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D ie Tatsache, dass Sie dieses Buch zur Hand nehmen, bedeutet, Sie haben
Interesse an den Methoden des Bodyweight-Trainings (kurz: BWT), mit
denen Sie Kraft und Fitness durch Krafttraining ohne Gewichte und spezielle
Geriite steigern konnen. Prima! Dann sind Sie hier genau richtig.

In den vergangenen zwanzig Jahren habe ich nie linger als ein paar Tage
auf effektives Krafttraining verzichtet. Ich habe zwar in Hunderten von tollen
Fitnessstudios und Kraftriumen in aller Welt trainiert, doch in vielen Fillen
musste ich mit dem vorliebnehmen, was ich in meinem Haus, Appartement
oder Hotelzimmer gerade vorfand. Als ich mit fiinfzehn Jahren das erste Mal
mit Gewichten trainierte, wusste ich noch nicht, was ich tat, fihlte mich bei
vielen Ubungen ungeschickt und unkoordiniert. Ja, ich lieR sogar die meisten
Grundibungen (Mehrmuskel- oder Verbundiibungen) aus, weil ich das Gefiihl
hatte, sie nicht so korrekt ausfithren zu konnen wie die Isolationstibungen fiir
einzelne Muskeln. Ruckblickend war ich ein schwichlicher Hinfling mit extrem
schlecht entwickelter Core-Muskulatur (ich konnte kaum stabil auf einem Bein
stehen) und minimalen motorischen Fihigkeiten. Ich irrte ziel- und planlos
zwischen den Ubungen umher. Zu Beginn konnte ich noch nicht einmal Liege-
stiitze. Zugegebenermafien konnte ich auch keine Chin-ups, Dips oder Inverted
Rows. Ich fiirchte heute, schon bei dem Versuch von Full Squats hitte ich damals
einen Rundriicken gemacht und meine Knie hitten nachgegeben (Melting-candle
syndrome), da meine Gesimuskulatur so unglaublich schwach war und ich
keine Ahnung von formgerechter Ausfithrung hatte. Es dauerte funf Jahre, bis
ich korrekte Chin-ups und Dips ausfithren konnte.

In den vergangenen zwanzig Jahren habe ich mir so viel Wissen wie mog-
lich tber den menschlichen Korper und effektives Kraft- und Fitnesstraining
angeeignet. Hitte ich damals gewusst, was ich heute weif3, hitte ich meine Trai-
ningsergebnisse mehrere Jahre frither erreichen konnen, indem ich mich an ein
konsequent progressives Trainingsprogramm gehalten hitte. Ich wage sogar zu
behaupten, ich hitte Chin-ups und Dips schon im ersten Trainingsjahr korrekt
ausfihren kdnnen, wenn ich grundlegende Kenntnisse tiber Ausfithrungsform,
Ubungsabfolge und Trainingspline gehabt hiitte. Heute versetze ich mich in diese
frihen Jahre zuriick, um jungen, unerfahren Athleten auf die Spriinge zu helfen.

Ich selbst fiihle mich fit, meine Gelenkigkeit und Kraftwerte sowie moto-
rischen Fihigkeiten sind simitlich Gberdurchschnittlich. Auf meinem jetzigen
Stand bin ich zu auergewOhnlichen Trainingseinheiten fihig, einfach durch
die Tatsache, dass ich mein eigenes Korpergewicht beherrsche; dabei arbeite
ich nur mit gewohnlichen Mobelstiicken. Ich hinge mich z.B. an Tische oder
Stithle, um meinen Riicken und meine Beine zu stirken, meine Bauchmuskeln
trainiere ich auf der Couch, fir Brust-, Schulter-, Bein- und Core-Muskulatur
reicht mir der FuSboden.
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Jedes Krafttraining sollte zuerst auf der Beherrschung des eigenen Korper-
gewichts, also einem Training ohne Gewichte beruhen, bevor man zu Freihan-
telibungen und anderen Trainingsformen ubergeht. BWT legt die Grundlagen
fur Trainingserfolge in spiteren Jahren, denn eine effektive Leistungsentfaltung
erfordert eine ideale Mischung von Beweglichkeit, Stabilitit und motorischer
Kontrolle. Mit zunehmender Kraft gehen Sie dann kontinuierlich zu anspruchs-
volleren Ubungen tiber, um Thre Muskulatur zunehmend mehr zu fordern und
Thre Fitness zu steigern. Doch um das zu erreichen, miissen Sie zuerst die ein-
zelnen Grundiibungen erlernen und einer Art ,Roadmap* folgen.

