet.

Das Vorbereitungsprogramm

Wenn Krafttraining etwas vdllig Neues fiir Sie ist oder Sie eine mehrjdhrige Trainingspause
hinter sich haben, sollten Sie mit einem Vorbereitungsprogramm in das Training einsteigen.
Dabei trainieren Sie zundchst vier Wochen lang die Bauchmuskulatur sowie die Muskeln des
unteren Rickens.

Mit einer gezielten Starkung der Kdrpermitte in ein Trainingsprogramm einzusteigen, be-
reitet Sie optimal auf das spdtere intensivere Training vor. Die Bauchmuskulatur und die Mus-
kulatur des unteren Riickens gehdren zu den Muskelgruppen, die sich im Laufe der Zeit re-
lativ stark zuriickbilden, wenn sie nicht regelmafdig trainiert werden. Gleichzeitig sind diese
Muskeln der Kérpermitte erforderlich fiir die Stabilisierung des ganzen Kérpers. Wiirde man
mit einer geschwdchten Muskulatur der Kérpermitte ein Trainingsprogramm mit koordinativ
anspruchsvollen Ubungen beginnen, kénnte es leicht zu einer Uberbelastung von Bauch- und
Riickenmuskeln fiihren. Wenn man z. B. Liegestiitzen ausfiihrt, ohne dass die Muskeln der
Kérpermitte stark genug sind, den Riicken gerade zu halten, kann leicht eine Uberlastung des
unteren Rickens eintreten.

Aus diesem Grund beginnt man damit, Bauch- und untere Riickenmuskulatur schrittweise auf
das sich spéter anschlieftende Ganzkérper-Trainingsprogramm vorzubereiten.

Dazu wadhlt man zundchst zwei Bauchiibungen und zwei Riickeniibungen und fiihrt sie im
Wechsel aus. Durch das abwechselnde Training antagonistischer Muskeln erzielt man dann
auch den gewiinschten Effekt, dass beim Zusammenziehen eines Muskels der jeweilige Ge-
genspieler gedehnt wird und umgekehrt. Auf diese Weise wird die Muskulatur harmonisch auf-
gebaut und eine unausgewogene Muskelentwicklung verhindert.

Hierfiir eignen sich z. B. die Ubungen Bauchpressen und Bauchpressen mit leichter Drehung
fiir den Bauch sowie die Ubungen alternierende Waage und Unterarmstiitz fiir den unteren Rii-
cken. Natiirlich kénnen Sie auch andere Ubungen aus der Kategorie ,unterer Riicken“ und ,,Bauch-
muskulatur“ wihlen. Suchen Sie sich einfach jeweils zwei fiir Sie geeignete Ubungen heraus und
trainieren Sie méglichst an zwei bis drei nichtaufeinanderfolgenden Tagen pro Woche.

Diese vier Ubungen sollten Sie iiber einen Zeitraum von mindestens vier Wochen trainiert ha-
ben. Ab der fiinften Woche kdnnen Sie dann mit dem Grundlagenprogramm (siehe nachster
Punkt) beginnen.

Grundsitzlich gilt: Wenn Sie eine der genannten Ubungen aufgrund einer Verletzung oder
aus einem anderen Grund nicht ausfiihren kénnen, suchen Sie sich aus dem breiten Ubungs-
spektrum einfach eine alternative Ubung fiir dieselbe Zielmuskulatur aus.



Das Grundlagenprogramm

Das Grundlagenprogramm enthilt neben jeweils zwei Ubungen aus der Kategorie ,Bauch“
und ,unterer Riicken“ jeweils zwei Ubungen fiir die driickende Muskulatur des Oberkérpers
(,Push®), zwei fiir die ziehende Muskulatur des Oberkérpers (,Pull“) sowie zwei Ubungen fiir
die Beine.

