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Einleitung:

Lust auf ein straffes, schlankes und fittes Leben? Dann sind Sie
hier genau richtig! Sie fiihlen sich vielleicht gerade nicht so wohl
in ihm, wiirden gern ein, zwei seiner Partien verindern — und
genau dabei wird er Sie enorm unterstiitzen: Thr Korper!



Einleitung

Nichts auf der Welt lisst sich so schnell und fle-
xibel in einen effektiven Trainingspartner ver-
wandeln wie das eigene Gewicht. Darum finden
Sic in diesem Buch nur Ubungen ohne Geriite.
Egal ob Sie beruflich unterwegs oder privat im
Urlaub oder beim Uronkel sind — die Workouts
der folgenden Seiten konnen Sie einfach tiber-
all ausfithren. Und das jederzeit. Wenn Ihr Kind
endlich schlift, zum Beispiel. Oder in der Mit-
tagspause. Oder dann, wenn das Fitnessstudio
lingst geschlossen oder noch gar nicht geoftnet
hat. Oder wenn Sie gar kein Mitglied sind — falls
doch, lassen sich die Ubungen iibrigens auch
dort umsetzen. Viel Spaf} dabei!

Apropos Spafd: Nicht immer ist der mit
Sport gleichzusetzen. Bestimmt haben auch Sie
schon mal die eine oder andere Einheit ausfal-
len lassen. Weil das Wetter nicht gut genug war.
Umfragen zufolge sind Sie damit nicht allein.
60 Prozent aller Frauen machen Regen und
Kilte dafiir verantwortlich, wenn sie weniger
trainieren. Oder weil Sie Gerite nicht mogen.
Weder die kleinen, die blod in der Wohnung
rumstehen, Platz wegnehmen und einstauben,
noch die groflen, die erst auf komplizierte Wei-
se eingestellt werden missen und auf denen
man sich nie sicher sein kann, ob die Bewegung
jetzt wirklich richtig ausgefiihrt wird. Vielleicht
auch, weil Sie einfach keine Zeit dazu haben. Es
gibt ja immer so viele andere Sachen zu tun ...

Das Aus fur Ausreden

Die drei gerade genannten Griinde zihlen Frau-
en am hiufigsten auf, wenn es darum geht,
nicht bezichungsweise nicht regelmiflig zu trai-
nieren. Schade, denn das effektivste Workout

ist das, welches Sie kontinuierlich ausfiihren.

Schluss damit! Denn das Top-Ausreden-Trio
ldsst sich mit einer einzigen Sache direkt aus
dem Weg riumen: diesem Buch. Auf den nichs-
ten Seiten finden Sie iiber 260 Ubungen und
mehr als 40 Workouts, die Ihnen den Weg zum
Traumkorper frei machen. Das Prinzip dahinter
nennt sich Eigengewichtstraining. Wer Thnen
weismachen will, dass diese Form nicht anstren-
gend genug sei, um Kraft aufzubauen, der sollte
Folgendes wissen: Bei einem Liegestiitz sind 60
Prozent, bei einem Klimmzug sogar 100 Pro-
zent des eigenen Korpergewichts beteiligt. Jetzt
mal chrlich, wiirden Sie sich sonst zutrauen,
mit einer 36 bezichungsweise 60 Kilo schwe-
ren Hantel zu hantieren? Und nur keine Sorge,
als Ergebnis sind keine Bodybuilder-Ausmafie
zu erwarten. Vielmehr geht es um lange, straffe
Muskeln, die Sie gut aussechen lassen.

Ein weiterer enormer Vorteil des Eigenge-
wichtstrainings ist, dass in den meisten Fillen
mehrere Muskeln gleichzeitig arbeiten. Schlie3-
lich muss Thr Korper wihrend der Belastung
ausbalanciert werden, eine Aufgabe, die sonst
die Geritestationen tibernehmen. Also sind Sie
effizienter unterwegs, konnen in kiirzerer Zeit
von grofieren Erfolgen profitieren. Zudem be-
kommen Sie durch solche Balanceakte ein bes-
seres Gespiir fiir Thren Korper und auch Ihre
Haltung wird automatisch aufrechter. Was auch
daran liegt, dass Thre Muskeln zum Teamwork
animiert werden. Diese brauchen nimlich re-
gelmiflig auffrischende Schulungen, sonst ver-
gessen sie, dass miteinander alles leichter geht.
Andernfalls entstehen muskuldre Dysbalancen.
Was das bedeutet? Ein Muskel ist dann stirker
als derjenige, der ihm gegentiberliegt. Die fie-
sen Folgen: Unbeweglichkeit, Verspannungen
und eine schlechte Korperhaltung. Darum soll-
ten Sie fiir eine feste Mitte nicht nur den Bauch,
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sondern auch den Riicken trainieren. Oder fiir
schone Arme den Bizeps und den Trizeps.

Aber das Workout ohne Gerite kann mehr,
als nur fiir Ausgeglichenheit unter Thren Mus-
keln sorgen. Es verbessert obendrein Ihre Aus-
dauer — zum Beispiel wenn sich einzelne Ubun-
gen wie ein Strecksprung mit einem Liegestiitz
zu einem Burpee (siche Seite 214) vereinen.
Ja, Sie haben richtig gelesen: Auch ein cher
kraftorientiertes Training kann das Herz-Kreis-
lauf-System ordentlich auf Touren bringen und
so den Kalorienverbrauch in schwindelerregen-
de Hohen treiben. Das Geld, das Sie sonst in
cine Studiomitgliedschaft oder teure Gerite in-
vestiert hitten, konnen Sie viel besser in neue
Outfits stecken — schlieflich tragen Sie ja bald
eine kleinere Kleidergrofie.

Genau richtig fur Sie

Allen Sport-Einsteigerinnen sei an dieser Stelle
gesagt: Erscheint Thnen eine im Bild darge-
stellte Ubung zu schwer, lassen Sie sich auf
keinen Fall vom ersten Eindruck abschrecken.
Fiir jede Bewegung finden Sie eine Einsteiger-
variante (,,Zum Kennenlernen“), die Thnen den
Anfang leicht macht. Natiirlich gibt es aber
auch fiir alle Fortgeschrittenen unter Thnen eine
Profi-Option (,,Zur Steigerung®), bei der der
Ablauf anstrengender gestaltet ist, als im Foto
zu schen. Sie konnen aber auch einfach regel-
miflig zwischen den drei Leveln wechseln, um
keine Langeweile aufkommen zu lassen. Neben
den Ausfiihrungsvarianten erfahren Sie bei jeder
Ubung, auf welchen Muskel der jeweils grofite
Reiz ausgetibt wird. Das konnen durchaus auch
mehrere sein. Einige Bewegungen punkten mit
cinem Zusatzeffekt wie dem Balance- oder

Sprungkrafttraining. Auch dazu gibt es jeweils
cinen entsprechenden Hinweis.

Wesentliche Grundsitze der Trainingslehre
finden Sie in Kapitel 1 (ab Seite 14). Sie miissen
hier sicherlich keinen sportlichen Hochschul-
abschluss bewiltigen. Die sechs Basislektionen
cines gesunden und effektiven Workouts zu
kennen, wird Thnen jedoch dabei helfen, Thre
personlichen Ziele auf direktem Weg zu errei-
chen. Dabei ist die Erndhrung nicht ganz unbe-
teiligt. Im Gegenteil: Wer nicht auf verniinftige
Weise ausreichend Energie aufnimmt, trainiert
nur mit halber Kraft. Kein Wunder, wenn dann
auch das Resultat halbiert wird. Leider ist das
ein ganz und gar unnotiger Umweg, den ge-
rade viele Frauen gehen. Um Sie davor zu be-
wahren, finden Sie ab Seite 282 wertvolle Tipps
rund um den gesunden Genuss.

TEST: Welche Partie
gehort noch nicht zu
Ihren Lieblingszonen?