Bodyweight-Training — Anatomie habe ich fir mehrere Kategorien von Sport-
lern geschrieben:

e Einsteiger, die zuerst die BWT-Basics erlernen missen. Jeder kennt Sit-ups
und Kniebeugen, doch beileibe nicht jeder kennt sich mit Hip Thrusts,
RKC-Planks und Inverted Rows aus. Diese Ubungen sollten jedoch Dreh-
und Angelpunkt jedes Krafttrainings sein.

e Leute, die ihren Korper in Form bringen wollen, aber Kraftriume meiden.
Sollte das auf Sie zutreffen, kann ich Thnen versichern, dass Sie mit der
BWT-Methode jederzeit und tberall effektive Trainingseinheiten absol-
vieren kdonnen!

e Menschen, die regelmiRig trainieren, aber viel reisen. Zweifellos ist es
wunderbar, Zugang zu Trainingsequipment zu haben, das Hunderttau-
sende wert ist, aber wer viel unterwegs ist, weif3, dass diese Option nicht
immer zur Verfigung steht.

e Krafttrainingsenthusiasten: Ganz gleich ob Wochenendkrieger, Leistungs-
sportler, Gewichtheber, Trainer oder Physiotherapeut — wenn Fitness zu
Threm Business gehort, missen Sie mit den Grundlagen der BWT-Methode
vertraut sein. Kraftenthusiasten mogen verschiedene, ganz individuelle
Fitnessziele haben (z.B. Verbesserung der funktionalen Kraft, Aufbau
von Muskelmasse, Senkung des Korperfettgehalts, bessere Korperhal-
tung), doch BWT wird jedem dieser Menschen beim Erreichen seiner
Ziele helfen.

Ich habe dieses Buch wie folgt strukturiert: Kap. 1 dient der Einfihrung in
die Materie. In Kap. 2-9 diskutiere ich die funktionale Anatomie eines Sportlers
und ihre Rolle fiir sportliche Leistung und Asthetik und schildere die besten
Bodyweight-Ubungen fiir die Muskelgruppen Arme, Nacken und Schultern,
Brust, Core-Muskulatur, Riicken, Oberschenkel, Gesimuskeln und schlief3lich
Waden. In Kap. 10 beschiftige ich mich mit den Grundibungen und erldutere
ihren Sinn und Zweck. In Kap.11 schlieRlich, dem wichtigsten Kapitel von
allen, bringe ich Thnen die Grundlagen der Trainingsplanung nahe und liefere
einige Beispielpline, an denen Sie sich orientieren konnen. Insgesamt dient
Bodyweight-Training — Anatomie mit etwa 150 Ubungen als aussagefihige Refe-
renz. Mit zunehmender Kraft werden Sie von den einfacheren Ubungen zu den
anspruchsvolleren ibergehen konnen; ein integriertes Bewertungssystem hilft
Ihnen bei der Einschitzung des jeweiligen Schwierigkeitsgrads.
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Einsteiger Fortgeschrittene | Fortgeschrittene Il Profis

Einzigartig an diesem Buch sind die detailreichen Illustrationen. Hier werden
fiir Sie die einzelnen Muskelgruppen und -partien, die durch die jeweilige Ubung
belastet werden, visuell nachvollziehbar dargestellt. Untersuchungen haben erge-
ben, dass man einzelne Muskelpartien im Training gezielt ansprechen kann; dazu
ist jedoch eine genaue Kenntnis der Muskeln notig. Die wihrend der Ubungen
primdrund sekundcdir angesprochenen Muskeln sind in den begleitenden Abbil-
dungen unterschiedlich eingefirbt, um die Verbindung zwischen ,Kopfsteuerung*
und Muskel (mind-muscle connection) zu verdeutlichen.

Primare Muskeln Sekundéare Muskeln

Nach der Lektiire werden Sie Uiber profunde Kenntnisse der menschlichen
Muskulatur verfiigen und eine Menge Ubungen kennen, mit denen einzelne
Bewegungsmuster und Muskeln trainiert werden konnen. Sie werden wissen,
wie man als zukiinftig Fortgeschrittener die entscheidenden Ubungen ausfihrt.
Sie werden Thre Roadmap kennen, um Thre Beweglichkeit und Kraft kontinu-
ierlich weiterzuentwickeln; Sie werden die Bedeutung von Core-Stabilitit und
kriftiger GesdBmuskulatur fir fundamentale Bewegungsablidufe begreifen; sie
werden effektive Trainingsprogramme entwickeln konnen, die auf Thren indi-
viduellen Kompetenzen und Priferenzen beruhen; und schlieRlich werden Sie
die BWT-Methode, die unkomplizierteste und angenehmste Krafttrainingsform,
optimal nutzen kénnen — mit erstaunlichen Resultaten.
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KAPITEL

HERAUSFORDERUNG
BODYWEIGHT-TRAINING

U ber Bodyweight-Training (BWT) sind schon zahlreiche Bicher geschrie-
ben worden, meist Kompendien von Ubungen unter Nutzung des eigenen
Koérpergewichts. Doch ein Sammelsurium an Ubungen ist nur ein Teil des Pa-
kets: Die erreichbaren Ergebnisse hingen von einer ganzen Reihe von Faktoren
ab, und es ist wichtig, dass der Athlet einen idealen Mix von Ubungen nach
einer ausgewogenen Routine trainiert.

Seit zwanzig Jahren beschiftige ich mich mit schon mit Widerstandstraining,
in den letzten zehn Jahren habe ich mich intensiv mit den weltbesten Trainern,
Biomechanikern, Physiotherapeuten und Sportwissenschaftlern auseinanderge-
setzt. Also kann ich aus Erfahrung sagen: Wenn man schon lange genug im Spiel
ist, braucht man ein Trainingsprogramm nur ansehen und wei sofort, ob es
effizient ist und optimale Resultate bringen wird. Beim Entwurf eines Programms
verlasse ich mich am liebsten auf kompetente Trainer: Sie haben nicht nur ein
personliches Interesse an der Optimierung ihrer Athleten in Kraft, Leistung und
spezifischer Fitness, sie missen auch die entscheidenden Faktoren Gesundheit
und Langlebigkeit berlcksichtigen. Thre Programme missen kontinuierliche
Fortschritte ermoglichen und gleichzeitig ungewtinschte Dysbalancen vermeiden.

