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8 VORWORT

Vorwort

Mein Fitnesskonzept, das Training mit
dem eigenen Korpergewicht, hatte ur-
sprunglich genau einen Zweck: Es sollte
Leben retten — das Leben amerikanischer
Elitesoldaten, die ich auf extrem an-
spruchsvolle Einsatze vorbereitet habe.
Diese Kameraden wollte ich lebend wie-
dersehen.

Den von mir trainierten Soldaten ging es
ganz existenziell um ihr Uberleben unter
gefdhrlichsten Bedingungen. Fir sie habe
ich an diesem Programm gefeilt: damit sie
sich jederzeit und Uberall in Topform hal-
ten konnten. Und da ich den entsprechen-
den Drill zuvor selbst durchgestanden hat-
te, wusste ich genau, worauf es dabei
ankommt.

Seit dem Erscheinen des ersten Buchs
der Reihe »Fit ohne Gerate« zeigt die welt-
weite Resonanz, dass auch Profis und
Amateure der verschiedensten Sportarten
und letztlich alle, die auf einen fitten, star-
ken Koérper Wert legen, von meinem Kon-
zept erheblich profitieren. Gleichzeitig
wuchs das Interesse an den theoretischen
Hintergrinden: Wieso bewahrt dieses Trai-
ningskonzept vor Verletzungen? Wo setzt
man an, um bestimmte Muskelgruppen zu
kraftigen? Warum sind die Gegenspieler
mindestens genauso wichtig wie die Mus-
keln, die fur eine Bewegung vordergrindig
sind, und wie kann man sie gezielt trainie-
ren?

Zusammen mit meinem deutschen Her-
ausgeber, dem riva Verlag, entwickelte
ich eine neue Herangehensweise an diese
Fragen, die einen Blick in den Korper er-
moglicht. In diesem Buch mit seinen pha-
nomenalen Darstellungen finden Sie die

Antworten auf die oben genannten Frage-
stellungen, und ich erlautere mein Trai-
ningskonzept im Hinblick auf die mensch-
liche Anatomie.

Ausgehend von der Frage, welcher Kor-
per IThnen vorschwebt, klaren wir die Be-
deutung von Fitness in unterschiedlichen
Lebensbereichen, beschéaftigen uns mit
personlichen Trainingszielen und der Fra-
ge der Motivation. Sie erfahren, wie man
die Gelenke anatomisch korrekt einbezieht
und vor Verletzungen bewahrt und welche
Erndhrung Muskeln, Knochen und Gelenke
unterstutzt.

Ich erlautere die Grundztge des Aufwar-
mens, Abwarmens und Dehnens, ehe Sie
sich in den Kapiteln 7 bis 12 ansehen kon-
nen, welche meiner Ubungen welche Mus-
kelgruppen besonders beanspruchen. Zur
besseren Ubersichtlichkeit habe ich eine
Gliederung nach Koérperbereichen vorge-
nommen, die bei bestimmten Ubungen
vorrangig trainiert werden. Fur ein Ganz-
korpertraining, wie es in meinen Workouts
vorgestellt wird, sollten Ubungen aus allen
finf Gruppen in ausgewogenem Verhéaltnis
gewahlt werden. Wer mit Druckibungen
Brust und Schultergtirtel kraftigt, braucht
auch Zugtibungen fir Bizeps und Unterar-
me. Starke Beine kénnen tiber Muskelket-
ten die GesaBmuskulatur und den unteren
Rucken tiberbeanspruchen, und ohne eine
stabilisierende Rumpfmuskulatur steigt
ohnehin bei jeglichem Sport — also bei
realen Belastungen, auf die mein Training
vorbereitet — das Verletzungsrisiko.

Bleiben Sie fit und gesund! Das perfekte
Trainingsgerat haben Sie bereits: Ihren
menschlichen Korper.



Unabhéangig von sonstigen korperlichen
Merkmalen wirkt ein fitter Kérper auf an-
dere Menschen attraktiv. Frauen schielen
nach dem Mann mit dem Sixpack, weil
dieser ihnen und ihren Kindern seit Jahr-
tausenden die besten Uberlebenschancen
sichert, ob bei der Nahrungsbeschaffung,
beim Hausbau oder beim Schutz vor Sa-
belzahntiger und Co. Und die meisten
Manner fltihlen sich aus vergleichbaren
Grinden von schlanken Frauen mit guter
Koérperbeherrschung angezogen.

Wir bewundern definierte Muskeln bei
unserem Gegentber, und diese Bewunde-
rung beruht nicht nur auf gdngigen Schoén-
heitsidealen, sondern auf Instinkten, die so
alt sind wie die Menschheit: Wer korper-
lich fit ist, Uberlebt. Wie meine Elitesolda-
ten.

Geratetraining als Sackgasse

Schon darin liegt der Unterschied zum

Training im Fitnessstudio. Dort vollziehen
Sie vordefinierte Bewegungen an Geréaten,
bei denen Einstellung und Belastung zu-
nachst exakt auf den eigenen Korper abge-
stimmt werden. Bestimmte Muskelgrup-
pen werden damit tatsachlich trainiert,
doch sobald man sich um die erganzenden
Ubungen zum Training der Antagonisten
druickt, fihrt das Training in die Sackgas-
se. Verletzungen bei tatsdchlicher Bean-
spruchung werden so wahrscheinlicher,
nicht seltener.

Geréatetraining bedarf stets geschulter
Anleitung. Zumindest muss man sich
grindlich informieren und die Ubungen
regelmafig an die eigenen Fortschritte an-
passen. Man muss die Offnungszeiten be-
achten und Zeit fir die Anfahrt einplanen.
Zu Hause braucht man fir die groBen Ge-
rate meist einen separaten Trainingsraum,
oder man nimmt einen eingeschréankten
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Ubungsumfang in Kauf. All diese Punkte
entfallen beim Training mit dem eigenen
Koérpergewicht.

