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SO WERTVOLL IST DAS MiJS

TRAINIEREN VON KOPF BIS th‘[ 4

Uber 650 Muskeln iibernehmen wichtige Aufgaben in
unserem Korper, denn sie

xbeeinflussen den Stoffwechsel,
xverbrennen Nahrstoffe und erzeugen Energle
xwdrmen,

x produzieren Botenstoffe,
xregulieren die Gehirnfunktion,
= fordern die Immunabwehr und
x schiitzen die inneren Organe.

zeigt, wie jeder ganz ohne Gerate

x Fitness,

x Ausdauer,

= Koordination,
= Stabilitat und
x Muskelkraft
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“ QUALITATS >

Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungenin diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

e alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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ASICS
RUND UM DIE
MIJSKELN

Muskeln hat jeder Mensch und die sind langst nicht
alle gleich. Sie unterscheiden sich in vielerlei Hinsicht,
was ihren Aufbau, ihre Form, Grofe und Aufgabe anbe-
langt. Gerade diese Vielfalt der Muskeln ist es, die uns einerseits eine
grofRe Beweglichkeit ermoglicht und andererseits Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer verleiht. Wenn Sie verstehen, wie lhre Muskulatur funktioniert,

konnen Sie sie noch gezielter und damit erfolgreicher trainieren.
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IHR EIGENER PERSONAL-TRAI

NER

Jetzt kann es losgehen! Schauen Sie sich meine
Ubungen an und suchen Sie sich die heraus,
die Sie machen wollen. Einige der Ubungen
kennen Sie vielleicht, weil es »Klassiker« sind —
andere erfahren Sie sicher neu. Trauen Sie sich
aberauch an diese heran. Versuchen Sie auch
unbekannte Ubungen, denn dadurch wird Ihr
Korper rundherum gefordert und trainiert — und
Sie haben mehr Abwechslung.

Ich habe die Ubungen so beschrieben, dass Sie
den ganzen Bewegungsablaufvon der Aus-
gangsstellung am Beginn bis zur Endposition
leicht nachvollziehen konnen. Wie viele Wieder-
holungen und Sétze Sie dann davon machen,
bestimmen Sie, denn das richtet sich nach lhrem

speziellen Trainingsziel. Folgen Sie dabei mei-
nen jeweiligen Empfehlungen zu den vier ver-
schiedenen Anpassungserscheinungen. Denn
ob Sie dicke Muskeln oder lange, athletische
Muskeln bekommen, das entscheiden Sie selbst
durch die Wahl Ihrer Trainingsmethode. Dariiber
hinaus habe ich ab Seite 132 einige Trainings-
programme fiir unterschiedliche Zwecke (z.B.
Fitness-Workout, Abnehmprogramm) zusam-
mengestellt, die Ihnen die Suche erleichtern.
Hier finden Sie alle Ubungen auch noch einmal
extra als Uberblick abgebildet.

Das Training mit Ihrem eigenen Kdrper ist fan-
tastisch unaufwendig, gleichzeitig aber duBerst
effektiv. Sie bendtigen fiir lhr Workout keine
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SIE SIND IHR EIGENER PERSONAL-TRAINER

speziellen Geréte, weil Ihr Kérper die beste
Trainingsmaschine ist. Wenn Sie im Fitness-
studio klassisch an Geraten trainieren und nicht
»freestyle« (siehe Seite 4), dann isolieren Sie
meist einzelne Muskeln und beschranken dazu
auch noch die Bewegungsbahn. So schaffen
Sie esvielleicht, einzelne Muskelanteile an Ge-
raten lokal und eingeschrankt gezielt zu trainie-
ren, aber es entspricht iberhaupt nicht einer
natiirlichen Muskelbelastung. Denn der Kérper
und gerade die Muskeln arbeiten normaler-
weise »in Freiheit« und das kann kein Gerat
simulieren.

Training mit dem eigenen Korper ist etwas vollig
anderes. Sie isolieren keine Muskeln, sondern
meist sind ganz viele Muskeln gleichzeitig
aktiv. Dabei ist die Grundvoraussetzung immer,
dass Sie aus einer »stabilen« Kdrpermitte her-
aus Bewegungen ausfiihren und Muskeln trai-
nieren, wie es in der Natur sinnvoll ist.

Muskeln arbeiten immer in »Ketten, also

nie alleine, und so schaffen Sie es mit meinen
Ubungen, Ihrem gesamten Kérper optimale
Fitness zu garantieren.