ZUG- UND DRUCKUBUNGEN

Grundsitzlich weist BWT eine starke Tendenz zu Druckbewegungen und gegen
Zugbewegungen auf. Denn dank der Schwerkraft miissen Sie fur eine effektive
Trainingseinheit lediglich Thr Korpergewicht absenken und dann wieder nach
oben driicken. Beispiele sind Kniebeugen, Ausfallschritte, Liegesttitze (fuir Profis
im Handstand). Diese Druckbewegungen missen Sie unbedingt in Thr Pro-
gramm integrieren. Was aber ist mit den Zugbewegungen? Fiir solche Ubungen
benotigen Sie eine Klimmzugstange, einen Zugseilmechanismus — oder duf3erst
stabile Mobel. Man kann seinen Korper dann um die Mobel herumziehen, um
die Zugmuskeln zu trainieren, die ebenfalls wichtig fiir das strukturelle Gleich-
gewicht Thres Korpers sind und um einseitigen Anpassungserscheinungen Threr
Korperhaltung durch die trainierten Druckbewegungen entgegenzuwirken.
Fast alle BWT-Programme tendieren zu Druckbewegungen. Trotz deren
hoher Effektivitit muss Zugiibungen dieselbe Bedeutung in Sachen Anzahl,
Wiederholungen und Sitzen eingerdaumt werden, sonst kann es zu strukturellen
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Klimmzugstangen und Zugseilsysteme

Vielleicht finden Sie es angenehmer, Klimmziige und Ruderziige an ei-
ner Stange bzw. mit einem Zugseil statt an einem Deckenbalken oder
am Tisch zu trainieren. Sie konnen sich selbst eine Klimmzugstange oder
eine Trainingsstation fir hdngende Ruderziige herrichten oder eines der
zahlreichen Modelle kaufen, die im Tlrrahmen zu installieren sind. So
kénnen Sie die Ubungen mit verschiedenen Griffpositionen ausfihren,
um der natlrlichen Bewegungsform mdglichst nahezukommen.

Dysbalancen kommen: UbermiRige Ausbildung des Quadrizeps, Kniebeschwer-
den, Schulterschmerzen sowie Vorkippen des Beckens und Schmerzen im Len-
denwirbelbereich sind nur einige der negativen Effekte, die durch ein schlecht
aufgebautes Trainingsprogramm verursacht werden konnen.

Aus zwei Grunden habe ich die Herausforderung, dieses Buch zu schrei-
ben, angenommen: Erstens braucht die Branche dringend ein hochwertiges
BWT-Fachbuch, das sich auf die richtige Auswahl der Ubungen und eine ausge-
wogene Trainingsgestaltung konzentriert. Zweitens liegt mir das BWT sehr am
Herzen. Ich glaube kaum, dass sonst jemand sich so intensiv den Ubungen fiir
die Riickenmuskulatur gewidmet hat wie ich. Es ist relativ einfach, die Muskeln
an der Vorderseite des Korpers zu trainieren, da es sich hier um Muskeln fur
Druckbewegungen handelt. Ein sportlich fitter Mensch benotigt jedoch auch
eine starke Muskulatur an der Korperriickseite; BWT-Zugiibungen, um speziell
diese Muskeln anzusprechen, sind keineswegs so offensichtlich. Hier ist Krea-
tivitat gefragt.

VORSPRUNG DURCH EFFEKTIVITAT

Viele Sportler mogen die Idee, effizient und bequem zu Hause trainieren zu
konnen. Die meisten Fitnessfans haben eine Fitnessclub-Mitgliedschaft und sind
daher bereits hochgradig ,abhingig“ von Fitnessgeriten und Freihanteln etc. Ich
bin zugegebenermaglen ein groler Befurworter jeglicher Art von Widerstands-
training, doch BWT ist zweifellos die praktischste und damit angenehmste
Trainingsmethode. Alles, was Sie benotigen, ist Thr eigener Korper, Sie haben
also immer und tiberall alles dabei und brauchen auch keinen Spotter, der Sie
sichert. Mit anderen Worten: Wenn Sie Thren eigenen Korper als ,Hantel“ benut-
zen, dann haben Sie jederzeit Gelegenheit zu einem tollen Workout. Progressives
BWT kann Thnen zu enormen Zugewinnen an funktionaler Fitness in Sachen
Kraft, Leistung, Gleichgewichtssinn und Ausdauer verhelfen. Und neueste For-
schungsergebnisse zeigen, dass Sie Thre Beweglichkeit ebenso gut oder sogar
besser durch BWT als durch Stretching steigern konnen.

Ich sehe gern Athleten verschiedenster Sportarten beim Training zu. Als Trai-
ner habe ich nattirlich schon Tausende von Athleten Gewichte stemmen sehen.
Dabei sind mir immer zwei Sportarten aufgefallen, die alle anderen in puncto
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Muskelbeherrschung in den Schatten stellen: Turnen und Bodybuilding. Voller
Respekt beobachte ich, mit welcher Priazision Turner an den Ringen und am Pferd
ihren Korper beherrschen, mit welcher totalen Konzentration sie ihre Muskeln
gegen den Widerstand kontrahieren. Wenn man mit dem eigenen Korpergewicht
arbeitet, sollte man sich moglichst viel von diesen Athleten abgucken, um eine
auch nur annihernd so gute mind-muscle connection zu erlangen; denn dann
kann man wirklich an jedem beliebigen Ort ein effektives Training absolvieren.