Die Ubungen dieses Buchs sind in acht Kapitel
aufgeteilt. Sechs davon sind einer Korperpartie
zugeordnet, eines widmet sich den Ubungen,
die alle Muskeln auf einmal fordern. Das letzte
Kapitel gibt Threm Workout den passenden
Rahmen. Denn Warm-up und Cool-down sind
fiir ein sinnvolles und gesundes Training uner-
ldsslich. Mit einem Aufwirmprogramm berei-
ten Sie Thre Muskeln, Sehnen und Gelenke auf
die kommende Belastung vor. Unter anderem
erhoht sich dadurch die Flissigkeit in den Ge-
lenkknorpeln um bis zu zehn Prozent, was diese
widerstandsfihiger macht. Das Cool-down leitet
hingegen die Regenerationsphase ein. Schon zu

Sie sind dann mal
kurz schlank

Haben Sie heute nur we-
nig Zeit fiir ein Workout?
Wunderbar! Eine Studie
der Universtitat Kopen-
hagen zeigte: 30 Minuten
Training pro Tag bringen
mehr als eine einstiindige
Einheit — zumindest wenn
Sie abnehmen maochten.
Der Grund: Am néchs-
ten Tag sind Kérper und
Geist wieder fit fir wei-
tere Action und das ver-
bessert die wochentliche
Bilanz in Bezug auf die
verbrauchten Kalorien
deutlich —im Gegensatz
zu den Sportlerinnen, die
am Folgetag zu erschopft
sind fir ein weiteres Trai-
ning. Achten Sie bei der
Workout-Auswahl jedoch
auf Abwechslung und
gonnen Sie den einzelnen
Muskelpartien mindes-
tens 24 Stunden Ruhe.
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Raus mit lhnen!

Alles geht drunter und
driber, Sie wissen nicht
mehr, wo Ihnen der Kopf
steht — dann verlegen Sie
Ihr Workout ohne Geréte
am besten nach drauBen!
Mehrere in dem ameri-
kanischen Magazin En-
vironmental Science &
Technology veroffentlich-
te Studien zeigten, dass
Stress und Anspannung
im Freien schneller ver-
fliegen als drinnen. Su-
chen Sie sich eine Ecke
im Park, im Wald oder auf
einer Wiese — die Natur
beruhigt Sie zusatzlich.

diesem Zeitpunkt werden Stoffwechselvorgin-
ge gestartet, welche die beanspruchten Muskeln
fiir die nidchste Belastung wieder fit machen.

Um vor Threm Trainingsbeginn herauszufin-
den, welche Schwerpunkte Sie bei Threm Work-
out setzen sollten, stellen Sie sich doch einmal
in enger Kleidung, noch besser in Unterwische,
vor einen Spiegel. Begutachten Sie alle im
»opiegel-Check® (siche die Grafik auf Seite 11)
genannten Partien kritisch und vergeben Sie
Punkte. Ein Punkt bedeutet: ,,Diese Partie ge-
fillt mir sehr, sehr gut®, fiinf Punkte weisen da-
rauf hin, dass Sie recht unzufrieden sind. Ubri-
gens zeugt eine schlechte Haltung von einer zu
schwachen Rumpfmuskulatur. Bewerten Sie also
bei diesem Punkt, wie gliicklich Sie mit Threm
Auftritt sind.

Notieren Sie sich Thr Ergebnis und tiberprii-
ten Sie es alle vier bis sechs Wochen. Sie wer-
den sehen, wie schnell sich erste Fortschritte
cinstellen. Thre Waage konnen Sie ab sofort in
den Keller oder gleich in den Abfall-Container
verbannen. Ob Sie schlanker und fester gewor-
den sind, merken Sie an Ihrer Kleidung und an
Threm Korpergefiihl. Dazu brauchen Sie kein
Gerit, das Thnen die Laune verdirbt, nur weil
sich vielleicht gerade hormonell bedingt Was-
ser eingelagert hat. Sicher haben Sie auch schon
cinmal gehort, dass Muskelgewebe schwerer ist
als Fett. Das stimmt! Die Waage zeigt also eine
groflere Zahl an als zuvor, obwohl Sie abge-
nommen haben. Diesen Frustfaktor diirfen Sie
sich getrost sparen. Freuen Sie sich stattdessen
cinfach tber IThren Erfolg und vertrauen Sie auf
sich selbst.

Und hier noch ein Tipp: Sind Sie sehr un-
zufrieden mit einer bestimmten Korperpartie,
wihlen Sie eine Ubung aus dem entsprechen-
den Kapitel aus und bauen Sie diese immer mal

wieder in Thren Tagesablauf ein. Kleine Zeit-
fenster ergeben sich oft spontan, lassen Sie diese
nicht ungenutzt verstreichen.

Gute Griinde gibt es
genug!

Sie sind immer noch nicht so weit, dass Sie di-
rekt loslegen wollen? Die folgenden zehn Be-
wegungspluspunkte werden Sie jetzt restlos
iberzeugen und dann gibt es sicher kein Halten
mehr. Neben einer tollen Figur haben regelmi-
Rig ausgefithrte Workouts nimlich unzihlige
weitere positive Effekte auf Thr Wohlbefinden.

Regelmiliges Training zahlt sich aus ...

e ... weil es ein Jungbrunnen ist: Manchmal
ist es wichtig, ganz genau hinzuhoren. Und
dabei sind sportliche Frauen klar im Vorteil!
Denn einer US-Studie zufolge horen sie um
sechs Prozent besser als Couch-Potatos. Zu-
dem zeigte eine Langzeituntersuchung der
University of Wisconsin: Wer nie in seinem
Leben Sport getrieben hat, erhoht sein Ri-
siko, an Altersblindheit zu erkranken, und
zwar um ganze 70 Prozent im Vergleich zu
den Menschen, die lebenslinglich dreimal
die Woche aktiv waren.

e ... weil es Nervositit verringert: Das Herz
schligt bis zum Hals, mehr als ein Stottern
bringen Sie kaum noch raus — wie soll denn
blof gleich der Vortrag glimpflich tiber die
Biithne gehen? Ganz einfach, indem Sie das
,»Keine Angst vor Prifungen“-Workout auf
Seite 274 ausfiihren! Eine im Wissenschafts-
magazin Medicine & Science in Sports &
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Exercise veroftentlichte Studie konnte nach-
weisen, dass die Aufregung nachlisst, wenn
Sie 30 Minuten vor ciner entscheidenden
Situation Sport treiben.

... weil es zu mehr Disziplin verhilft:

Vor lauter Wald schen Sie die Biume kaum
noch; obwohl Sie sich eigentlich auf Thre
Hausarbeit konzentrieren miissen, tun Sie
1000 andere Dinge. Das Einzige, was jetzt
noch besser ist als die zu erledigende Aufga-
be selbst, ist ein Workout. 20 Minuten rei-
chen. Eine Untersuchung im British Journal
of Sports Medicine hat ergeben, dass ein kur-
zes, moderates Training Blut und Sauerstoff
zu den Hirnregionen bringt, die fiir den in-
neren Fokus und die notwendige Zuriick-
haltung wichtig sind.

... weil es zu weniger Schmerzen fiihrt:
Bewegung senkt nicht nur die Hiufigkeit
und Intensitit von Kopfschmerzen — sie ver-
ringert auch das Schmerzempfinden deut-
lich. Amerikanische Wissenschaftler fanden
heraus, dass Frauen, die regelmiflig Sport
treiben, gleich starke Schmerzen geringer
cinstufen als Vergleichspersonen mit niedri-
gerem Aktivititslevel.

... weil es vorm Burn-out schiitzt: Nicht
gut drauf oder schon auf dem Weg zur ech-
ten Krankheit? Lassen Sie es nicht so weit
kommen und planen Sie tiglich 30 Minu-
ten Bewegung in Thren Tag ein. Denn eine
schwedische Studie zeigte, dass diese Zeit-
spanne dabei hilft, nicht so leicht in die
Burn-out-Falle zu tappen.

... weil es das Herz gesund hilt: Egal

ob Sie dreimal oder siecbenmal pro Woche
aktiv werden, versuchen Sie auf insgesamt
150 Minuten zu kommen. Eine Studie der
Queen’s University in Ontario (Kanada) be-

wies, dass ein solcher Trainingsumfang da-
vor schiitzt, am metabolischen Syndrom zu
erkranken. Das leider immer hiufiger auf-
tretende Zusammenspiel aus Ubergewicht,
hohem Blutdruck, hohen Cholesterinwerten
und Diabetes gilt als hauptsichlicher Risi-
kofaktor fir Arterienverkalkungen und da-
durch verursachte Herzerkrankungen.

... weil es nie zu spit ist, um damit an-
zufangen: Jede Muskelfaser Thres Korpers
ist hochstens 15 Jahre alt. Danach erncuert
sie sich wieder. Niemand ist also zu alt fiir
einen sportlichen Neustart. Und schon gar
nicht Sie!