MIT VARIATIONEN GEGEN
AUFKOMMENDE LANGEWEILE

Meine Ubungen bieten lhnen so viele Variatio-

nen und Belastungsmoglichkeiten, dass Sie je-

den Muskel und seine »Muskelpartner« gezielt

und effektiv ansteuern konnen. So viele Varian-

ten sogar, dass Sie selbststindig eine Ubung

erleichtern oder auch erschweren kénnen. Die

wesentlichen Aspekte, die Sie jederzeit selbst

modifizieren kdnnen, sind:

x den Umfang der Bewegung entweder reduzie-
ren oder ausdehnen;

x die Hebelwirkung einzelner Korperteile ver-
stdarken oder reduzieren;

x die Anzahl der Wiederholungen oder Satze
bei einer Ubung verdndern;

x das Tempo der Ubung verlangsamen oder
explosiv gestalten;

x Ubungen nach vorheriger Ermiidung durch
andere Bewegungen ausfiithren oder vollig
erholt beginnen;

x Pausen kiirzen oder ausdehnen oder auch
schon malin der Mitte einer Serie einlegen;

x Ubungen aufinstabilen Untergriinden (z.B.
eine Luftmatratze) ausfiihren;

x ausgewdhlte Ubungen nur mit einem Bein
oder einem Arm ausfiihren.

Vergessen Sie aber niemals, dass Sie die Ubun-
gen immer korrekt und kontrolliert ausfiihren
sollten! Hastige, abgehackte oder zu schnelle
Bewegungen bringen oft nicht den gewiinsch-
ten Erfolg oder ziehen sogar Verletzungen nach
sich. Gerade fiir den Muskelaufbau sind lang-
same, bewusste Bewegungen die beste Me-
thode. Bemerken Sie dann nach einiger Zeit,
dass lhnen die Ubung leichter fillt, weil Sie
besser geworden sind, dann erschweren Sie
einfach die Ubung: Machen Sie mehr Sitze oder
wechseln Sie zu einer schwierigeren Variante.

SO VARIIEREN SIE RICHTIG

Der klassische Liegestiitz (siehe Seite 56) ist

eine Standardiibung, die Schultern, Brust, Tri-

zeps, unteren Riicken und je nach Ausfiihrung
auch die (schragen) Bauchmuskeln starkt. An
seinem Beispiel zeige ich Ihnen, wie einfach es
ist, durch kleine Verdnderungen der Ubungen
die Schwierigkeit zu variieren und fiir mehr Ab-
wechslung im Workout zu sorgen:

x Die einfachste Variante ist der »Positive
Liegestiitz« (siehe Seite 57), bei dem Sie sich
vor einer Wand stehend mit den Handen dort
abstiitzen und den »Liegestiitz« als »Stand-
stlitz« ausfiihren.

x Schwerer wird es, wenn Sie den Korper weiter
zum Boden bringen. Versuchen Sie doch mal
den Stiitz an einer Tischkante, auf einem



BAUCH UND

DIE JBUNGEN

UNTERER

RUCKEN

BAUCHWIPPE

Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

x

x

Sie sitzen aufrecht auf dem Boden. Heben Sie
nun beide Beine langsam und kontrolliert an,
sodass die Unterschenkel gestreckt sind und
parallelzum Boden zeigen.

Die Arme strecken Sie dabei nach vorne par-
allel zum Boden, die Handflachen zeigen
nach oben.

Zur Steigerung der Ubung kdnnen Sie die
Arme auch tiber Kopf strecken.

Senken Sie anschliefend die Beine wieder
langsam und konzentriert.

BAUCHWIPPE IN ROTATION

Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur

x

x

x

x

x

Sie sitzen aufrecht auf dem Boden und heben
beide Beine an, sodass die Unterschenkel
parallel zur Unterlage zeigen.

Mit den Handen stiitzen Sie sich etwa 20 cm
hinter dem Gesaf3 ab.

Drehen Sie die angewinkelten Beine jetzt
nach rechts, sodass die linke Gesa3halfte
sich moglichst weit vom Boden abhebt.
Wechseln Sie auf die andere Seite.

Zur Ubungssteigerung fiihren Sie den Bewe-
gungsablauf mit gestreckten Beinen durch.
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BAUCH UND UNTERER RUCKEN

LANGE BRIJCKE

Kraftigung vor allem des langen Riickenstre-
ckers, zusatzlich Kraftigung der GesaBmusku-
latur und Oberschenkelriickseiten

x Legen Sie sich auf den Riicken, Ihre Arme lie-
gen entspannt neben Ihrem Kérper. Stellen
Sie nun die Fii3e hiiftbreit an. Ihre Lendenwir-
belsdule sollte durch die nattirliche Kriim-
mung leicht vom Boden geldst sein.

x Uberkreuzen Sie Ihre Arme vor der Brust.
Driicken Sie lhre Lendenwirbelsdule in den
Boden und rollen langsam vom Stei3bein
tber die Lenden- und Brustwirbelsaule jeden
einzelnen Wirbel nach oben, sodass Ihr Kor-
pervon den Schultern iber die Hiiften bis zu
den Knien eine Linie bildet. Achten Sie dabei
auf entspannte Schultern und Nacken.

x Strecken Sie ein Bein in Verlangerung der
Linie Schulter-Hiifte-Knie nach oben.

x Halten Sie diese Position 10 bis 15 Sekunden
lang und achten Sie wahrenddessen auf eine
gleichméBige Atmung.

x Stellen Sie zundchst das Bein wieder auf und
rollen Sie mit dem Rumpf langsam Wirbel fiir
Wirbel auf den Boden zuriick.

x Wechseln Sie die Seite.