In diesem Buch lernen Sie die besten Bodyweight-Ubungen und den effektivs-
ten Weg zu einem homogenen Trainingsplan, der sich nach Thren individuellen
Fitnesszielen richtet; wie man von den einfachsten Bodyweight-Ubungen zu den
kompliziertesten und fortschrittlichsten gelangt; und wie Sie mit Thren Bauch-
und Gesidimuskeln Thren Rumpf in einer stiitzenden Stellung quasi verriegeln
konnen, wihrend Sie Arme und Beine bewegen. Durch das Training wird Thr
Korper schlank, biegsam und athletisch werden. Liegestiitze und Klimmziige
werden Sie nicht mehr einschiichtern. Das Selbstvertrauen, das dieses Programm
Thnen verschafft, wird sich in jedem Aspekt des Lebens widerspiegeln — von
einem knackigen Hintern ganz abgesehen.

Nie mehr werden Sie furchten miissen, z.B. im Urlaub Thr Training vernach-
lissigen zu missen, denn effektive Trainingseinheiten sind auch ganz bequem
in Threm Hotelzimmer moglich. Thnen wird klar werden, dass man weder Lang-
oder Kurzhanteln noch Zugseile braucht. Ausgeriistet mit den fundamentalen
biomechanischen Kenntnissen des BWT, konnen Sie mit genauso hoher Mus-
kelbelastung trainieren wie in einem harten technischen Widerstandstraining.

Noch besser: Sie sparen Tausende an Fitnessclubgebiihren — ohne Beeintrach-
tigung der Qualitit Thres Trainings. Das eingesparte Geld investieren Sie besser
in gesunde Ernidhrung, um Thre Trainingserfolge noch zu steigern. Und all das
ganz bequem zu Hause!

Sicherheit geht vor!

Ich werde lhnen zwar viele Ubungen mit ganz normalen Mébeln zeigen;
ich will aber auf keinen Fall, dass Sie sich durch einen wegrutschenden
Stuhl oder eine Tur, die aus den Angeln bricht, verletzen. Standard-Fit-
nessequipment wie Klimmzugstangen und Langhantelbanke bleiben
stets bedenkenswerte Optionen. Beim Training an Mobeln missen Sie
unbedingt auf sichere, stabile und widerstandsfahige Stlicke achten.
Schieben Sie die M&bel mdglichst gegen eine feste Wand oder stellen
Sie sie auf eine rutschfeste Unterlage. Mit einem Keil konnen Sie eine
geoffnete Tir zusatzlich stabilisieren. Falls trotzdem ein Rutsch- oder
Sturzrisiko besteht, wahlen Sie eine weiche Unterflaiche wie Teppich
oder Rasen. Testen Sie die Sicherheit Ihres Ubungsaufbaus mit ein oder
zwei Wiederholungen, bevor Sie richtig und mit voller Intensitat zu Wer-
ke gehen. Sollte sich ein Setup als wirklich instabil und geféhrlich erwei-
sen, libergehen Sie die Ubung und suchen Sie eine sichere Alternative.
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Kiirzlich wurde ich gefragt, ob ich meine Fitness und meinen durchtrainierten
Korper allein durch BWT beibehalten konnte. Ich antwortete ohne Zogern mit
Ja“. Zudem sorgt der Ubergang zu schwierigeren Ubungen und gesteigerten
Wiederholungszahlen fiir eine kontinuierliche Forderung Thres neuromuskuli-
ren Systems. Thr Korper reagiert auf diese Herausforderung durch eine erhohte
Protein-Synthetisierung und Bildung von mehr Muskelgewebe, das nennen wir
»2Adaption“ (Anpassung). Neueste Studien haben gezeigt, dass hohe Wiederho-
lungszahlen einen stirkeren muskelbildenden Stimulus bewirken, als die meis-
ten Fachleute bisher dachten. Ich freue mich, dass Sie sich entschieden haben,
die BWT-Herausforderung anzunehmen und zu lernen, wie Sie Thren Korper
positiv manipulieren konnen, um Trainingseinheiten auf Weltklasseniveau zu
absolvieren. Nun sind Sie nicht mehr linger Sklave eines Fitnessclubs, sondern
die ganze Welt ist Thr Fitnessclub, und Thr eigenes Korpergewicht ersetzt alle
Fitnessgerite und Kraftmaschinen!
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Teenagern, die mit dem Krafttraining beginnen, wird stets das Armtraining
das wichtigste Anliegen sein. Unter Minnern scheinen gut entwickelte Bi-
zepse und Trizepse die begehrtesten Muskeln des gesamten Korpers zu sein,
wahrscheinlich weil dies gewohnlich die sichtbarsten sind. Normalerweise ver-
hillen T-Shirts, Hosen und Socken den groften Teil von Rumpf und Beinen, die
Arme sind aber meist gut sichtbar fiir jedermann.