... weil es Ihr Liebesleben verbessert:
Mehrere Studien zeigten, dass regelmifige
Workouts das sexuelle Verlangen steigern.
Nicht ganz unschuldig ist dabei sicherlich
das verbesserte Korpergefiihl, das sich nach
der Bewegung quasi automatisch einstellt.
Dazu noch ein Hinweis, der wichtig fiir Thre
nahe Zukunftsplanung sein konnte: Sport-
liche Frauen werden laut einer amerikani-
schen Untersuchung der Harvard School of
Public Health schneller schwanger als ihre
faulen Freundinnen.

... weil es Thr Alter verschleiert: Auch
wenn Sie einen roten Kopf fiir unattraktiv
halten, am Ende ist dieser es doch! Denn
die Rote beweist, dass die Durchblutung
auf Hochtouren liuft, was die Haut nicht so
schnell altern ldsst. Zudem wird die Produk-
tion der Hautbausteine Elastin, Kollagen
und Lipide angeregt, was den Jungbrunnen-
effekt unterstiitzt.

... weil es Sie besser schlafen lisst: Eine
Studie der amerikanischen Bellarmine Uni-
versity zeigte: Wer regelmifiig trainiert, ver-
bessert seinen Schlaf um rund 65 Prozent.
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Teamwork killt ...

... mehr Kalorien, als das
Training alleine. Zu die-
sem Ergebnis kam eine
Untersuchung der ame-
rikanischen Kansas Sta-
te University. Nehmen Sie
aber nicht jeden! Suchen
Sie sich lieber jemanden,
den Sie fiir besser als
sich selbst halten. Dann
strengen Sie sich auto-
matisch (noch) mehr an,
alles richtig zu machen,
was (noch) mehr Energie
verbraucht.

Haufige Fragen — und die
klarenden Antworten

Bevor Sie sich ins Training stiirzen, fillt Thnen
vielleicht noch die eine oder andere Frage ein.
Die vier am hiufigsten gestellten Fragen und
die Antworten darauf finden Sie hier. Thr An-
liegen ist nicht dabei? Spitestens auf Seite 299
dieses Buches hat es sich bestimmt von selbst
erledigt!

Wie viel Platz brauche ich fiir das
Workout ohne Gerite?

Nur wenig! Mehr als vier Quadratmeter sind
fiir die meisten Ubungen nicht notwendig. Sie
benotigen also keinen speziellen Fitnessraum,
cin Tisch und die Stiihle sind ja ganz schnell
verriickt. Sollte es bei der ein oder anderen dy-
namischen Ubung wirklich einmal eng wer-
den, trainieren Sie bei entsprechendem Wetter
im Park oder auf einer Wiese. So profitieren Sie
von der zusitzlichen Sauerstoftzufuhr und fiih-
len sich vielleicht noch frischer, als wenn Sie zu
Hause aktiv geworden wiren.

Muss ich mir Hilfsmittel zulegen?

Wie der Buchtitel schon verrit, benotigen Sie
kein zusitzliches Equipment. Es hindert Sie
also nichts daran, direkt durchzustarten! Wer es
jedoch etwas bequemer mag, legt sich eine Yo-
gamatte (um 20 Euro im Sporthandel) zu. Die
ist schnell zusammengerollt und nimmt kaum
Platz weg. Aber auch ein weicher Teppich (am
besten breiten Sie fiir die Bodeniibungen ein
grofies Handtuch aus, Sie werden sicherlich
schwitzen) bicetet eine gute Grundlage. Eine
Stoppubhr hilft, die Zeit im Auge zu behalten, es
gentigt aber auch der Timer am Handy.

Und wie sieht es mit spezieller
Trainingskleidung aus?

Die brauchen Sie auch nicht. Fiirs Training
eignet sich jedes Outfit, indem Sie sich frei be-
wegen konnen. Nervig sind nur die Shirts, die
stindig nach oben rutschen, oder die Hosen,
deren Bund sich nicht richtig fixieren ldsst. Bei-
des lenkt Sie nur unnotig ab. Tragen Sie Turn-
schuhe, die Thnen festen Halt bicten. Fiithren
Sie eines der ruhigeren Workouts aus, konnen
Sie auch barfuff aktiv werden — das trainiert zu-
sdtzlich Thre Fuffmuskeln. Bitte verzichten Sie
auf Socken, in denen Sie wegrutschen — Thre
Fufigelenke werden es Thnen danken.

Ich bin schwanger — darf ich dennoch
trainieren?

Sofern Sie sich noch in den ersten drei Schwan-
gerschaftsmonaten befinden, sollten Sie Thre
guten Trainingsvorsitze noch einige Zeit nach
hinten stellen. Liegen diese zwolf Wochen je-
doch bereits hinter Thnen und es geht IThnen
rundum gut, spricht nichts gegen regelmifi-

ge Bewegung. Gerade wenn Sie bereits vorher
sportlich aktiv waren, diirfen Sie gerne in ge-
mifligtem Tempo und ohne eine extrem har-

te Ubungsauswahl weitermachen. So geht Thre
Kondition nicht verloren. Und nur keine Sorge:
Die schaukelnden Momente storen Thr Kind
nicht. Im Gegenteil, sie wirken beruhigend. Zu-
dem kommt durch korperliche Aktivitit mehr
Sauerstoff in den Korper, was natiirlich auch
dem Baby guttut. Seien Sie lediglich mit den
Stretching-Ubungen etwas vorsichtiger, da die
Schwangerschaftshormone Binder und Gelenke
weicher machen. Absolut verboten sind Bauch-
tibungen! Generell gilt: Kliren Sie vorab mit
Threm Frauenarzt ab, ob irgendetwas gegen das
Workout zu zweit spricht.

10
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Spiegel-Check

Trizeps & oberer Ricken Schultern

Brust

Hifte

Po

Hinterer Oberschenkel

Rumpf

Oberschenkel-Innenseite

Oberschenkel-AuBenseite

Waden Oberschenkel-Vorderseite

Kérperfettanteil

S
A | —

Alles im Blick: Nur wer den Tatsachen ins Auge sieht, kann effektiv arbeiten und sich langfristig tber straffe Erfolge freuen.
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Kapitel 1:
Trainingslehre

Bevor Sie aktiv werden, diirfen Sie sich noch einmal kurz
hinsetzen — auf die Schulbank der Trainingslehre.



Trainingslehre

Keine Sorge, Thnen steht jetzt kein Lernmarathon bevor! Allerdings sollten Sie das
Grundlagenwissen und die sechs Basislektionen eines effektiven und gesunden Work-
outs schon kennen. Denn zu verstehen, warum und wie sich Erfolg eingestellt hat, wird
Ihnen auf dem Weg zu Threm nichsten positiven Ergebnis ungemein helfen. Sowie dem
darauffolgenden. Und dem danach ... Sie werden sehen, wie einfach es ist, eine Exper-
tin der guten Figur zu sein!

Lektion 1: Ohne SchweiB kein Preis
Ganz klar, wenn sich die Arbeit mit diesem
Buch aufs Lesen und Umblittern der Seiten
beschrinkt, bleibt Thr Ziel ziemlich sicher dort,
wo es bislang auch war — in weiter Ferne. Aber
neben der Untitigkeitsfalle diirfen Sie genauso
wenig in die zweite Erfolgssackgasse geraten:
die Unterforderung. Thr Korper kann nimlich
alles, was er gewohnt ist zu tun, locker wie-
der tun. Und wieder. In der Fachsprache heiflt
dieses Gleichgewicht zwischen Anspruch und
Leistung Homoostase. Erst wenn Sie etwas
Unbekanntes tun, das ihn wirklich herausfor-
dert — ein neues Workout ausfithren zum Bei-
spiel —, wird diese innere Balance aus den Fu-
gen gerissen. Das findet der Korper gar nicht
gut und versucht alles, um es wieder herzustel-
len. Und weil er keine Lust hat, dass ihn noch
einmal etwas aus der Ruhe bringt, riistet er auf
und wird leistungsfihiger als vor der Heraus-
forderung. Gefallen lisst er sich nimlich so
leicht nichts. Das Fachwort dazu lautet Super-
kompensation.

Lektion 2: Ohne Pause kein Preis

Um die Superkompensation in vollen Ziigen
auskosten zu konnen, sollten Sie es mit dem
nichsten Training nicht tiberstiirzen. Je nach
Intensitit der hervorgegangenen Einheit und
Threm Fitnesslevel liegen zwischen zwei Her-
ausforderungen idealerweise 48 Stunden Zeit.