Eigenverantwortung

Mit meinem Programm entscheiden Sie
selbst, wie, wo und wann Sie trainieren.
Die Mehrzahl der Ubungen beanspruchen
zahlreiche Muskelgruppen im Wechsel und
erlauben keine kraftesparenden Schonhal-
tungen. So werden Sie fit flir die wechseln-
den Anforderungen im Alltag, im Sport
und im Beruf (mehr dazu in Kapitel 2).

Trainingsfaktoren

Entscheidenden Einfluss auf die korper-
liche Fitness insgesamt haben folgende
eng miteinander verkniipfte Faktoren:
— Muskelkraft

— Leistungsfahigkeit

— muskulare Ausdauer

— Ausdauer von Herz und Kreislauf

— Schnelligkeit

— Koordination

— Balance

— Beweglichkeit

Die Muskelkraft aller beteiligten Mus-
keln entscheidet dartiber, welchen Schwie-
rigkeitsgrad Sie sich bei einer Ubung zu-
trauen koénnen.

Die Leistungsfdhigkeit bemisst sich
daran, wie schnell Sie diese Ubung schaf-
fen beziehungsweise wie viele Ubungen
Thnen in einer bestimmten Zeit gelingen.

Wie es um Ihre muskuldre Ausdauer be-
stellt ist, erkennen Sie daran, wie lange Ihre
Muskelkraft ausreicht — wie lange kénnen
Sie sich bei einem Klimmzug oben halten?

Die Ausdauer von Herz und Kreis-
lauf zeigt sich, wenn Sie viele Wieder-

holungen (zum Beispiel 200 Kniebeugen)
machen und dabei kraftig ins Schwitzen
kommen — geht Ihnen zuerst die Muskel-
kraft aus oder doch eher die Puste (Herz/
Lunge)?

Unter Schnelligkeit verstehe ich die
Frage, wie viele Wiederholungen Sie in ei-
ner gegebenen Zeit absolvieren kénnen,
was nicht nur von der Leistungsfahigkeit
abhangt, sondern auch von Koordination,
Balance und Beweglichkeit.

Die Koordination entscheidet daruber,
wie gut die Muskeln zusammenwirken, um
eine Ubung korrekt auszufithren. Sie wird
beim Training mit dem eigenen Koérperge-
wicht besonders gut geschult.

Dasselbe gilt fir die Balance, die
eine Kontrolle des Koérperschwerpunkts
gestattet.

Die Beweglichkeit ist teilweise gene-
tisch bedingt, teilweise aber auch davon
abhéngig, wie gut Muskeln auf ihre Gegen-
spieler reagieren und wie geschmeidig sie
sich dehnen lassen. Auch sie profitiert von
meinem Konzept. Die Fahigkeit, den Spiel-
raum der Gelenke wahrend eine beliebigen
Bewegung optimal zu nutzen, spielt fur die
Leistungsfahigkeit eine groB3e Rolle.

Insbesondere die letzten vier Faktoren
werden beim Training an Geraten in der
Regel vernachlassigt. Beim Training mit
dem eigenen Korpergewicht werden Sie
ebenfalls ausdauernd und kraftig, konnen
diese Muskeln aber zudem in Sport und
Alltag jederzeit einsetzen. Wir trainieren
fir das wahre Leben, nicht firs Studio.

Gezielter Fettabbau

Einen Zahn moéchte ich Thnen vorab zie-
hen: Wenn Sie vom gezielten Fettabbau an
Thren Problemzonen trdumen, wird auch
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dieses Buch Ihnen nicht weiterhelfen. Sie
kénnen zwar bei den einzelnen Ubungen
sehr schon sehen, welche Muskeln aktiv
beansprucht werden — hier bauen Sie bei
regelmaBigem Training gezielt Muskel-
masse auf. Das bedeutet jedoch nicht,
dass genau dort automatisch Fett ver-
schwindet. Wo der Korper Fett speichert
und welche Fettreserven er zuerst angreift,
wenn es ans Eingemachte geht, ist indivi-
duell genetisch festgelegt.

Mit meinem Trainingskonzept program-
mieren Sie Thren Korper insgesamt auf er-
hohte Fettverbrennung, weil aktive Muskeln
den Grundumsatz erhohen. Mit meinem Er-
nahrungskonzept bekommt Ihr Kérper au-
Berdem alle wichtigen Nahrstoffe fir Auf-
bau und Erhaltung von Muskelmasse.

Abnehmen werden Sie damit nur, wenn
Sie weniger Kalorien aufnehmen, als Thr
Koérper verbraucht. Solange Sie zu viel
Energie zufiihren, nehmen Sie zu. So ein-
fach ist das. Der effektivste Weg zu einem
athletischen Korper fihrt iber Ganzkorper-
training und eine Erndhrung, die den eige-
nen Trainingszielen entspricht. Wer Fett
abbauen will, sollte schlichtweg keine
tberflissigen Kalorien zu sich nehmen.
Das ist tausendmal einfacher, als das Trai-
ning immer weiter zu intensivieren. So-
bald der Kérperfettanteil insgesamt sinkt,
treten Uberall am Korper die Muskeln her-
vor, die zuvor unter dem Fett verborgen
waren. Das ist — wie oben besprochen —
auf jeden Fall attraktiv und ein echter
Trainingsanreiz.



Fitnessziele sind unterschiedlich. Manch
einer will eigentlich nur eine strandtaugli-
che Figur, andere trainieren wie ich gezielt
auf sportliche Hochstleistung hin. Wieder
andere — wie meine Soldaten, aber auch
Profisportler, Polizisten oder Hochseilartis-
ten — wollen sich auf ihren Kérper in jeder
Lebenslage hundertprozentig verlassen
konnen.

Genau das ist unser Ziel. Ein durchtrai-
nierter Korper, der Sie nie im Stich lasst.
Vertrauen Sie mir.

Fit fir den Alltag

Wer nach meinem Konzept trainiert, profi-
tiert bereits bei zahllosen Alltagsverrich-
tungen. Um den Getrankekasten in den
dritten Stock zu schleppen, brauchen Sie
nicht nur eine belastbare Arm-, Ober-
schenkel- und Wadenmuskulatur, sondern
auch gut trainierte GesaBmuskeln (als Bin-
deglied zwischen Bein- und Riickenmus-

kulatur) und insbesondere einen starken
Rumpf (siehe auch Kapitel 12, Seite 172—
173), der Wirbelsdule und Bandscheiben
vor Uberlastung schiitzt.