Welcher Muskel wird wohl am hiufigsten vor den Badezimmerspiegeln dieser
Welt demonstrativ gebeugt und angespannt? Zu jeder beliebigen Weltzeit posieren
wahrscheinlich Tausende vor dem Spiegel und lassen ihre Bizepse spielen. Und
sehr viele mit Bohnenstangenarmen wiirden alles tun, um ihre lose schlackernden
T-Shirt-Armel mit einem Paar Schwarzenegger-Muskeln zu fiillen. Auch wenn der
Bizeps den ganzen Ruhm abzubekommen scheint: Fir einen wohlgeformten Arm
ist der Trizeps auf der Armriickseite genauso wichtig und muss ebenso trainiert
werden.

Doch Armiibungen sind nicht etwas nur fiir Manner. Auch fiir Frauen sind sie
von Bedeutung. Die amerikanische First Lady Michelle Obama l6ste mit ihren
muskuldsen Armen einen wahren Medienrummel aus. Und fragen Sie nur einmal
eine zukunftige Braut, die zur Trauung ein trigerloses Kleid tragen will, wie sehr
sie sich eine definierte Armmuskulatur wiinscht. Besonders Frauen scheinen dabei
sehr viel Wert auf das Aussehen ihrer Trizepse zu legen und konzentrieren sich
beim Krafttraining auf entsprechende Ubungen.

DIE ARMMUSKELN

Fir ein gezieltes Ansprechen der Armmuskulatur miissen wir zuerst in die
Grundlagen der Anatomie eintauchen. Auf der Oberarmvorderseite befinden
sich die Ellenbogenbeuger. Durch die Beugung der Ellenbogen wird das Hand-
gelenk in Richtung Schulter bewegt. Die primiren Ellenbogenbeuger sind die
beiden Kopfe des Bizeps: der lange und der kurze Kopf (Abb. 2.1). Die anderen
Ellenbogenbeuger, die wir kennen sollten, sind Oberarmmuskel und Oberarm-
speichenmuskel. Diese Muskeln tragen in variierendem Ausmaf zur Bewegung
bei. Der Bizeps wird meist im Untergriff trainiert (mit zugewandten Handfli-
chen), der Oberarmspeichenmuskel im Hammergriff (Handflichen einander
zugewandt), der Oberarmmuskel im Obergriff (abgewandte Handflichen). Das
hingt mit der Hebelwirkung jedes Muskels in verschiedenen Stellungen und
Bewegungsspektren zusammen.
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i, \ Trizeps
| "\ (seitlicher Kopf)

Bizeps
(langer Kopf)

Bizeps Wi Ti
kurzer Kopf i rizeps
( pf) N/ Ellenbogenbeuger (langer Kopf)
Trizeps

(medialer Kopf)

Abb. 2.1 Bizeps, Ellenbogenbeuger Abb. 2.2 Trizeps
und Oberarmspeichenmuskel

An der Oberarmriickseite liegen die Ellenbogenstrecker. Durch die Ellen-
bogenstreckung wird das Handgelenk von der Schulter weg bewegt, sodass
eine stabile gerade Linie von der Schulter bis zum Handgelenk entsteht. Die
primiren Ellenbogenstrecker sind die drei separaten Kopfe des Trizeps — der
lange, mediale und laterale Kopf (Abb.2.2).

Die Arme sind von wesentlicher Bedeutung fiir die verschiedensten Sportar-
ten. Die Ellenbogenstrecker kontrahieren kriftig, wenn wir einen Baseball- oder
Golfschliger schwingen oder die Arme versteifen, um einen Gegner wegzustofien,
wie im American Football; ebenso beim Hechtbagger im Volleyball und beim
Uberkopfwurf im Baseball und American Football. Wichtig sind diese Muskeln
auch beim Brustpass im Basketball sowie beim Jab und rechten Cross im Boxen
sowie beim KugelstoRen in der Leichtathletik.

Die Ellenbogenbeuger tibertragen hingegen die Energie, wenn wir einen
Tennisschliger schwingen oder beim Boxen einen Haken schlagen. Auf diese
Muskeln miissen wir uns im Clinch verlassen konnen, wenn wir bei Vollkontakt-
sportarten Griffe des Gegners verhindern wollen; ebenso beim Tackling eines
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Gegners im American Football und beim Hochziehen wihrend des Kletterns.
AuSerdem brauchen wir unsere Ellenbogenstrecker beim Tragen schwerer Gegen-
stinde vor dem Korper, z. B. bei Strongman-Events und natiirlich beim Rudern.

ARMUBUNGEN

Die Armmuskeln werden bei Oberkorpertibungen mit zwei oder mehreren
Gelenken gleichzeitig stark beansprucht. Bei allen Arten von Zugiibungen und
Ruderbewegungen werden die Ellenbogenbeuger trainiert, bei simtlichen Arten
von Liegestiitzen und Dip-Bewegungen die Ellenbogenstrecker. Deshalb gilt:
Wann immer Sie Thre Brust-, Schulter- und Riickenmuskeln trainieren, tun Sie
automatisch auch etwas fiir die Arme.