Steigen Sie zu frith wieder ein — also noch in
Phase 2 (siche das Schaubild auf Seite 13) -
geht der Korper geschwicht an den Start und
kann keine volle Leistung bringen. Die Einheit
wird also definitiv nicht so erfolgreich ablaufen,
wie das zu einem spiteren Zeitpunkt der Fall
gewesen wire. Wiederholt sich so ein Friihstart
regelmifig, nimmt der Trainingseftekt stetig
ab statt zu, obwohl Sie sich angestrengt haben.
Gemein und vor allem vollig unnotig!

Experten sprechen bei diesem Phinomen
von Ubertraining, das sich beispielsweise durch
cine erhohte Reizbarkeit, das Gefiihl, Beine aus
Beton zu haben, und Gelenkschmerzen dufiern
kann. Um sicherzugehen, dass Sie am geplan-
ten Trainingstag aktiv werden konnen, priifen
Sie am besten Thren Ruhepuls. Diesen ermit-
teln Sie so: Zihlen Sie morgens direkt nach
dem Aufwachen fiir eine Minute Ihre Puls-
schlige. Das machen Sie eine Woche lang und
addieren dann alle Ergebnisse. Teilen Sie die
Summe durch sieben, der Quotient zeigt Thre
durchschnittliche Ruheherzfrequenz an. Sobald
Sie also Zweifel beziiglich der nichsten Trai-
ningseinheit haben, tiberpriifen Sie am Morgen
Thren Ruhepuls. Liegt der vier oder mehr Schli-
ge liber dem normalen Wert, haben Sie sich
nicht genug ausgeruht oder werden krank. In
beiden Fillen ist eine Pause angesagt.

Mehr Schlaf'ist in jedem Fall eine gute Erste-
Hilfe-Mafinahme. Mindestens siecben bis acht
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Stunden diirfen es schon sein, auch neun sind
vollig in Ordnung, wenn Sie die brauchen. Viel-
leicht schaffen Sie es ja sogar, in der Mittags-
pause ein Nickerchen von 20 Minuten einzu-
bauen? Das konnen Sie auch im Sitzen einlegen,
die Hauptsache ist, Sie schalten kurz ab.

Ubrigens gelten diese Empfehlungen auch
dann, wenn Sie keine Ubertrainingssymptome
teststellen konnen. Ausreichend zu schlafen ist
ein wichtiger Teil einer optimalen Erholung.
Auch bewusstes Entspannen wie zum Beispiel
durch Progressive Muskelentspannung (siche
rechts) oder Meditation beschleunigt die Rege-
neration des Korpers.

Die Superkompensation

ABelastung Erholung Regeneration

Leistungsniveau

LN\

N\

Ausgangs-
leistungs-
niveau

Y

Tal- und Bergfahrt

Der Kérper lasst sich durch einen hohen Belastungs-
reiz nur kurzzeitig aus der Bahn werfen (Phase 1).
Geben Sie ihm gentligend Zeit zur Erholung (Phase 2),
profitieren Sie von einem Energieplus (Phase 3).

Jetzt wissen Sie, dass ein zu frith gesetzter
Trainingsreiz verschenkte Zeit ist. Allerdings ist
es genauso ineffektiv, mit dem nichsten Work-
out zu lange zu warten. Mehr als 72 Stunden
sollten zwischen zwei Einheiten nicht liegen.
Denn der Korper ist eigentlich ziemlich faul,
pardon — er arbeitet 6konomisch. Wird er nicht
schnell genug erneut gefordert, riistet er wie-
der ab. Die Logik dahinter ist schliissig: Wie-
so sollte er Muskeln mit sich herumtragen, die
er nicht braucht? Die kosten ihn nur unnoti-
ge Energie. Ein Kilo Muskelmasse verbraucht
niamlich tiglich rund 100 Kalorien mehr als ein
Kilo Fettmasse. Der Muskel benotigt schlie8lich
Nihrstoffe und muss durchblutet werden. Fett
hingegen ist nicht mehr als eine Speicherkam-
mer — auf die Sie aber gut verzichten konnen,
wenn Sie es schaffen, Thr nichstes Workout in
Phase 3 der Superkompensation (siche Schau-
bild links) auszufiihren.

Lektion 3: Ohne Plan kein Preis

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum
manche Fitnesskurs-Trainer gar nicht so schlank
sind, wie man es bei ihrem Bewegungspensum
vermuten wiirde? Natiirlich kann ungesunde
Ernihrung der Grund sein. Wesentlich wahr-
scheinlicher ist jedoch, dass sich deren Kor-

per schlichtweg daran gewohnt hat, tiglich vier
Stunden lang wilde Choreografien zu tanzen.
Er fiihlt sich nicht gefordert. Studien zeigen,
dass nach spitestens zwolf Wochen mit den
immer gleichen Ubungen diese zu keinem be-
ziehungsweise zu einem viel zu geringen Ef-
fekt fithren. Idealerweise verindern Sie bereits
nach sechs Wochen Ihre Trainingsroutine (siche
Schaubild zur Workout-Variation auf Seite 16),
wobei schon kleine Verinderungen grofie Wir-
kungen zeigen konnen.

Entspannung fiir
Zwischendurch

Progressive Muskelent-
spannung hilft, Verspan-
nungen zu lésen, besser
einschlafen oder mit kla-
rem Kopf weiterarbeiten
zu kénnen. Hier ein klei-
ner Vorgeschmack: Bal-
len Sie die Hande so fest
wie moglich zur Faust,
spreizen Sie dann die Fin-
ger explosionsartig und
spliren Sie den Unter-
schied. Wiederholen Sie
die Bewegung ruhig ei-
nige Male, Sie merken
selbst, wann es genug
ist. Diese Ubung funk-
tioniert auch mit dem
Wechsel aus fest zusam-
mengekniffenen und wie-
der weit gedffneten Au-
gen. Nur keine Sorge, das
leichte Zucken ist ge-
wollt und zeigt, dass sich
Spannungen lésen. Eine
komplette Ubungsreihe,
bei der Sie den gesamten
Kdérper einbeziehen, kann
bis zu einer Stunde und
langer dauern. Anleitun-
gen dazu finden Sie unter
anderem auf Horblichern
(wie zum Beispiel von
Wolfgang Méhring, um
13 Euro, Irisiana Verlag).
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Grad der Trainingsanpassung

Welche Verinderungen fiir neuen Schwung
sorgen? Dazu haben Sie — natiirlich — verschie-
dene Moglichkeiten. Hier kommen die sieben
besten Beispiele:

1. Hiufigkeit erh6hen: Trainieren Sie einmal
ofter, als Sie es bislang pro Woche getan haben.
Achtung: Vergessen Sie nicht, dazwischen genii-
gend Pausen einzuplanen (siche Lektion 2).

2. Umfang steigern: Erginzen Sie das geplante
Workout um eine oder auch mehrere Ubungen.
Dazu finden Sie auf den Seiten 24 bis 261 zahl-
reiche Anregungen.

Workout-Variation

A ' - -
| | 1
1 1 1
| | =
I I/- '\
! | I ohne
1 | I Trainings-
| | 1 reiz
| 1 5 1
/l\ : Traini.ngs- I
| | ; 1
reiz
| | 1
\ | 2. | |
1 | Trainings- |
Trainings- reiz
reiz ! ! !
LI I LI I LI i 1 I LI i ;
0 5 10 15 20
Wochen

Stetige Steigerung

Wenn Sie Trainingsinhalte in sinnvollen Abstanden verén-
dern, geht die Kurve zur Effektivitat stetig bergauf. Lassen
Sie alles beim Alten, kommt es zu einem sogenannten
Deckeneffekt — Sie treten auf der Stelle.

3. Dauer verlingern: Legen Sie ruhig noch
cin paar Wiederholungen drauf! Wenn Sie glau-
ben, gleich aufgeben zu miissen, fithren Sie die
Bewegung noch weitere fiinfmal aus. Oder Sie
erhohen die Anzahl der Durchginge. Das miis-
sen Sie ja nicht bei jeder Ubung tun, wichtig ist
nur, dass die gesamte Belastungszeit der Mus-
keln in die Verlingerung geht.

4. Dichte verengen: Verkiirzen Sie die Pausen
zwischen den Ubungen oder den Durchgiin-
gen. Fortgeschrittene kombinieren beides.