TRAININGSFEHLER 4:
Z1J LANGE TRAININGS-
EINHEITEN

Die Effizienz eines Trainings hdngt nicht
davon ab, wie lange Sie trainieren.
Kleinere, intensivere Einheiten sind meist
viel effizienter und sparen zudem auch
noch ganz schon viel Zeit.




DIE JBUNGEN

BEIN-HEBEL

Kraftigung der geraden Bauch-, Hiift- und
Oberschenkelmuskulatur

TRAININGSFEHLER II:

TRAINING TROTZ ERSCHOP-
FUUNG UND KRANKHEIT

Wer krank ist, der sollte nicht trainieren.
Dann ein paar Tage auszusetzen ist viel
weniger problematisch, als sich magli-
cherweise den Herzmuskel zu schadigen.
Pausen sind bei einer Grippe und beson-
ders bei Fieber zwingend notwendig. Aber
auch wenn Sie erschopft sind und erste
kleine Beschwerden wie ein kratzender
Hals auftreten, sollten Sie zumindest Ihr
Trainingspensum herunterschrauben. So
kann Ihr Immunsystem effektiver arbeiten.

Legen Sie sich gestreckt auf Ihrer Ubungs-
matte auf den Riicken.

Schultern, Gesaf3, Beine und Fersen beriihren
den Boden. Die Arme liegen locker neben
dem Kérper auf dem Boden.

Heben Sie nun gleichzeitig beide Beine an,
bis sie senkrecht zur Decke zeigen.

Senken Sie die Beine langsam wieder ab,
aberohne den Boden zu beriihren und star-
ten Sie den Bewegungsablauf erneut.
Achten Sie darauf, dass die Beine gestreckt
und die Fiifse geschlossen bleiben, und drii-
cken Sie die Lendenwirbelsdule festin den
Boden, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

-76 -



BAUCH UND UNTERER ROCKEN

SCHWEBESITZ

Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

x Setzen Sie sich auf den Boden. Die Knie
sind um etwa 90 Grad angewinkelt.

% Legen Sie lhre Hande auf Ihre Oberschen-
kel und ziehen Sie die Schultern nach unten.

x Ziehen Sie lhren Bauchnabel fest nach in-
nen und neigen Sie lhren Oberkdrper lang-
sam etwas zuriick, bis Sie ein leichtes Zie-
hen in der Bauchmuskulatur spiiren.

x Losen Sie beide FuiBe vom Boden, bis die

Unterschenkel eine Parallele zum Boden

bilden. Halten Sie dies 15 bis 20 Sekun-

den, bevor Sie wieder in die Ausgangsposi-

tion zuriickkehren.

HACKER-KNIEBEUGE

Kraftigung der tiefen Riicken-, Bein-
und Gesafmuskulatur

x Stellen Sie sich mit schulterbreit gedffne-
ten FliBen hin. Spannen Sie den Bauch an.
Verlagern Sie lhr Gewicht auf die Fersen.

x Beugen Sie nun die Knie so weit wie mog-
lich, als wollten Sie sich setzen. Dabei dri-
cken Sie die Knie leicht nach auBen, aber
immer senkrecht iiber den FiiRen.

x Arme und Kopf sind in Verlangerung der
Wirbelsdule, der Riicken ist gerade. Die
Handfldachen zeigen zueinander.

% In dertiefsten Kniebeugeposition fiihren

Sie mit den Armen schnelle, kleine Hack-

bewegungen durch. Hand- und Ellbogen-

gelenke sind gestreckt, sodass die Bewe-
gung nur aus den Schultern kommt.




DIE UBUNGEN

BURPEES

x Stehen Sie aufrecht und positionieren Sie
Ihre Fiifle schulterbreit.

x Gehen Sie wie bei einer Kniebeuge in die
Hocke und stiitzen Sie sich mit den Handen
vor dem Korper auf dem Boden ab.

x »SchieBen« Sie Ihre Beine nach hinten, so-
dass Sie in eine Liegestiitzposition kommen.

x Fiihren Sie einen Liegestiitz aus und springen
Sie aus dieser Position wieder in die Hocke.

x Fiihren Sie dann einen Sprung nach oben
aus, wobei Sie einmal mit den Handen tiber
dem Kopf klatschen.

x Sie landen wieder in einer aufrechten Posi-
tion und sind bereit fiir den ndchsten Burpee.
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CORE-TRAINING

HACKER IM LIEGESTUTZ

x

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand. Stiitzen Sie
sich auf lhre Unterarme, die nach vorne zei-
gen. Formen Sie mit den Handen lockere
Fauste oder falten Sie sie. Stellen Sie die FuB-
spitzen auf den Boden auf.