Besonders wichtig aus der BWT-Perspektive ist die Beteiligung der Armmus-
kulatur bei mehrgelenkigen Verbundbewegungen. Bei der Arbeit mit freien
Gewichten und Seilzligen ist es einfach, die Armmuskeln isoliert anzusprechen:
Man nehme einfach ein Gewicht oder greife einen belasteten Seilzug und beuge
oder strecke die Ellenbogen. Komplizierter wird es jedoch, wenn man versucht,
den gesamten Korper quasi als Hantelstange einzusetzen. Es ist ziemlich schwie-
rig, den Korper um die Ellenbogen herum zu bewegen. Das soll nicht heifden,
es sei keine gute Idee, zu versuchen, die Arme mit Einzelgelenksbewegungen
anzusprechen. Wichtig ist jedoch, zu verstehen, dass Mehrgelenksbewegungen
in Sachen Gesamtmuskelbelastung am produktivsten sind.

Einer der wichtigsten Faktoren bei Armiibungen ist es, sich auf die Kontrak-
tion der Zielmuskeln zu konzentrieren und nicht andere Muskeln die Arbeit
verrichten zu lassen. Bevor er Tausende von Wiederholungen fiir die Ellen-
bogenbeuger absolvierte, visualisierte Arnold Schwarzenegger, wie seine Bizepse
zu Bergen heranwuchsen. Fiihlen Sie die Kontraktion der Armmuskeln, die fir
die gewiinschte Bewegung erforderlich ist. Bodybuilder nennen das mind-muscle
connection, und es braucht einige Zeit, um diese neuromuskuliren Leitungen
zwischen Geist und Muskeln ausreichend auszubilden. Beim funktionalen
Training geht es mehr um das Trainieren von Bewegungen, beim Training zu
asthetischen Zwecken mehr um das Trainieren von Muskeln. Deshalb: Denken
Sie beim Armmuskeltraining an die Kontraktion Threr Muskeln gegen einen
Widerstand — das wird IThnen helfen, die Zielmuskeln maximal zu belasten.

Auch wenn die Unterarme anatomisch Teil der Arme sind, werden sie bei
den Greifbewegungen (einschliefflich Klimmzigen und Ruderbewegungen) im
Kapitel iber das Riickenmuskeltraining behandelt (Kap. 6).
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GroBer Trizeps
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Gerader Bauchmuskel

IS L Lo\ Wihlen Sie einen stabilen,
hinweis belastbaren Tisch oder Stuhl.

Ausfiihrung
1. Platzieren Sie Thre Hinde mit gestreckten Armen auf einer Tisch- oder
Stuhlkante; dann laufen Sie mit den Fufen nach hinten, bis Sie eine
gestreckte Haltung erreichen

2. Nun senken Sie den Korper durch Beugung der Ellenbogen. Achten Sie
dabei auf einen geraden Riicken und gestreckte Beine. Das Gewicht lastet
nun auf den FuBspitzen und Hinden, Bauch- und Gesifimuskeln sind
angespannt.

3. Heben Sie den Korper durch Streckung der Ellenbogen wieder an.

Trainierte Muskelgruppen
Primir: Trizeps

Sekundir: Gerader Bauchmuskel, Grofer Gesifimuskel



Hinweise zur Ubung

Die Trizepsstreckung ist eine der seltenen Ubungen, die die Trizepsmuskulatur
wirklich voll beansprucht, da der Korper um die Ellenbogengelenke rotiert
und die Trizepse auf der gesamten Strecke zwischen gebeugter und gestreckter
Position belastet werden. Dafiir muss der Korper wihrend der gesamten Ubung
durch Spannung in den Gesid3- und Bauchmuskeln von Kopf bis zu den Knien
perfekt gestreckt bleiben, ein Absinken der Hiiften verringert nicht nur den
Nutzen der Ubung, sondern ist auch potenziell schidlich fiir den Lendenwirbel-
bereich. Vermeiden Sie so weit wie moglich eine Bewegung der Schultergelenke.
Arbeiten Sie moglichst ausschliefSlich mit den Trizepsmuskeln, um Thren Korper
zu heben und zu senken.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubung lisst sich durch verschiedene Tisch- bzw.
Stuhlhohen variieren: Eine groere Hohe bedeutet einen geringeren Schwierig-
keitsgrad, eine kleinere Hohe steigert den Schwierigkeitsgrad.

Y _JA_“

Trizepsstreckung mit verkiirztem Hebel

Sportler, denen dieser Bewegungsablauf anfangs noch Schwierigkeiten bereitet,
kénnen den Hebel verkiirzen, indem sie die Ubung kniend ausfithren; dadurch
verringert sich der Prozentsatz des Korpergewichts, der angehoben werden muss.
Diese Ubungsvariante ist nur mit einem Stuhl oder einem Couchtisch moglich,
ein normaler Tisch ist zu hoch.
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Sicherheits- Wahlen Sie fiir diese Ubung einen stabilen Tisch oder
hinweis Stuhl und einen weichen Untergrund, z.B. einen Teppich.

Ausfiihrung

1. Ausgangsstellung ist die Riickenlage mit dem Kopf unter einem stabilen
Tisch oder Stuhl geeigneter Hohe; Thre Hinde greifen die Auflenkante
uber Thnen, die Handflichen sind Thnen zugewandt.