5. Tempo rausnehmen: Fiihren Sie eine, meh-
rere oder alle Bewegungen so langsam wie
moglich aus. Je linger ein Muskel unter Span-
nung steht, desto mehr muss er arbeiten. Den-
ken Sie zum Beispiel an einen Liegestiitz. Sich
in Zeitlupe nach oben zu driicken oder auch
abzusenken, ist deutlich herausfordernder, als
mit Schwung nachzuhelfen.

6. Vorgaben tauschen: Die ab Scite 24 gezeig-
ten Ubungen funktionieren wie ein Baukasten-
system — und lassen sich daher innerhalb ihrer
jeweiligen Kategorie beliebig ersetzen. Tau-
schen Sie also einzelne oder mehrere Bewegun-
gen innerhalb eines Workouts aus. Sie konnen
aber auch die gezeigte Reihenfolge verindern
und von hinten nach vorn durchstarten.

7. Schwierigkeitsgrad drauflegen: In diesem
Buch finden Sie ausschlieflich Ubungen, die
Sie ohne Gerite ausfithren konnen. Allerdings
lassen sich viele Dinge des Alltags in einen Trai-
ningspartner verwandeln, mit dem die Ubun-
gen noch herausfordernder werden. Stellen Sie
sich beispielsweise bei Bewegungen im Stand
auf eine nur wenig gefiillte Warmflasche. Oder
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Sie benutzen ein Handgewicht, indem Sie ei-
nen Wasserball mit etwas Wasser fiillen. Die
Schwungmasse erhoht den Widerstand.

Bitte beachten Sie: Fiir welche Variante Sie
sich auch entscheiden, tibertreiben Sie es nicht.
Zehn Prozent Verinderung pro Woche genti-
gen in der Regel, um neue Reize zu setzen.
Also zehn Prozent mehr Wiederholungen oder
zehn Prozent weniger Pause. Zudem erhoht
sich bei Uberforderung das Verletzungsrisiko.
Am besten werden Sie zunichst hiufiger aktiv
(Punkt 1), dann linger (Punkt 2) und erst da-
nach intensiver (hier haben Sie die Wahl zwi-
schen den Punkten 3 bis 7).

Lektion 4: Ohne Panther kein Preis
Autsch, diese Schmerzen in den Beinen fiihlen
sich eher nach Muskelpanther als nach Muskel-
kater an! Keine Sorge, Sie haben alles richtig
gemacht. Die Beschwerden zeigen nur, dass Sie
erfolgreich neue Trainingsreize gesetzt haben.
Darum sollten Sie Thren tierischen Begleiter
nicht ins Tierheim schicken, sondern gut mit
ihm umgehen. Ideal ist jetzt alles, was mit Wir-
me oder Kilte zu tun hat, denn beide regen die
Durchblutung in den Muskeln an. Und das wie-
derum unterstiitzt die Stoffwechselvorginge,
die den Muskelkater lindern. Also ab in die
Sauna oder rein in die Badewanne mit Ihnen!
Vielleicht begeben Sie sich auch mal zu einer
Kaeippkur? Ein lockerer Lauf oder eine gemiit-
liche Radtour lassen die Symptome ebenfalls auf
der Strecke bleiben. Schmerzmittel sollten Sie
sich hingegen schenken. Studien zeigen, dass
diese den Entziindungsprozess unterdriicken.
Der jedoch ist wichtig fiir die Regeneration.
Aber was genau passiert eigentlich bei Ka-
terstimmung im Muskel? Um das zu verstehen,

Wie sieht der Kater
in den Muskeln wirklich aus?

—

—
—— e ——
S e—
\_/

intakt
B
/—\ — —
— e,
— =
—
—
e,
— . o v
~——
defekt

ZerreiBBprobe

Meldet sich der Muskelkater, haben kleinste Bestand-
teile der Muskelfaser einer neuen oder zu hohen
Belastung nicht standhalten kdnnen.

benotigen Sie ein wenig Theorie. Also: Der
kleinste Muskelbaustein, den es gibt, trigt den
Namen Sarkomer. In diesem Baustein befin-
den sich diinne Eiweififiden namens Aktin (A)
und dicke Eiweififiden alias Myosin (B). Fiir die
Verbindung der kleinen Muskelbausteine un-
tereinander sorgen sogenannte Z-Scheiben (C),
an denen tbrigens auch das Aktin hingt (siche
Schaubild oben).
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Und wo kommt jetzt der Muskelkater her?
Der Reihe nach: Muskelspannung entsteht, in-
dem die dicken Eiweilfiden die diinnen in die
Mitte des Sarkomers zichen. Durch das Zu-
sammenzichen wird der kleinste Muskelbau-
stein logischerweise immer kiirzer und dicker.
Je nachdem, wie stark diese Verengung ist,
konnen die Z-Scheiben dabei reifien, sie hin-
gen ja am Aktin. Daher rithrt also der Katzen-
jammer: Muskelkater ist eine Verletzung. Eine
winzige Verletzung, um genau zu sein, die eine
Entziindung zur Folge hat, bei der sich immer
mehr Wasser in den Muskelfasern ansammelt.
Die Fasern gehen in die Breite — das bekommen
Sie ein bis zwei Tage spiter durch eine Art (ver-
katerten) Druckschmerz zu sptiren. Hilt der
Schmerz linger als finf Tage an, gehen Sie bes-
ser zum Arzt.

Aber die tierische Geschichte ist noch nicht
zu Ende: Das Ziel des Korpers ist es nun, die
Z.-Scheiben reififester als zuvor zu machen, um
fiir weitere Belastungen gewappnet zu sein.
Auch dies ist ein Teil der in Lektion 2 erwihn-
ten Superkompensation. Wenn Sie also beim
nichsten Mal das Workout ausfiihren, das Thnen
zu dem Muskelkater verhalf, wird dieser wahr-
scheinlich weniger heftig ausfallen (natiirlich
nur, wenn Sie nicht erst nach Wochen wieder
Gas geben). Und beim dritten Mal erscheint er
vielleicht schon gar nicht mehr. Muskelkater ge-
hort also nicht zwingend zu jeder Trainingsein-
heit. Wichtig: Sptiren Sie nach jedem Training
starke Beschwerden, sollten Sie die Sache weni-
ger intensiv angehen.

Lektion 5: Ohne Pep kein Preis

So hart es auch klingen mag: Einmal ist beim
Training leider keinmal — erst wenn Sie regel-
miflig aktiv werden, passt sich der Korper an,

mit dem netten Nebeneffekt, dass die Muskeln
mehr und die Fettpolster weniger werden. Zwei
Einheiten pro Woche diirfen es am Anfang
schon sein, spiter sollten drei bis vier Workouts
zu Threm Wochenwerk gehoren.

Klar, mit einem konkreten Ziel vor Augen
geht der Pep nicht so leicht verloren, das Vor-
haben auch wirklich umzusetzen. Der Test auf
Seite 7 hat ja bereits gezeigt, welche Korperre-
gionen Sie in Zukunft verindern méchten. Viel-
leicht wollen Sie aber auch beweglicher werden
oder endlich Thren Riickenschmerzen Lebewohl
sagen.

Dabei ist die grofite Herausforderung oft
nicht mehr als ein einziger Schritt: der erste. So-
bald eine bestimmte Titigkeit zur Gewohnheit
geworden ist, denken wir nicht mehr dartiber
nach, ob wir etwas tun oder nicht tun wollen.
Wir tun es einfach. Sie werden sehen: Wenn Sie
zwel, drei Wochen regelmiflig Sport getrieben
haben, mochten Sie das gute Gefiihl danach
nicht mehr missen. Natiirlich wird es auch mal
Tage geben, an denen der innere Schweinehund
zur Deutschen Dogge wird und versucht, Sie
mit lautem Gebell auf dem Sofa zu halten. Die
folgenden zehn Motivationstipps helfen Thnen
dabei, den Koter dauerhaft zu ignorieren:

1. Sozialen Druck erzeugen: Erzihlen Sie so
vielen Leuten wie moglich von Threm Vorha-
ben. Von den Kollegen tiber den Partner bis hin
zu den Nachbarn, jeder sollte davon erfahren,
dass Sie den nichsten Urlaub mit einer Kleider-
grofie weniger genieflen mochten.

2. Zukunftsvisionen entwickeln: Egal was Sie
erreichen wollen, malen Sie sich das konkrete
Ergebnis ganz genau aus! Etwa wie es sich wohl
anfiihlt, wenn Sie sich im Bikini nicht mehr fiir
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die kriftigen Oberschenkel schimen missen.
Vielleicht hingen Sie sich auch ein Foto aus frii-
heren, fitteren Zeiten gut sichtbar auf. Studien
zufolge setzen Menschen Ziele zweimal besser
um, wenn sie diese visualisieren, anstatt nur an
sie zu denken.