Kennen Sie den Griff ins Kreuz nach
langerer Gartenarbeit? Einseitige Belas-
tungen sind auch fir trainierte Menschen
anstrengend und verlangen entsprechende
Gegenbewegungen und Dehntibungen.
Der Uberlastung der Rickenmuskulatur
beim Buicken wirken Sie mit einer straffen
Bauch- und Schultergtrtelmuskulatur ent-
gegen. Auch starke Beinmuskeln, die das
rickenfreundliche Heben erleichtern,
schiitzen Ricken und Bandscheiben.
Orthopaden warnen vor dem Hexenschuss,
der Untrainierte im Frihjahr heimsucht,
wenn sie plotzlich wieder Sdcke mit Blu-
menerde, Pflanzen und Gie3kannen her-
umwuchten oder die Gartenmoébel aus
dem Keller rdAumen. Beugen Sie durch
gezieltes Training vor — das ganze Jahr
hindurch.



Sie wollen Haus oder Wohnung renovie-
ren? Oder gar umziehen? Mdébel ricken,
Schranke ausrdumen, Farbeimer schlep-
pen und Wande streichen? Ein trainierter
Korper macht all Thre Plane mit. Zum
Schieben oder Verrtiicken schwerer Gegen-
stande brauchen Sie insbesondere Druck-
und Zugtbungen, zum Heben eine feste
Korpermitte, kraftige Beine und einsatzfa-
hige Bizepse und Unterarme, und beim
Streichen wird Thnen rasch auffallen, ob
Schultern, Arme und Riicken fit genug fur
den Alltag sind. Sehen Sie sich bei den
einzelnen Kérperregionen an, welche
Muskelgruppen gerade beteiligt sind.

Fit als Sportler

Gerade wenn bestimmte Schwachstellen
immer wieder Probleme bereiten, brau-
chen Sie Ubungsfolgen, welche nicht nur
die vordergrindig beteiligten Muskeln

trainieren, sondern auch deren Gegenspie-
ler. Mit meinen Workouts bekommen Sie
stets ein Ganzkoérperprogramm, das Sie fir
Thre personlichen Bedurfnisse ausbauen
konnen. Jede ["Ibung lasst sich leichter,
aber auch schwerer gestalten, besonders
wenn man die Hebelwirkung einbezieht
(siehe auch Seite 20).

Die Hebelwirkung

Ruhezustand

leichte
Muskelaktivitat

mittlere
Muskelaktivitat

starke

\ / Muskelaktivitat

Hebel

(%)
Drehpunkt

M. piriformis

M. obturatorius
externus

M. quadratus
femoris
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Fur Trainer ist dies nichts Neues: Beim
FuBball oder auch im Tennis unterstitzen
gut trainierte Bauchmuskeln die Wendig-
keit fir den schnellen Richtungswechsel
und helfen so, Verletzungen zu vermeiden.
Ist die Bauchmuskulatur zu schwach,
springen automatisch die Muskeln an
Gesal und Oberschenkelriickseite ein,
um punktuelle Uberlastungen abzufedern.
Diese Muskeln benoétigt ein FuBballer
jedoch fir prazise Beinarbeit und sollte
sie daher flir ihre eigentliche Aufgabe
entlasten.

Ausdauer fir Sportler
Und was ist mit der Ausdauer? Ausdauer-
training ohne Krafttraining ist in meinen
Augen sinnlos und somit Zeitverschwen-
dung. Als Triathlet, erfolgreicher
Kampfsportler und militarischer Ausbilder
weil ich, wovon ich spreche

Ein gesundes, leistungsfahiges Herz —
der wohl wichtigste Muskel im mensch-
lichen Koérper — ist zweifellos erstrebens-
wert. Herz und Lunge gewohnen sich
jedoch rasch an ein bestimmtes Mal3 an
Belastung und schalten bei den beteilig-
ten Bewegungsablaufen sehr effizient auf
hochstmogliche Sparsamkeit zurtick. Die-
sem Gewohnungseffekt wirken wir in mei-
nem Konzept mit wechselnden Belastun-
gen Uber Intervall- und Zirkeltraining
entgegen. Beim Krafttraining mit dem ei-
genen Korpergewicht ist das Herz eben-
falls gefordert, zugleich aber werden alle
beteiligten Muskeln so auf Hochstleistung
getrimmt, dass sie optimal einsatzfédhig
sind.

Wenn es Sie glicklich macht, in Threr
Freizeit durch die Landschaft zu laufen,
den nachsten See zu durchschwimmen

oder sich aufs Rad zu schwingen — nur zu!
Aber vernachlassigen Sie beim Training
niemals den Kraftaspekt und bilden Sie
sich nicht ein, die tagliche Runde um den
Park wirde Thre Ausdauer starken.

Zur Bewaltigung eines Triathlons brau-
chen Sie in erster Linie Muskelkraft — wie
jeder weil3, der sich nach der Schwimm-
und Radetappe zum Laufen anschickt.
Hier geht es ans Eingemachte, und dazu
sollten alle Muskelgruppen perfekt aufein-
ander eingespielt sein. Beim Kraftaufbau
sollten Sie sich auf die Grundbewegungen
des Menschen konzentrieren: Driicken,
Ziehen, Hocken, Ausfallschritte und das
Biicken (Huftbeugung). Wer diese Katego-
rien mit einseitigen und doppelseitigen
Bewegungen mit dem eigenen Korperge-
wicht ausbaut, schafft damit ein solides
Grundgerist an allgemeiner Fitness. Auf
dieser Basis bauen Sie dann Thre Fahigkei-
ten so aus, wie Sie es fir Sport, Hobby
oder Job bendétigen. Wer ein guter FuB3bal-
ler, Ringer oder was auch immer sein will,
braucht zuséatzlich naturlich ausreichend
Training fir seine spezielle Sportart. Trai-
ning mit dem eigenen Koérpergewicht ist
so effektiv und zeitsparend, dass es fur
jeden Sportler die richtige Basis darstellt.