Heben Sie jetzt beide Knie vom Boden ab, so-
dass zwischen Ober- und Unterschenkeln je-
weils ein 120- bis 150-Gradwinkel entsteht.
Das Gesaf} befindet sich dabei vor den Knien.
Der Riicken bleibt gerade und der Kopfistin
Verldngerung der Wirbelsdule.

Heben Sie abwechselnd den rechten und
linken Fuf3 fiir 2 Sekunden vom Boden ab.

- 83 -

FINGER WEG VON

ANABGLEN STERGIDEN

Nicht selten hore ich, dass anabole Stero-
ide fiir den Muskelaufbau eingenommen
werden. Im Sport wdre das Doping zur
Leistungssteigerung — in der Freizeit ist es
zwar erlaubt, aber aufgrund zahlreicher
Nebenwirkungen absolut abzulehnen.
Akne, Haarausfall bei Mannern, Vermann-
lichung bei Frauen, Stimmveranderungen,
Bluthochdruck, Unfruchtbarkeit und Impo-
tenz, Aggressivitat, unkontrolliertes
Organwachstum, Nasenbluten und vieles
mehr sind die Folgen.

Also: Finger weg davon!




VARIANTE

Wenn Ihnen der Stiitz auf dem fast ge-
streckten Arm zu anstrengend ist, konnen
Sie auch einen Gang herunterschalten,
indem alle Ubungen im Unterarmseitstiitz
durchgefiihrt werden.

DIE JBUNGEN

x

KOMBI-SEITSTUTZ

Begeben Sie sich in die Seitstiitz-Position
(siehe Seite 115) auf dem fast gestreckten
Arm. Der obere Arm ist nach oben gestreckt.
Jetzt taucht der obere Arm unter der unteren
Flanke durch. Sie rotieren wieder zuriick in
die Ausgangsposition.

Fiihren Sie einen Crunch mit dem oberen Arm
und oberen Bein durch — dazu beugen Sie
Arm und Bein seitlich so an, dass sich die
seitliche Rumpfmuskulatur kontrahiert — und
gehen zuriick in die Ausgangsposition.

Der obere Arm stiitzt in der Taille und Sie
heben und senken die Hiifte.

Jetzt starten Sie wieder von vorne und wech-
seln dann die Seite.
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STABILISATION DES KORPERS
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PROFESSOR DR. INGO FROBOESE ist Universitatsprofessor
fiir Prdvention und Rehabilitation an der Deutschen Sporthoch-
schule Koln, der weltweit grof3ten Sportuniversitat. Dort leitet
erals Sportwissenschaftler mit dem Arbeitsschwerpunkt
Gesundheitswissenschaften das Zentrum fiir Gesundheit. Sein
Lehr- und Forschungsgebiet ist die Gesundheitsforderung, die

Pravention und die Sporttherapie. Er ist wissenschaftlicher
: ::‘Berater zahlreicher Krankenkassen und halt regelmaBig Vor-
~ trdge zum Thema Fitness, Riicken und Gesundheit.

Als einer der fithrenden Gesundheitsexperten in Deutschland
berat er fast alle grof’en deutschen Magazine und ist auch im
Fernsehen prasent. Seit 2010 begleitet erim TV Frauen, Manner

~und Kinder, die gesiinder, fitter und schlanker werden wollten.

Bei GU hat er bereits einige erfolgreiche Titel geschrieben, u.a.
»Das Turbo-Stoffwechsel-Prinzip« und »Riicken-Akut-Training«.




DAS PERFEKTE WﬁR Ol

FURS TRAINING OHNE GERATE...

...damit Sie iberall und jederzeit
trainieren konnen, um schlank und
topfit zu werden. Denn das effizien-
teste Hilfsmittel tragen Sie bei sich:
Das eigene Koérpergewicht!

Mit iber 100 Ubungen, zahlreichen _
Einstiegs-, Alternativ- und Power- es,
varianten und verschiedenen L s
Trainingspldnen fiir einen perfekt
definierten Kérper und ein tolles
Korpergefiihl. ‘
Plus: Die ideale Erndhrung fiirlhren
personlichen Traumbody.

Fitnessfirst

WG 464 Fitness N |
ISBN 978-3-8338-3809-5 w

83833"838095

€17,50 [A]
www.gu.de
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