3. Midelsrunden ausmachen: Verabreden

Sie sich mit Ihren Freundinnen doch mal zum
Sport statt zum Kuchenessen. Zusammen ma-
chen die Ubungen noch mehr Spaf und auier-
dem lisst sich ein Termin, den man mit anderen
ausgemacht hat, nicht so leicht absagen. Kurz:
Sie trainieren hiufiger!

4. Sich etwas auf die Ohren hauen: Auch
wenn kein anderer Zeit oder Lust hat, mit Th-
nen zusammen zu trainieren, sollten Sie im-
mer auf eine gute Begleitung achten: Musik! Je
nachdem, welche Art von Training Sie umset-
zen mochten, helfen Thnen die passenden Klin-
ge dabei, noch ein paar Wiederholungen mehr
zu schaffen. Und wenn es ganz hart auf hart
kommt, diirfen Sie die Boxen ruhig aufdrehen
(im Zweifelsfall benutzen Sie einfach Koptho-
rer). Laute Songs pushen nimlich viel mehr als
leise. Der Gedanke, heute noch Sport machen
zu miissen, stresst Sie? Stellen Sie sich einfach
vor, Sie haben eine Verabredung zum Musikho-
ren. Dass Sie sich dazu bewegen, passiert dann
schon von allein.

5. Spardose aufstellen: Suchen Sie sich eine
hiibsche Dose und verwandeln Sie sie in ein
kleines Privatkonto. Fiir jede absolvierte Trai-
ningseinheit werfen Sie einen bestimmten Be-
trag hinein — je nach Uberwindungsgrofie kann
der ja auch einmal etwas grofiziigiger ausfallen
als an anderen Tagen. Am Ende des Monats

kaufen Sie sich von dem gesparten Geld eine
unverniinftige Belohnung. Verniinftig waren
Sie ja bis dahin schon oft genug.

6. Einstiegshilfe vorbereiten: IThnen passt das
Training morgens am besten? Perfekt! Dann le-
gen Sie doch gleich am Vorabend Thre Sport-
kleidung neben dem Bett bereit. Dann konnen
Sie direkt hineinschliipfen und miissen nicht da-
riiber nachdenken, ob Sie jetzt wirklich trainie-
ren wollen. Dieser Trick funktioniert iiberall: im
Hotel, bei Freunden oder zu Hause. Sie konnen
jain Ihrem Zimmer bleiben und loslegen. Wer
am Wochenende erst gemiitlich mit der Familie
frithstiicken mochte, geht dhnlich vor. Einfach
direkt in die Trainingskleidung schliipfen! Die
Blofe, diese irgendwann unbenutzt auszuzie-
hen, werden Sie sich nicht so leicht geben!

7. Notizen machen: Tragen Sie sich Thre Trai-
ningsvorhaben im Terminkalender ein. Am
besten in den beruflichen #nd in den privaten.
Idealerweise erzihlen Sie auch Ihren Freunden
und der Familie davon. Diesen Vorschlag finden
Sie licherlich? Keineswegs. Denn mit dem Ein-
trag bekommt Thr Workout den gleichen Stel-
lenwert wie alle anderen Verpflichtungen.

8. Ausreden abstellen: Klar, mit einer Magen-
Darm-Grippe oder einem gebrochenen Arm
trainieren Sie nattirlich nicht. Leichte Kopf-
oder Regelschmerzen sind aber noch lange kein
Grund, um ein Workout ausfallen zu lassen. Im
Gegenteil, Thr Korper wird wieder besser durch-
blutet und oft verringern sich die Beschwerden
nach dem Training sogar deutlich. Schauen Sie
cinfach im Abschnitt ., Erste-Hilfe-Workouts“
ab Seite 272, welche Ubungskombinationen
Thnen in einem solchen Moment guttun kénn-
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Die wichtigsten
Trainingsvokabeln

Folgende Begriffe wer-
den Ihnen auf den néachs-
ten Seiten immer wieder
begegnen. Damit Sie wis-
sen, was sich dahinter
verbirgt, bekommen Sie
hier eine kleine Uberset-
zungshilfe. Mit einer Wie-
derholung ist die ein-
zelne Ausfiihrung einer
Ubung gemeint. Stellen
Sie sich eine Kniebeuge
vor: Eine Wiederholung
ist der Ablauf von der
stehenden zur hockenden
und wieder zuriick zur
stehenden Position. Rei-
hen Sie mehrere Wieder-
holungen hintereinander,
spricht man von einem
Satz. Haben Sie die Knie-
beuge beispielsweise
zehnmal hintereinander
ausgefiihrt, liegt ein Satz
Kniebeugen hinter Ih-
nen. Kommen dazu wei-
tere Ubungen oder gilt es,
den Satz mehrere Male
auszufiihren, spricht man
von einem Durchgang.
Zwischen den Satzen und
Durchgéngen liegt bei
den meisten Trainings-
formen eine Pause. De-
ren Lénge wird durch das
vorhergehende Anstren-
gungsniveau oder den
Gesamtumfang der be-
vorstehenden Einheit be-
stimmt und kann je nach
Fitnesslevel kiirzer oder
langer ausfallen. Die Ge-
samtheit aus Wiederho-
lungen, Sétzen, Durch-
gangen und Pausen wird
als Workout bezeichnet
— oder auch als Training
beziehungsweise (Trai-
nings-)Einheit.

ten. Manchmal ldsst sich im Anschluss auch
noch die urspriinglich geplante Einheit anhin-
gen. Aber das ist nattirlich kein Muss — aller-

hochstens ein ,,Mochte*!

9. Testschleife durchlaufen: Wenn der Tag
wirklich richtig doof war, Sie absolut keine Lust
auf Bewegung haben und am allerliebsten ein-
fach nur unter eine Decke auf die Couch krie-
chen mochten, schlieflen Sie einen Vertrag mit
sich selbst: Sie fithren das Warm-up und die ers-
ten beiden Ubungen des geplanten Workouts
aus. Haben Sie danach immer noch keine Lust
weiterzumachen, diirfen Sie ohne schlechtes
Gewissen aufs Sofa. Aber das wird ganz sicher
selten passieren ...

10. Selbstgespriche fithren: Geht Thnen wih-
rend der Einheit die Lust floten, feuern Sie

sich selbst an. Amerikanischen Studien zufol-
ge fithrt ein laut ausgesprochenes ,,Du schaffst
das schon!“ tatsidchlich zum Erfolg. Der Grund:
Sie fokussieren Thre Gedanken auf diese Weise
in die richtige Richtung. Schimen Sie sich also
nicht! Sie sind schliefllich dabei, fitter zu wer-
den — und keineswegs verriickt.

Grundlagenwissen:
Was ist Training?

Bevor Sie gleich loslegen, sollten Sie folgenden
Satz im Hinterkopf behalten: Beim Training
steht an erster Stelle ein Wunsch. Und zwar der
nach Verinderung. Verlieren Sie also Ihr Ziel
niemals aus den Augen!

Es gibt zwei Wege, auf denen Sie sich Thren
Waunsch erfiillen kénnen: Kardio- und Kraft-

training. Dieses Buch konzentriert sich aufs
Krafttraining. Was nicht heifien soll, dass Sie
nicht laufen, schwimmen oder Rad fahren
diirfen. Im Gegenteil! Aber das schaffen Sie

ja allein. Zudem sollten Sie wissen, dass diese
Sportarten Thre Muskeln nicht in dem Mafle
fordern, wie es cine Krafteinheit tut. Darum
sollte ein zusitzliches Krafttraining auch bei
Ausdauer-Anhingern auf dem Trainingsplan
stehen. Denn durch Krafttraining werden die
Gelenke stetig stirker, die Binder und Sehnen
widerstandsfihiger — und davon profitieren Sie
nicht nur im Alltag, sondern auch bei der alpi-
nen Wanderung. Zu guter Letzt fithrt ein Mus-
kelplus auch zu einem erhohten Grundumsatz,
was sich wiederum negativ auf Thre Energiebi-
lanz auswirkt. Und das ist ziemlich positiv fiir
den Gewichtsverlust!