Liegestutze (siehe Kapitel 8) nehmen in
meinem Konzept einen so groBen Raum
ein, weil sie keineswegs nur Brust und
Schultern trainieren, sondern je nach Vari-
ante auch diverse unterschiedliche Anteile
der Korpermitte sowie Gesal3- und Bein-
muskulatur. Nicht von ungefahr gehéren
sie zu den zentralen Indikatoren fir die
allgemeine Fitness. Mein personlicher
Rekord liegt bei 133 Liegestiitze in zwei
Minuten. Elitesoldaten miissen mindes-
tens 65 bis 70 perfekte Liegestitze in zwei
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Minuten absolvieren kénnen, dazu 70 Sit-
ups, einen 15-Meilen-Marsch mit 40 Kilo
Marschgepack in unter vier Stunden sowie
3000 Meter Schwimmen durch offenes
Wasser in voller Uniform in unter 60 Minu-
ten. Alles darunter ist indiskutabel, denn
mangelnde Fitness wtirde ihr Leben und
das ihrer Kameraden in Gefahr bringen.
SchlieBlich wird ein drahtiger Lang-
streckenlaufer, der in 15 Minuten seine
5000 Meter lauft, kaum die Kraft haben,
mit schwerem Gepack in Afghanistan
dber unwegsames Gelande zu laufen und
zusatzlich noch aus dem Hubschrauber
heraus- oder wieder hineinzuklettern.

Fit im Beruf

Wer im Beruf korperlich gefordert ist und
kurzfristig Spitzenleistungen erbringen
muss, ob als Soldat, Polizist, Feuerwehr-
mann, Rettungsschwimmer, bei der Berg-
rettung oder beim Auf- und Abbau gro-
Ber Veranstaltungen, kann sich durch
Training mit dem eigenen Koérpergewicht
gezielt fit halten. Die dabei aufgebauten
Muskeln sind jederzeit einsatzbereit und
geschmeidig aufeinander abgestimmt.
Wenn Sie [hr eigenes Korpergewicht
stemmen kénnen und rundum starke
Muskeln besitzen, kénnen Sie auch mit
schwerem Gerat hantieren, einem Ver-
brecher nachsetzen oder Verletzte
bergen.

Fit als Mutter

Ein Tipp fur Frauen, die Kinder geboren
haben und in der Folge an Rickenschmer-
zen leiden: Auch hier liegt der Schlissel
in der gezielten Wiederaktivierung der
Bauchmuskulatur. Machen Sie neben
Crunches auch Liegestiitze! Die trainieren

nicht nur die Kérpermitte, sondern als
Druckibung auch Trizeps und Schultern.
Das ist eine hervorragende Ausgleichs-
ubung fir die vom vielen Tragen tberfor-
derten Arm- und Rickenmuskeln. Mit mei-
nem Konzept konnen Sie Uiberall trainieren,
wo Sie 30 Minuten Zeit fir sich selbst fin-
den. Wer sich mit dem Barengang warm
macht, tragt zugleich zur Unterhaltung des
Nachwuchses bei! Altere Kinder machen
sicher gern mit. Fangen Sie mit den ein-
fachen Versionen an (Stufe 1) und bauen
Sie Thre Leistungsfédhigkeit schrittweise
bis zu den hochsten Anforderungen

(Stufe 4 und hoher) aus.

Fit als Mann

Ein Tipp fur die Herren der Schopfung:

Je starker die Rumpfmuskulatur und je
straffer der Bauch, desto leichter lassen
sich Thre Vorstellungen von genussvollem
Sex verwirklichen. Starke Bauchmuskeln
wirken nicht nur attraktiv, sondern verbes-
sern die StoBkraft, konnen die Dauer des
Aktes verlangern (besonders relativ kurz
nach dem Training, wenn der Kérper noch
unter Endorphinausschiittung steht) und
erleichtern den Positionswechsel. Das ist
doch mal ein konkretes Trainingsziel.

HOOYA!

Eine gut trainierte Rumpfmuskulatur ist in
Alltag, Sport und Beruf unerlasslich. Starke
Bauch- und Riickenmuskeln schiitzen vor
Verletzungen, weil der Kdrper sich bei
spontanen Bewegungen oder sportlichem
Einsatz nicht lange ausbalancieren muss. So
flieBt die aktive Kraft ohne Reibungsverlus-
te in die gewlinschte Bewegung.



Motivation ist ein zweischneidiges
Schwert. Solange sie stimmt, konnen
wir Berge versetzen. Aber der Mensch
ist nicht nur ein motiviertes Kraftpaket,
das seine Leistungsfédhigkeit genieft,
sondern auch ein fauler Knochen, der
lieber kraftesparend auf seinem Barenfell
liegen bleibt, anstatt auf die Jagd zu
gehen, solange der Kihlschrank noch
voll ist.

Manch einem Béarenfellfreund rettete
seine Faulheit in der Vergangenheit das
Leben: Er wagte sich nicht in die Hohle
des Lowen, erlitt keinen Jagdunfall und
brach nicht bei Tauwetter im See ein.
Er hat tberlebt und in der Zwischenzeit
vermutlich an neuen Werkzeugen oder
Waffen gettiftelt, um sich nicht die Fin-
ger zu verbrennen, wenn er die Kastanien
aus dem Feuer holte. Darum tragt jeder
heutige Mensch auch Béarenfellgene in
sich.

Risikofaktor Bewegungsmangel
Heutzutage haben wir jedoch so wenig

Anlass, uns korperlich zu betéatigen, dass
unser Koérper und damit unser Wohlbefin-
den und unsere Gesundheit leiden. Bewe-
gungsmangel ist der Hauptgrund fur die
meisten Zivilisationskrankheiten, von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu
Ubergewicht, Gelenkproblemen und Os-
teoporose. Aber Achtung: Bei »Bewe-
gungsmangel« geht es in erster Linie um
den Mangel an echter Anstrengung mit
muskularer Belastung.