2. Nun heben Sie Thren Korper durch Beugung der Ellenbogen an; Rumpf
und Oberschenkel bilden dabei eine gerade Linie, der Hals befindet sich
in neutraler Stellung, die Knie sind 90° gebeugt, das Gewicht lastet auf
den Fersen, Bauch- und Gesifsmuskeln sind angespannt. (Kopf und Hals
bleiben wihrend der gesamten Ubung in neutraler Stellung, d. h. sie werden
nicht auf und ab bewegt.)



3. Senken Sie Thren Korper langsam und kontrolliert wieder in die Ausgangstel-
lung mit fast durchgestreckten Armen ab. Die Bewegung sollte fast nur in
den Ellenbogen, nicht in den Schultern stattfinden.

Trainierte Muskelgruppen
Primir: Bizeps
Sekundir: Ellenbogenbeuger, Gerader Bauchmuskel, Groler Gesifsmuskel

Hinweise zur Ubung

Der Ruderzug hiingend mit verkiirztem Hebel gehort zu den wenigen Ubungen,
die sich primir nur auf den Bizeps konzentrieren. Die meisten anderen Bizeps-
bewegungen beanspruchen gleichzeitig auch in groSem Mafle die Rickenmus-
kulatur. Achten Sie auf stabile Spannung in Threr Core-Muskulatur einschlielich
der GesiBmuskeln, um Thren Rumpf und die Oberschenkel in einer geraden
Linie zu halten, wihrend der Korper um die Ellenbogengelenke rotiert.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubung lisst sich durch verschiedene Tisch- bzw.
Stuhlhohen variieren: Eine groere Hohe bedeutet einen geringeren Schwierig-
keitsgrad, eine kleinere Hohe steigert den Schwierigkeitsgrad. Je nach Art des
Tischs oder Stuhls kdonnen Sie nicht das gesamte Bewegungsspektrum durch-
laufen, weil Thr Kopf an die Unterseite des Mobelstiicks stot. In solchen Fillen
bauen Sie einfach eine Haltephase ein, indem Sie am hochsten Punkt einen
Moment innehalten, um die verringerte Amplitude der Bewegung zu kompen-
sieren. Anhinger des Riickwiirtigen Curls mit langem Hebel, denen diese Ubung
zu leicht erscheint, konnen den Hebel leicht verlingern, indem sie die Beine
gestreckt auf einen zusitzlichen Stuhl oder Ahnliches legen, wodurch sich der
Prozentsatz an zu hebendem Korpergewicht erhoht.

—

Ruderzug hdngend mit langem Hebel

Athleten, denen der Ruderzug hingend mit verkiirztem Hebel zu leicht ist, konnen
den Hebel verlingern, indem sie die Ubung mit gestreckten Beinen auf einem
weiteren Stuhl oder einer Bank ausfiihren. Dadurch steigt der Prozentsatz des
Korpergewichts, das gehoben wird.
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Sicherheits- Wahlen Sie fiir diese Ubung einen sicheren
hinweis Balken/eine sichere Klimmzugstange.



Ausfiihrung

1. In der Ausgangsstellung hingen Sie komplett gestreckt ohne Bodenkon-
takt. Die Handfldchen sind Thnen zugewandt (Untergriff). Wenn Sie es als
angenehmer empfinden, konnen Sie die Knie anwinkeln.

2. Nun ziehen Sie Thren Korper nach oben, bis Thr Kinn sich oberhalb des
Balkens/der Stange befindet (Brustbeinhohe); dabei wird die Core-Mus-
kulatur angespannt.

3. AnschlieRend senken Sie Thren Korper langsam und kontrolliert wieder
ab, bis der Korper wieder voll gestreckt ist.

Trainierte Muskelgruppen

Primir: Bizeps, Groler Ruckenmuskel

Sekundir: Ellenbogenbeuger, Unterer und Mittlerer Trapezmuskel, Rauten-
muskeln, Gerader Bauchmuskel, GroRer GesiRmuskel

Hinweise zur Ubung

Der Klimmzug gehort zum klassischen BWT fur Bizeps- und Rickenmuskeln.
Im Untergriff (mit Thnen zugewandten Handflichen) konnen die Bizepse am
besten trainiert werden, weshalb diese Ubung im Kapitel ,Arme* aufgefiihrt
ist. Fiir diese Ubungen benétigen Sie einen sicheren freiliegenden Balken, eine
Klimmzug- oder Reckstange, an den/die Sie sich im Untergriff hingen kdonnen.

Hiufige Fehler bei dieser Ubung: zu geringe Bewegungsstrecke vom obers-
ten bis zum untersten ,Totpunkt, ,Zappeln“ mit den Beinen, um Schwung zu
holen, ibermiRige Hohlkreuzbildung und Hochziehen der Schultern am oberen
Bewegungsende. Achten Sie durchgehend auf angespannte Core- und Gesif3-
muskulatur und einen komplett gestreckten Korper von den Schultern bis zu
den Knien. Tipp: Stellen Sie sich am oberen Bewegungsende jeweils vor, Sie
wollten die Schulterblitter in die hinteren Hosentaschen stecken (Schulterblitter
zusammen- und nach unten driicken). Nutzen Sie die gesamte Bewegungsstrecke
vom unteren ,Hingepunkt®, bis Sie mit dem Brustbein an die Stange/den Balken
stoBen. Bei korrekter Ausfithrungsform stellen diese Chin-ups zusitzlich ein sehr
effektives Core-Muskeltraining und ein anstrengendes Oberkorpertraining dar.
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Ausfiihrung
1. Ausgangstellung ist die Bauchlage, die Hinde sind schulterbreit auf dem
Boden aufgesetzt, die Ellenbogen liegen dicht am Korper an.