Grundsitzlich gibt es drei verschiedene For-
men der Kraft: die Maximalkraft, die Kraftaus-
dauer und die Schnellkraft. Sie ahnen bestimmt,
was sich hinter dem Begriff Maximalkraft ver-
birgt: die grofitmogliche Kraft, die Sie tiber-
haupt aufbringen kénnen. Im Hantelbereich
wire das eine Hantelbewegung, die Sie so ge-
rade ein einziges Mal hinbekommen. Ohne den
Einsatz von schweren Gewichten ist diese Form
allerdings relativ schwer trainierbar. Aber das
ist nicht weiter schlimm, denn durch Maximal-
krafttraining entstehen dicke Muskelberge. Und
auf die haben Sie es wahrscheinlich sowieso
nicht abgeschen, richtig? Hochstens einige we-
nige Ubungen wie der Klimmzug, der Hand-
stand oder der Liegestiitz konnen auch bei
Untrainierten ein Grund dafiir sein, die Maxi-
malkraft zu fordern.

Anders sicht es mit der Kraftausdauer aus:
Sie bezieht sich auf eine linger andauernde
Kraftleistung, die mindestens 30 Prozent der

20



KAPITEL 1 I

Maximalkraft entspricht. Einen Briefumschlag
herumzutragen hilft nimlich kaum beim Mus-
keltraining, zwei Wasserkisten vom Keller in den
vierten Stock zu transportieren hingegen schon.
Diese Kraftform lidsst sich auf jedem Trainings-
level ohne den Einsatz von Geriten trainieren.
Perfekt, denn mit ihr entstehen lange, schlanke
Muskeln, die fiir einen definierten Korper sor-
gen. Die Arbeitsweise der Muskeln kann dabei
statisch — eine Position wird gehalten — oder dy-
namisch — hier finden unterschiedlich schnelle
Positionswechsel statt — ablaufen.

Auch die Schnellkraft lisst sich durch den
Einsatz des eigenen Korpergewichts verbes-
sern. In den Ubungskapiteln finden Sie einen
entsprechenden Hinweis unter dem Stichwort
,Bonuseffekt*. Die Schnellkraft tritt immer
dann in Erscheinung, wenn etwas schnell be-
wegt werden muss, zum Beispiel der ganze Kor-
per beim Sprinten. Vielleicht gilt es aber auch
einen Gegenstand wie einen Stein oder einen
Ball zu beschleunigen.

Und die ab Seite 24 gezeigten Ubungen
koénnen noch mehr: Teilweise fordern sie auch
Thr Koordinationsvermogen und Ihr Balance-
gefiihl. Die entsprechende Information finden
Sie ebenfalls unter dem Punkt ,, Bonuseffekt®.
Zum Hintergrund: Koordinierte Bewegun-
gen sind die, die gleichzeitig oder in einer ge-
wiinschten Reihenfolge auftreten. Wenn Sie
beispiclsweise mit dem Fahrradreifen in die
Straffenbahnschienen geraten und es Thnen ge-
lingt, den Lenker in voller Fahrt aus der Schiene
zu reiffen und nicht zu stiirzen, hat Ihr Koordi-
nationsvermogen (zusammen mit dem Reakti-
onsvermogen) gute Arbeit geleistet. Auch das
Gleichgewichtsgefiihl hat einen Teil dazu bei-

getragen, Sie vor dem Schlimmsten zu bewah-
ren. Und das nur, weil Sie regelmifig trainie-
ren. Toll, oder?

Und damit Ihr Training nicht zu eintonig wird,
sind die in Kapitel 10 vorgestellten Workouts
unterschiedlich aufgebaut. Sie finden dort den
Klassiker unter den Trainingsformen, das Sta-
tionstraining. Hier beenden Sie erst eine
Ubung (die im Geritetraining auch als Station
bezeichnet wird) in einem oder mehreren Sit-
zen, bevor Sie die nichste Ubung angehen. Der
Vorteil: Der Muskel wird so richtig gefordert.
Beim Zirkeltraining hingegen fiithren Sie alle
Ubungen hintereinander aus, und das ein- oder
mehrmals. Auch das ist anstrengend fiir die
Muskeln. Obendrein wird der Puls auf Touren
gehalten, was Threr Ausdauer zugutekommt.
Die dritte Variante ist das Supersatztraining.
Hier werden immer zwei Ubungen paarweise
zeitnah hintereinander ausgefiihrt, danach geht
es zum nichsten Duo. Aber auch mehrere Sitze
des Pirchens sind moglich. Die doppelte Last
ldsst Sie ebenfalls richtig arbeiten, denn die erste
Ubung fordert ihnliche Partien wie die zwei-
te, sodass die entsprechenden Muskeln bis aufs
Letzte verausgabt werden. Teilweise werden
auch statische und dynamische Ubungen mit-
cinander kombiniert, um neue Reize zu setzen.
Eine weitere Variante des Supersatztrainings
besteht darin, gegentiberliegende Muskeln im
direkten Wechsel anzusprechen. Ein Beispiel
gefillig? Sie fordern erst den Bauch, dann den
Riicken oder erst die Oberschenkel-Vorderseite,
dann die -Hinterseite. Auf diese Weise beugen
Sie muskuldren Dysbalancen vor, Verspannun-
gen haben schweres Spiel.
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Kapitel 2:
Straffe Beine

Reiterhosen im Galopp verlieren, Waden optisch verlingern
und viel standfester durchs Leben gehen — mit den folgenden
Bewegungen erzielen Sie straffe Ergebnisse.



Straffe Beine

Gesprungene Kniebeugen

FORMEN: Waden, vordere Oberschenkel, Po, Rumpf BONUSEFFEKT: Sprungkrafttraining

e Hiiftbreiter Stand. Die Der Oberkrper ist leicht e Mit beiden Fiifien fest vom
Beine leicht beugen, den nach vorn gelehnt, der Boden abdriicken und senk-
Po nach hinten schieben. Ricken gerade. recht hochspringen. Die

Den Bauch anspannen Arme zur Unterstiitzung
und die Arme gestreckt nach oben mitschwingen.
nach hinten fiithren. Die
Handflichen zeigen zu-
einander. Achten Sie da-
rauf, die Schultern unten
und den Riicken gerade
zu halten.

e Sanft landen, in die Aus-
gangsstellung gehen und so-
fort zum nichsten Sprung
ansetzen.

TIPP: Trainieren Sie barfuf3im
Sand! Dort verpufft ein Grof3-
teil der Energie, deshalb mis-
sen die Muskeln hdrter arbei-
ten. Also auf zum ndchsten
Spielplatz, (Indoor-)Beachvol-
leyball-Platz oder Baggersee.

Zum Kennenlernen: Heben Sie die Hande in der Sprungphase nur bis auf Brusthéhe an.
Zur Steigerung: Gehen Sie in Position A tiefer in die Hocke.
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KAPITEL 2 I

Erlaubte Seit(en)spriinge

FORMEN: Waden, Oberschenkel, Po BONUSEFFEKT: Sprungkrafttraining

(2]

e Hiiftbreiter Stand. Die e Mit beiden Fiifien fest vom
Knie beugen und den Po Boden abdriicken und auf die
nach hinten schieben. Die linke Seite springen. Die Arme
Arme gestreckt nach hin- zur Unterstiitzung explosiv
ten fiihren, die Handfli- tiber den Kopf schwingen.
chen zeigen zucinander. e Sanft landen, in die Ausgangs-

Achten Sie darauf, die

stellung gehen und sofort zum
Schultern unten zu halten.

nichsten Sprung zur rechten
Seite ansetzen. Abwechselnd
zu beiden Seiten springend
wiederholen.

Stellen Sie sich eine Uhr vor:
Sie landen auf 15 oder 21 Uhr.

Zum Kennenlernen: Stltzen Sie die Hande in die Hifte.
Zur Steigerung: Springen Sie erst flinfmal nach links, bevor Sie anschlieBend fiinfmal nach rechts springen.

Kleine Hilfsmittel fiir groBere Effekte: Trainieren Sie auf einem Boden mit Linien (zum Beispiel Parkett oder Fliesen),
um vorab eine Entfernung festlegen zu kénnen, die Sie mit einem Sprung erreichen wollen.
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Straffe Beine

Hochsprung

FORMT: Waden, Oberschenkel, Po

(2]

e Lange Schrittstellung, der rechte Fuf$
ist vorn. Den linken Arm angewinkelt
nach vorn, den rechten nach hinten
fithren.

e Nun beide Beine beugen, den Po ab-
senken. Die hintere Ferse vom Boden
losen. Achten Sie darauf, dass Sie das
vordere Knie nicht tiber die Zehen
hinausschieben.