Graben Sie lieber Ihren Garten um oder
steigen Sie regelmaBig im Btiro alle Trep-
pen bis in den siebten Stock, als eine
Stunde joggen zu gehen. Der Trainings-
effekt fir Herz und Kreislauf ist weitaus
hoher, wie Sie spatestens merken, wenn
der Schweil3 in Stromen rinnt! Achten Sie
auf wechselnde Belastungen im Alltag.

Die taglich gleiche Jogging- oder Fahr-
radrunde, an die sich der Kérper mit der
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Zeit perfekt anpasst, hat nicht nur keiner-
lei Trainingseffekt, sondern unterstitzt
insbesondere bei unzureichender Eiweil3-
und Kalorienzufuhr langfristig den Abbau
anderer Muskeln, die dabei nicht gefordert
werden. Was ntitzt Thnen ein fittes Herz,
wenn [hr Kérper bei einer realen Belastung
den Dienst versagt? Wann mussten Sie im
Alltag das letzte Mal einen Kilometer ren-
nen — und wie oft pro Woche heben Sie
schwere Dinge?

AuBerdem werden Gelenke, Sehnen und
Béander beim Ausdauertraining haufig
uberlastet und langfristig geschadigt.
Insbesondere Laufer mussen auf ein ange-
messenes Ganzkorpertraining achten, um
Verletzungen der groBen Gelenke (Knie,
Hiifte) vorzubeugen. Diese Gelenke mus-
sen von allen Seiten sauber stabilisiert
sein, damit sie der Dauerbelastung stand-
halten. Ich empfehle insbesondere Walking
und Wandern. Das ist eine Bewegungs-
form, die jeder Mensch flir ein langes,
gesundes Leben braucht.

Und was ist mit der Cardiozone?

In der gern propagierten Cardiozone (der

angeblichen »Fettverbrennungszone« mit

120 bis 140 Herzschlagen pro Minute)

sollten Sie sich nur unter drei Umstanden

bewegen:

— zum Aufwarmen

— zur aktiven Regenerierung und Ent-
spannung zwischen zwei Krafttrai-
ningstagen

— wenn Sie als Ausdauer- oder Mann-
schaftssportler an Ihrer Bewegungseffi-
zienz und Technik feilen wollen

Spielen Sie mit [hren Freunden Basketball
oder Beachvolleyball. Gehen Sie zum FuB-

balltraining, zum Schwimmen, auf die Ski-
piste oder auf den Tennisplatz. Powern Sie
sich gemeinsam aus und genief3en Sie den
Wettstreit — an den Tagen zwischen Ihren
personlichen Trainingseinheiten. Je fitter
Sie sich durch Thr Ganzkorperkrafttraining
halten, desto sicherer werden Ihre Bewe-
gungsablaufe, und desto besser sind Sie
vor Verletzungen geschuitzt.

Fir mich persénlich hat Kérpertraining
in erster Linie den Sinn, dass wir spontan
zu allem in der Lage sind, worauf wir gera-
de Lust haben. Dann liegt die entspre-
chende Grundfitness vor, auf der ich meine
Leistungsfahigkeit zligig gezielt ausbauen
kann. Ziehen Sie los und stellen Sie etwas
an, wovon Sie spater Ihren Enkeln erzdahlen
kénnen — oder nehmen Sie Thre Kinder und
Enkel gleich mit!

Keine Ausreden

Meine Ubungen kénnen Sie iiberall durch-
fihren, zu Hause und im Hotel, im Freien
und in geschlossenen Raumen, auf eigene
Faust, zum fir Sie optimalen Zeitpunkt
und groéBtenteils ohne Hilfsmittel. Damit
entfallen bereits diverse Ausreden wie »zu
weite Anfahrt«, nkein Platz«, »zu langwei-
lig«, »keine Zeit«, »zu umstandlich« oder
»ZU teuer«.

Sie mussen sich nur aufraffen. Definieren
Sie vorab ein oder zwei ganz personliche
Ziele, zum Beispiel: »Ich will den Getran-
kekasten in den dritten Stock tragen kon-
nen, ohne zwischendurch abzusetzen,
»lch will im Skiurlaub topfit sein, damit ich
die neue Piste fahren kann« oder schlicht-
weg »lch habe keine Lust auf den néchs-
ten Hexenschuss«.
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Der erste Schritt

Legen Sie JETZT Trainingszeiten fur die
kommende Woche (nicht fiir den Rest Ihres
Lebens!) fest, die Sie ebenso genau ein-
halten wie einen Termin beim Chef, beim
Arzt oder beim Friseur (je nachdem, was
fir Sie am wichtigsten ist). Schreiben Sie
diese Zeiten in den Kalender und sprechen
Sie Ihr Vorhaben laut aus: »Ich trainiere
diese Woche Montag, Mittwoch und Sams-
tag, und zwar immer um 17 Uhr.« Wahlen
Sie einen festen Ort fir Thr Training, an
dem Sie zu diesen Zeiten ungestort

sind.

Und dann ziehen Sie bequeme Kleidung
und Sportschuhe an und warmen sich fir
Thr erstes Workout auf. Notieren Sie zu
Beginn unbedingt Thren Leistungsstand
in den unterschiedlichen Kategorien und
bewahren Sie diesen Zettel gut auf. Nichts
ist so motivierend wie der Erfolg!

Ein neues Selbstkonzept

Das Schone an meinem Konzept ist: Sie
lassen sich auf Ihren Korper ein und lernen
sich von einer ganz neuen, erstaunlich
leistungsfahigen Seite kennen. Wenn Sie
einen Trainingspartner haben — nur zu!
Das kann anspornen und die Motivation
erhohen, aber Sie missen auch weiterma-
chen kénnen, wenn der andere mal ausfallt
oder schneller oder langsamer vorankommt
als Sie. Nehmen Sie keine falsche Rick-
sicht, entwickeln Sie aber auch keinen
falschen Ehrgeiz.