Ein Beispiel fiir Grundlagentraining kdnnte wie folgt aussehen:

Isometrischer Klimmzug mit Untergriff Unterarmstiitz (S. 40)
im Liegehang (S. 63)

Bauchpressen mit leichter Drehung (S. 25)
Hiftheben (S. 33)

Liegestiitz auf den Knien (5. 50) Isometrischer Klimmzug (S. 65)

Aufsteigen auf eine Erhdhung (S. 82) Liegestutze (S. 51)

Isometrisches Schulterheben (S. 20)
Halbe Kniebeuge (S. 76)



Korperstabilisierung im Sitzen mit

angehobenen Beinen

Gerade Bauchmuskulatur

Hiftbeuger

Setzen Sie sich auf den Boden. Halten Sie den Oberk&rper gerade und strecken
Sie die Arme schulterweit nach vorne. Die Handfldchen zeigen nach unten oder
nach innen. Heben Sie nun die angewinkelten Beine an und lehnen Sie zum Aus-
gleich den Oberkérper leicht zuriick. Halten Sie die Position so lange wie méglich
und senken Sie dann die Beine langsam ab.

evtl. Matte

Bei Schmerzen im unteren Riicken brechen Sie die Ubung ab.



Bauchpressen mit seitlicher Drehung

Gerade Bauchmuskulatur, schrage
seitliche 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. 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-
schlieftend 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.



Vertikales Beinheben im Liegen

Gerade Bauchmuskulatur

Rumpfmuskulatur,
breiter Riickenmuskel

Legen Sie sich flach auf den Boden und heben Sie die Beine an, so als wollten Sie
die Ubung Bauchpressen ausfiihren. Heben Sie dann die Beine langsam weiter
an. Stiitzen Sie sich dabei mit den auf dem Boden neben dem Oberké&rper liegen-
den Armen ab, sodass Sie schlieftlich auch Hiifte und Gesaft anheben kénnen.
Senken Sie die Hiifte und das Gesafs anschlieRend ganz langsam ab und fiihren
die Bewegung dann erneut aus.

evtl. Matte

Achten Sie darauf, dass der untere Riicken zu Beginn der Bewegung auf dem
Boden aufliegt. Strecken Sie zu keinem Zeitpunkt die Kniegelenke durch.
Durch die leichte Beugung der Knie nehmen Sie unnétigen Druck vom unteren
Riicken.



Bauchpressen mit Ball

Gerade Bauchmuskulatur
Rumpfmuskulatur, Adduktoren

Legen Sie sich flach auf den Riicken und klemmen Sie einen Ball zwischen Ihren
FufRen ein, sodass er nicht mehr herunterfdllt. AnschlieRend heben Sie die Beine
an, sodass die Oberschenkel im 90°-Winkel angehoben werden und die Unter-
schenkel 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. Versuchen Sie gleichzeitig, auch das Becken anzuheben, so-
dass nur noch der untere Riicken auf der Matte aufliegt. In der Endposition sollte
kurz verharrt werden bevor die Schultern wieder kontrolliert abgesenkt werden.

Matte, Ball

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.



In diesem Buch werden Ubungen vorgestellt, die es ermdglichen,
auf einfache und wirkungsvolle Weise etwas fiir die Fitness zu tun.
Hierflir missen Sie weder ein spezielles Sportstudio aufsuchen, noch
Hightech-Trainingsgerdte anschaffen. Bendtigt werden lediglich
Gegenstande, die in jedem Haushalt zu finden sind (Stuhl, Wand,
Tisch etc.). Damit sind Sie jederzeit in der Lage, ein effektives Ganz-
korper-Muskeltraining durchzufiihren. Egal, ob in den eigenen vier
Wénden oder auf Reisen: Ab sofort miissen Sie auf Ihr regelmaBiges
Training nicht mehr verzichten. Mit den hier vorgestellten Ubungen
konnen Sie sich selbst auf kleinstem Raum lhr ganz personliches
Trainingsprogramm zusammenstellen - von Einstiegsiibungen fiir
Anfanger bis hin zum Profitraining flir Fortgeschrittene!

Prof. Dr. Dr. Jiirgen GieBing ist Sportlehrer und Universitats-Professor
fiir Sportwissenschaft mit den Schwerpunkten Trainingswissenschaft
und Sportmedizin. Er forscht seit vielen Jahren zum Thema gesund-
heitsorientiertes Muskeltraining.
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