Drehen Sie die hintere
Ferse nicht nach auBen
oderinnen.

Zum Kennenlernen: Beugen Sie die Beine weniger stark und verringern Sie in der Ausgangsposition die Schrittlange.

BONUSEFFEKT: Sprungkrafttraining

e Mit beiden Fiiffen fest vom Boden
abdriicken und senkrecht nach oben
springen. Das linke Knie zieht dabei
nach vorn. Die Arme zur Unterstiit-
zung gegengleich mitschwingen.

e Sanft in der Ausgangsstellung landen
(die Nachbarn unter Thnen sowie
Ihre Knie- und Fufigelenke werden
es Thnen danken).

e Nach den vorgegebenen Wiederho-

lungen die Schrittstellung wechseln
und die Ubung erneut ausfithren.

Zur Steigerung: Halten Sie Wasserflaschen in den Handen.

Kleine Hilfsmittel fiir groBere Effekte: Wenn sie im Sand ausgefiihrt wird, trainiert auch diese Ubung die Waden noch

intensiver. Zudem werden dann die FuBmuskeln starker involviert.
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KAPITEL 2 I

Kombinierte Hampelmann-Ausfallschritte

FORMEN: Waden, Oberschenkel, Po, Rumpf

(4]

e Hiiftbreiter Stand. Die
Hinde auf Brusthéhe
fest zusammendriicken,
die Ellbogen zeigen
nach auffen und die
Schultern sind unten.
Mit dem rechten Fufl
nach vorn springen und
mit dem linken nach
hinten.

BONUSEFFEKT: Koordinationstraining

e Aus dieser Schrittstellung
heraus explosiv vom Boden
abdriicken und so landen,

dass beide Fiifde seitlich ge- Ziehen Sie die
o Schulternin
gritscht stehen. Von dort Richtung Boden.

aus mit dem linken Fuf}
nach vorn und dem rechten
nach hinten springen. Dann
wieder in die Gritsche
springen und so weiter.

Zum Kennenlernen: Springen Sie stets erst zur Mitte, ehe Sie in die Gratsche oder in die Schrittstellung gehen.

Zur Steigerung: Heben Sie die Arme zusatzlich nach vorn und hinten an, wenn Sie in die Schrittstellung springen, und heben
Sie sie zur Seite auf Schulterhdhe, wenn Sie in die Gratsche gehen.
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Straffe Beine

Ausfallwechselschritte

FORMEN: Waden, Oberschenkel, Po BONUSEFFEKT: Sprungkrafttraining
[4] <]

e Schrittstellung, der linke Fufd ist vorn. e Fest vom Boden abdriicken und senk- e Wieder tiefin die Knie gehen, den Po
Die Beine stark beugen, den Po absen- recht in die Luft springen. Arme zur absenken und direkt zum nichsten
ken und den Oberkorper leicht nach Unterstiitzung mit nach oben fiihren. Schrittwechsel ansetzen.
vorn lehnen. Die Arme gestreckt nach In der Flugphase die Schrittstellung
hinten fiihren. wechseln, der rechte Fufl landet

also vorn.

Schieben Sie das
vordere Knie nicht
tber die Zehen
hinaus.

Der Oberkorper bleibt
maoglichst gerade.

Zum Kennenlernen: Beugen Sie die Beine nur leicht.
Zur Steigerung: Bauen Sie im Sprung eine Vierteldrehung nach links oder rechts ein. Auf diese Weise ist Ihr Koordinationsver-
mogen stérker gefordert.

Kleine Hilfsmittel fiir groBere Effekte: Je zur Hilfte gefillte Wasserflaschen in beiden Handen halten und kréaftig nach
oben beziehungsweise unten fiihren - so missen Arme und Schultern zusétzlich gegen die Bewegungsenergie des Wassers
arbeiten.
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KAPITEL 2 I

Hebe-Tritt-Kombis

FORMEN: Oberschenkel, Po, Rumpf

(4]

e Hiiftbreiter Stand. Die Hinde zu Fiusten ballen und unterhalb
des Kinns halten. Die Ellbogen zeigen zum Boden. Das Ge-
wicht auf das linke Bein verlagern. Das rechte Knie so hoch wie
moglich zichen, dabei auch die Zehen anzichen.

Die Zehen
zeigen zum
Schienbein.

SR Tl

Zum Kennenlernen: Halten Sie sich seitlich an einer Tischkante oder Stuhllehne fest.

BONUSEFFEKT: Balancetraining

e Aus dieser Position heraus mit dem rechten Bein weit nach hin-
ten kicken und den Oberkorper nach vorn lehnen. Zur besseren
Balance die Arme senkrecht nach unten ausstrecken. Achten Sie
darauf, dass sich die Hiifte moglichst nicht nach aufien dreht —
dazu den Bauch fest anspannen. Sofort zuriick in die Ausgangs-
stellung gehen. Nach den vorgegebenen Wiederholungen die
Schrittstellung wechseln und die Ubung erneut ausfiihren.

Das Standbein
ist leicht ge-
beugt.

Zur Steigerung: Wechseln Sie das Standbein in einer Sprungbewegung - rechtes Knie zur Brust ziehen, in einem Wechsel-
sprung das rechte Bein abstellen und das linke Bein nach hinten ausstrecken.

Kleine Hilfsmittel fiir groBere Effekte: Platzieren Sie ein Kissen (zum Beispiel auf einem Stuhl) so, dass Sie mit dem
hinteren FuB hineintreten konnen. Und das sollten Sie dann auch so kraftig wie moglich tun!

29



Straffe Beine

Einbeiniges tiefes Vorbeugen

FORMT: die vorderen Oberschenkel BONUSEFFEKT: Balancetraining
e Enger Stand, die Arme hingen neben dem Korper. Den linken e Das Standbein beugen und die linke Hand zur rechten Fuf3-
Unterschenkel nach hinten anheben, das linke Bein bildet einen spitze fithren. Dazu den Oberkorper mit geradem Riicken vor-

rechten Winkel.

beugen. Zur besseren Balance den rechten Arm gestreckt nach
hinten fithren. Sofort wieder aufrichten. Nach den vorgegebe-
nen Wiederholungen die Schrittstellung wechseln und die
Ubung erneut ausfiihren.

Achten Sie darauf,
dass sich das Knie des
Standbeins nicht vor
die Zehen schiebt.

Zum Kennenlernen: Fiihren Sie die vordere Hand in Position B nur bis auf Schienbeinhdhe.

Zur Steigerung: Beugen Sie das Knie des Standbeins noch stdrker, achten Sie aber auch hier darauf, dass das Knie hinter der
FuBspitze bleibt.
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KAPITEL 2 I

Aufgerichtete Ausfallschritte

FORMEN: Waden, Oberschenkel, Po, Rumpf BONUSEFFEKT: Haltungsschulung

2]

e Enger Stand. Die Arme e Den linken Fuf} in einem grofen Schritt nach vorn absetzen. Den
neben dem Kopf nach Po absenken und die Beine beugen, bis das hintere Schienbein paral-
oben fithren und die lel zum Boden ist. Sofort mit dem vorderen Fufl wieder vom Boden
Handflichen zusam- abdriicken und zurtick in die Ausgangsstellung gehen. Den nichsten
menlegen. Die Finger Schritt nach hinten setzen. Nach den vorgegebenen Wiederholun-
zeigen zur Decke. gen das Standbein wechseln und die
Nun das linke Knie Schritte nach vorn und hinten mit
anheben und die dem rechten Fuf ausfiihren.
linke Fuflinnenkante
an die Innenseite
des rechten Knies
anlehnen.

Die Armhaltung ver-
andert sich nicht.

I’

Trainierte Oberschenkel und Hiif-
ten sehen nicht nur gut aus, sie
schiitzen auch vor Knieverletzun-
gen! Eine Studie der University of
Texas at Austin in den USA zeigte,
dass Frauen in der zweiten Zyk-
lusphase (also die Zeit nach dem
Eisprung) anfdlliger fiir Kniebe-
schwerden sind als sonst, Die Griin-
de sind eine vertinderte Hormonzu-
sammensetzung und eine erhéhte
Nervenaktivitdt rund um das Knie.

Zum Kennenlernen: Strecken Sie die Arme auf Schulterhohe seitlich aus.

Zur Steigerung: Bewegen Sie sich ,schrittweise” durch den Raum, indem Sie stets das hintere Bein nachziehen und in die
angehobene Position bringen.
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