Ich will, dass Sie Eigenverantwortung
dbernehmen und maoglichst viel Kontrolle
tdber Thren Koérper und Thr Leben haben.
Denn ein leistungsfahiger Korper eroffnet
im Leben zahllose Mdglichkeiten, tragt
entscheidend zur Gesundheit von Stoff-
wechsel, Herz, Kreislauf, Knochen und
Gelenken bei und hebt nebenbei Laune
und Selbstbewusstsein.

Die Kraft und Fahigkeit, unabhangig von
duBeren Umstanden alles tun zu kénnen,
was einem selbst wichtig ist — gibt es eine
bessere Motivation?



Anatomische
Grundlagen:
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Im Optimalfall funktioniert der menschli-
che Korper wie eine gut gedlte Maschine.
Um dauerhaft leistungsféahig zu bleiben,
braucht er als Schmier- und Treibstoff
zahlreiche Nahrstoffe in der richtigen Zu-
sammensetzung (siehe Kapitel 5), regel-
maBige Bewegung aller Gelenke, gezielte
Beanspruchung und Dehnung bestimmter
Muskeln und zwischendurch ausreichend
Ruhepausen und einen gesunden Schlaf
zur Regeneration. Gelenke, Sehnen und
Bander bediirfen dabei Gbrigens keines
besonderen Schutzes: Der beste Gelenk-
schutz liegt in gut trainierten, starken und
geschmeidigen Muskeln, die in ihren Bin-
degewebshiillen, den Faszien, locker tber-
einandergleiten, ohne miteinander zu
verkleben.

Die Knochen

Die rund 200 Knochen im menschlichen
Korper erftillen unterschiedliche Funktio-
nen. Die langen Réhrenknochen an den

Extremitaten ermoglichen uns die Benut-
zung von Armen und Beinen, Handen und
FuBen, also Bewegungsfreiheit. Die platten
Knochen von Becken, Schulterblatt oder
Schadel schiitzen lebenswichtige Organe,
auBerdem enthalten sie blutbildendes Kno-
chenmark. Hand- und FuBwurzelknochen
mussen bei verschiedensten Bewegungs-
ablaufen starken Druck- und Stauchkraften
widerstehen und sind daher besonders
verletzungs- und arthrosegefédhrdet. Die
Wirbel dienen der Aufrichtung und Be-
weglichkeit sowie dem Schutz des Ri-
ckenmarks mit seinen Nervenstrangen,
und die Rippen schiitzen mit Lunge und
Herz lebenswichtige Organe.

Knochenaufbau und Knochenabbau
Unsere Knochen sind auch nach Ab-
schluss des Wachstums keineswegs etwas
Statisches. Bis zum Alter von etwa 30 Jah-
ren bauen wir mehr Knochenmasse auf

als ab, wobei Knochen, die beim Sport
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oder im Beruf besonders viel beansprucht
werden, vom Korper auch besonders be-
harrlich gefestigt werden. Es ist also kei-
neswegs ein Mythos, dass beispielsweise
ein Schmied durch das Fiithren seines
Hammers nicht nur dicke Muskeln ent-
wickelt, sondern auch Uber besonders
dicke und stabile Knochen verfiigt. Die
Einlagerung von Mineralien, insbesondere
Kalzium, macht den Knochen hart, die
Einlagerung organischer Verbindungen
(Bindegewebsfasern) sorgt fir eine gewis-
se Elastizitat gegentiber Zugkréaften.

Dieser Aufbau wird durch sportliche
Belastung untersttlitzt, denn die Zug- und
Druckkrafte, die sich tber die Sehnen auf
die Knochen tbertragen, regen die Aktivi-
tat der knochenbildenden Zellen (Osteo-
blasten) an. Ihre Gegenspieler sind die
knochenabbauenden Zellen (Osteoklasten).
Sie werden mit zunehmendem Alter akti-
ver, woran insbesondere bei Frauen auch
der Hormonstatus beteiligt ist.

Osteoporose

Wenn der Knochenabbau deutlich rascher
fortschreitet als der Knochenaufbau,
kommt es zu Osteoporose: Die Knochen-
dichte nimmt ab, die Knochensubstanz
wird briichig, und irgendwann kénnen

bei kleinsten Fehlbelastungen oder auch
spontan Frakturen auftreten. Haufig betrof-
fen sind hiervon die Wirbelkdrper sowie
der Huftkopf.

Stressfraktur

Fine Sonderform der Skelettiiberlastung ist
der Ermudungsbruch (Stressfraktur) durch
ibermalige Beanspruchung, beispielswei-
se bei Laufern, die tiber 100 Kilometer pro
Woche laufen und FuBfehlstellungen auf-

weisen oder sich falsch erndhren. Beson-
ders haufig betroffen sind MittelfuBBkno-
chen (»"Marschfraktur« bei mangelhaft
trainierten Rekruten) und Schienbein (bei
Joggern). Frauen haben aus hormonellen
Grinden insgesamt mehr mit Stressfraktu-
ren zu kampfen als Manner. Anfanglich
kommt es zu Schmerzen unter Belastung
und Entziindungserscheinungen, spater zu
einer Schwellung im Bruchbereich und zu
dumpfen Schmerzen auch in Ruhe. Ermi-
dungsbriiche treten bei normaler Belas-
tung mit hoher Wiederholungszahl oder
aber bei hoher Belastung mit hoher Wieder-
holungszahl auf. Mein Trainingsansatz —
hohe Belastung, niedrige Wiederholungs-
zahl — beugt derartigen Phdnomenen vor.

Die Gelenke

Echte Gelenke verfigen Uber einen Ge-
lenkspalt mit Gelenkflissigkeit innerhalb
einer Gelenkhohle bzw. Gelenkkapsel. Die
Knochenenden sind von Knorpel tiberzo-
gen. Die Knorpelzellen erzeugen ein Gewe-
be aus Bindegewebsfasern (Kollagen) und
EiweiB-Zucker-Molekilen und kénnen viel
Wasser binden. Knorpelzellen enthalten
keine BlutgefdaBe und sind flir ihren Stoff-
wechsel auf die Versorgung tiber die
Gelenkflissigkeit angewiesen.

Die Gelenkschleimhaut (Synovialis)
muss alle Nahrstoffe tber die Gelenkf{lis-
sigkeit bereitstellen, und nur durch stan-
digen Wechsel zwischen Belastung und
Entlastung eines Gelenks kann sich der
Knorpel mit dieser nahrstoffreichen Flis-
sigkeit vollsaugen, die anschlieBend auch
beim Abtransport verbrauchter Substan-
zen hilft. Die Gelenkfliissigkeit dient zu-
gleich auch als Gelenkschmiere und
schutzt den Knorpel vor Abrieb. Einmal
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beschéadigter Knorpel kann sich bei
Erwachsenen dummerweise nicht mehr
regenerieren; darum kommt dem vorbeu-
genden Gelenkschutz durch gezielten
Kraftaufbau eine so wichtige Rolle zu.
Auch die verbesserte Stabilitat durch star-
ke Muskeln und saubere Bewegungsmus-
ter zogern einen Knorpelverlust hinaus
und tragen damit zum Erhalt der Beweg-
lichkeit bis ins Alter bei.

Die Bander

Viele Gelenke werden von Bandern (Liga-
menten) gehalten. Die Bander bestehen
aus relativ straffem Bindegewebe (Colla-
gen) und verbinden verschiedene Knochen
miteinander. Sie stabilisieren Gelenke und
schranken damit deren Bewegungsspiel-
raum so ein, dass die jeweilige Struktur
optimal funktioniert. Besonders bean-
sprucht sind beim Menschen infolge

des aufrechten Gangs die verschiedenen
Kniebander (Kreuzbander, seitliche Ban-
der), die das Knie vor Fehlbelastungen
schiitzen sollen, aber auch die Bander

am Sprunggelenk.

Meine Anleitungen entsprechen dem
naturlichen Bewegungsspielraum der
Korpergelenke. Scharniergelenke wie
Ellbogengelenk oder Knie werden anato-
miegerecht als Scharniere eingesetzt. Bei
den Kugelgelenken (wie Hiifte oder Schul-
ter) achten wir darauf, den Bewegungs-
spielraum in der Gelenkpfanne auszuloten
und alle beteiligten Muskeln gleichmaBig
zu kraftigen. Eine einseitige Uberbean-
spruchung kann zum Anschwellen einzel-
ner Muskelstrange fiihren und das gesam-
te Gelenk blockieren. Lassen Sie es nicht
dazu kommen und achten Sie auf ein
vielseitiges Ganzkdrpertraining.

Gelenkverletzungen
Gelenkverletzungen mit Schadigungen der
Gelenkschleimhaut, der Nervenenden oder
der stabilisierenden Bander (Banderdeh-
nung oder -riss) bewirken haufig eine In-
stabilitdat. Die saubere Gelenkfiihrung muss
erst wieder erlernt werden, und es kommt
in der Regel zu Entziindungsreaktionen der
Gelenkschleimhaut mit Erguss, Verdickung
oder Verklebungen. Lassen Sie derartige
Phanomene immer arztlich abklaren und
behandeln, damit Ihre Gelenke nicht steif
werden. Die beste Vorbeugung sind rund-
um geschulte, starke, stabile Muskeln, die
den eigenen Korper in jeder Lebenslage
stabilisieren und halten kénnen.

Die Muskeln

Die Muskeln bewegen sich in derben Bin-
degewebshiillen (Faszien), die gewisser-
maben eine Fihrungsrohre fir den Muskel
bilden, damit er auch in nicht angespann-
tem, erschlafftem Zustand in seiner Lage
bleibt. Durch komplizierte Reaktionen
koénnen die Muskelfasern sich auf bis zu
50 Prozent ihrer entspannten Lange ver-
kurzen; dabei schwillt der dickste Teil des
Muskels, der Muskelbauch, deutlich an.

Haltemuskulatur und
Bewegungsmuskulatur
Die Haltemuskulatur wird auch als toni-
sche Muskulatur bezeichnet und neigt zur
Verktiirzung. Ihr Gegenspieler ist die Bewe-
gungsmuskulatur, die als phasische Mus-
kulatur bezeichnet wird und ohne regel-
maBiges Training relativ schnell nachlésst.
Zur tonischen Muskulatur zdhlen ins-
besondere der groBe und kleine Brustmus-
kel (Pectoralis major und minor), der ab-
steigende Teil des Trapezius (Trapezius
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HOOYA!

Das menschliche Skelett ist ein Hebelsystem, das von Muskeln bewegt wird. Neben der geneti-
schen Zusammensetzung der Muskelfasern (schnell und langsam feuernden Fasern) haben auch
Hebelldnge (beispielsweise die Lange des Unterarms) und die Punkte, an denen die Muskeln
uber die Sehnen mit den Knochen verbunden sind, erheblichen Einfluss auf die personliche
Fahigkeit, Kraft und Schnelligkeit zu erzeugen. Ein Muskel, dessen Ansatz naher am Scharnier
liegt (zum Beispiel dem Ellenbogen, siehe Abbildung oben), kann — unter ansonsten gleichen
Ausgangsbedingungen — deutlich mehr Tempo hervorbringen als einer, der weiter entfernt an-
setzt. Andererseits kann der Muskel mit dem distaleren Ansatz mehr Widerstand tiberwinden. In
Bezug auf das Gelenk sorgt ein gelenknaher Muskelansatz also fiir hdheres Tempo, ein gelenk-
fernerer Ansatz hingegen fiir mehr Kraft. Und dabei geht es nur um Unterschiede im Millimeter-
bereich. Ahnliches gilt fiir die Hebellinge. Lingere
Segmente kdnnen mehr Tempo erzeugen, kiirzere “ Hebelkraft
Abschnitte (Hebel) mehr Kraft (siehe Abbildungen 7. Muskel
unten zu Tempo und Kraft). Sowohl die Zusam- :

Biceps
mensetzung der Muskelfasern als auch Segment- bracﬁii
lange und Muskelansatzpunkte sind genetisch
festgelegte, individuelle Variablen, welche die
Leistungsfahigkeit beeinflussen.

Solche strukturellen Unterschiede sind im Hinblick
auf die korrekte Technik zu beachten, besonders
bei Kniebeugen. Nicht jeder sieht dabei gleich aus,

und der Versuch, andere in die Position zu brin-

Drehpunkt Hebel

gen, die wir fur »richtig« halten, kann erntich-

Tempo Kraft

Hebelkraft Hebelkraft
Muskel Muskel

A A

.\ Hebel .\ Hebel

e 1 2 3 456 7 89 2 1 2 3 456 7 89
Drehpunkt Drehpunkt
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ternd sein. Der Korperbau ist bei jedem Menschen individuell leicht unterschiedlich, und des-

halb sind auch unsere Bewegungsabldufe nicht komplett identisch. Diese Grundregel gilt fur

alle Sportarten. Nicht jeder ist der geborene Marathonldufer, Gewichtheber oder Yogi. Das
heift nicht, dass Sie solche Sportarten dann nicht betreiben sollten. Achten Sie einfach darauf,
lhre Fahigkeiten allméhlich und mit Bedacht aufzubauen. Zwingen Sie sich (und andere) nicht
in Positionen, fir die Sie nicht gebaut oder einfach noch nicht bereit sind.

descendens), der Schulterblattheber (Leva-
tor scapulae), die Ruckenstrecker von
Lenden- und Halswirbelsaule, der Biceps
brachii und die Unterarmbeuger, diverse
Oberschenkelmuskeln (Adduktoren,
Rectus femoris, Vastus lateralis) und
verschiedene Unterschenkelmuskeln.

Besonderer Aufmerksamkeit bedurfen
als phasische Muskeln die geraden
Bauchmuskeln (Rectus abdominis), der
innere Oberschenkelmuskel (Vastus
medialis), der vordere Schienbeinmuskel
(Tibialis anterior), die Wadenbeinmuskeln
(M. peronei), der Rickenstrecker der
Brustwirbelsédule (Erector spinae), der quer
verlaufende und der aufsteigende Teil des
Trapezmuskels (Trapezius transversus und
ascendens), die Rautenmuskeln (Rhombo-
idei) als tiefere Schicht der Rickenmusku-
latur, der Triceps brachii und die diversen
Schichten der GesdBmuskulatur (Gluteus-
maximus, medius und minimus).

Wie das Training diese Muskeln im
Einzelnen anspricht, klaren wir in Kapitel 7
bis 12 bei den einzelnen Muskeln und
Muskelgruppen.

Das Zusammenspiel der Muskulatur
Muskeln, die eine erwinschte Bewegung
ausfiihren, nennen wir Agonisten. Thre
Gegenspieler, die die Gegenbewegung
ausfihren oder aber daftir sorgen, dass

eine Bewegung nur bis zu einem bestimm-
ten Punkt kontrolliert ablauft, gelten als
Antagonisten. Dartiber hinaus gibt es in
der Regel Muskelgruppen, die bei be-
stimmten Bewegungen mitaktiviert wer-
den. Das sind Synergisten. Zum Beugen
des Armes muss beispielsweise der Biceps
brachii aktiv werden und ist in diesem Fall
der Agonist. Unterstiitzt wird er vom Ober-
armmuskel (M. brachialis) und vom Ober-
armspeichenmuskel (M. brachioradialis)
als Synergisten. Der Triceps brachii ware
in diesem Fall als Armstrecker der einzige
Antagonist.

Wenn wir nun beim Liegestiitz den
Korper absenken, arbeitet der Bizeps als
Armbeuger, und der gedehnte Trizeps
muss den Korper in jeder Position stiitzen
und halten. Kehren wir wieder in die Aus-
gangsposition, muss der Trizeps volle
Leistung bringen, und der Bizeps wirkt
zusammen mit zahlreichen anderen Arm-,
Brust- und Schultermuskeln eher stabili-
sierend und haltend. Bei 70 Liegestiitzen
in zwei Minuten (dem Trainingsziel meiner
Rekruten) missen sich alle beteiligten
Muskeln in raschem Wechsel kontrahieren
und dehnen.

Muskelverletzungen
Muskelverletzungen entstehen bevorzugt
beim schnellen Antritt oder Absprung, bei
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Ligamente
(Bander)

Achillessehne
Bursa tendinis calcanei

Bursa praeachillea

Fersenbein

Die Schleimbeutel (Bursae; hier blau dargestellt) an der Achillessehne puffern die Sehne vor
StoReinwirkung von auBen ab und erleichtern das Gleiten der Sehne tiber den Knochen.

Richtungswechseln, bei schlecht koordi-
nierten Bewegungen und beim plétzlichen
Abbremsen (eine haufige Verletzungsursa-
che). Daher gelten Leichtathletik (Laufen,
Springen, Werfen), alle Ballsportarten
(Mannschaftssport) und Schlagersportar-
ten (Tennis, Squash, Badminton) sowie
Kraftsport (Gewichtheben) als verletzungs-
trachtig.

Beugen Sie vor: durch sorgfaltiges
Aufwéarmen und abgestuftes Training mit
dem eigenen Korpergewicht. Gehen Sie
dabei planméaBig vor! In meinem Trai-
ningskonzept geht es stets darum, die
Ubungen zu finden, die Sie gerade noch
sauber und koordiniert in der gewtinsch-
ten Wiederholungszahl durchfihren
konnen. Eine Steigerung findet erst statt,

wenn die aktuelle Stufe erfolgreich
bewaéltigt ist.

Muskelkrampfe

Krampfe beruhen in der Regel auf einem
Ungleichgewicht der Nahrstoffversorgung,
insbesondere der Elektrolyte Magnesium
und Kalium sowie der B-Vitamine. Erndh-
ren Sie sich abwechslungsreich, mit viel
Obst und Gemdtse, und trinken Sie gutes
Mineralwasser. Sportgetranke enthalten
haufig viel Zucker, Koffein und alle mogli-
chen uberfllissigen Zusatzstoffe. Eine
Apfelschorle reicht vollig aus!

Muskelkater
Muskelkater kennt jeder. Er entsteht,
wenn es bei ungewohnten Beanspruchun-