2. Nun driicken Sie Thren Korper nach oben, die Fuse bleiben in Position.
Die Core-Muskulatur ist angespannt, der gesamte Korper gerade gestreckt.

3. Anschlieend senken Sie den Korper, bis die Brust den Boden bertihrt.

Trainierte Muskelgruppen

Primdr: Trizeps, Groer Brustmuskel, Vorderer Deltamuskel

Sekundir: Oberer und Unterer Trapezmuskel, Vorderer Sigezahnmuskel,
Gerader Bauchmuskel, GroRer Gesimuskel

Hinweise zur Ubung

Der Liegestiitz im engen Armstand ist eine klassische Ubung fiir die Trizeps-
und Brustmuskulatur. Zweifellos ist sie extrem effektiv; doch bei den meisten
Sportlern hapert es an der Ausfiihrungsform: Absinken der Huften (Hohlkreuz),
Anheben des Kopfes, Uberstreckung des Nackens, zu kurze Bewegungsstrecke
und Fehlstellung der Ellenbogen (sie missen Uiber den Handgelenken zentriert



sein) sind hiufig zu beobachtende Fehler. Wihrend der gesamten Ubung miissen
der Rucken und die Beine eine gerade Linie bilden und ein Absinken der Hiifte
muss vermieden werden. Der tiefste Punkt der Ubung ist erst erreicht, wenn die
Brust den Boden berthrt.

Wihrend der gesamten Ubung ist der Blick nach unten gerichtet und die
Ellenbogen bleiben tber den Handgelenken zentriert. Die Core-Muskulatur
sowie Bauch- und Gesiafimuskeln stabilisieren die Korpermitte — diese Bereiche
werden also auch effektiv angesprochen, zusitzlich zu dem wirksamen Ober-
korpertraining.

_- —; ™

Liegestiitz forciert

Diese Variante wird dadurch
erschwert, dass die Hinde einan-
der berithren und Daumen und
Zeigefinger eine Raute bilden,
dadurch werden die Trizepsmus-
keln stirker belastet.

L { VARIANTE ) fiNlRs |

Vereinfachter Liegestiitz

Fur Sportler mit Schwierigkeiten beim regulidren engen Liegestiitz bietet es sich
an, den Hebel der Bewegung zu verkiirzen, indem die Ubung aus dem Kniestand
absolviert wird. Dadurch verringert sich der Prozentsatz an zu hebendem Kor-
pergewicht, und der Sportler kann sich mehr auf die formgerechte Ausfithrung
der Ubung konzentrieren.

JNIV




ARME

7\ Y BANKDIPS

T e Trizeps

Vorderer Deltamuskel //_ s
GroBer Brustmuskel —— ; " i

_‘5—/‘.- i) s ‘

- .'II

Sicherheits- Wahlen Sie stabile, belastbare
hinweis Stuhle bzw. Banke.

Ausfiithrung

1. Ordnen Sie drei Stithle so an, dass in der Ausgangsstellung die FiBe auf
einem und je eine Hand auf dem zweiten und dritten stehen. (Der Ubungs-
aufbau ist auch mit zwei Hantelbinken moglich, die parallel zueinander
platziert werden. Der Korper bildet dann die rechtwinklige Verbindung
zwischen den Binken.)

2. Die Fingerspitzen weisen in Richtung der Fifle, die Beine und Arme
sind gestreckt, der Oberkorper aufgerichtet. Nun senken Sie den Korper
langsam und kontrolliert ab, bis Sie eine ausreichende Dehnung in den
Armen erreichen. Vermeiden Sie ein zu weites Absenken wegen des damit
verbundenen Sturz-/Verletzungsrisikos. Eine Parallelstellung der Oberarme
zum Boden reicht vollig aus.

3. AnschlieRend driicken Sie sich wieder nach oben zuriick in die Ausgangs-
stellung.



Trainierte Muskelgruppen
Primir: Trizeps

Sekundir: GroRer Brustmuskel, Vorderer Deltamuskel

Hinweise zur Ubung

Der Bankdip wird weltweit in Fitnessstudios und Kraftraumen praktiziert. Die
Ubung fordert effektiv den Trizepsmuskelaufbau und lisst sich leicht individuell
an die Stirke des Athleten anpassen. Zur Verringerung der Belastungsintensitit
koénnen Sie die Fufe flach auf den Boden stellen und die Knie beugen, wodurch
sich der Prozentsatz an zu hebendem Korpergewicht verringert. Senken Sie den
Korper weit genug ab, um eine gute Dehnung zu erreichen, jedoch nicht zu
tief, um Verletzungen zu vermeiden. Wenn Sie den Korper zu oft zu tief absen-
ken, riskieren Sie Verletzungen im Gewebe rund um die Schultergelenke. Die
beschriebene Ubung birgt ein gewisses Risiko, wenn sie nicht korrekt ausgefiihrt
wird. Wihrend der Bewegung sollte Sie stets auf eine aufrechte Haltung des
Oberkorpers achten und einen Rundriicken unbedingt vermeiden. Die Aufwirts-
bewegung sollte immer bis zur kompletten Armstreckung ausgefithrt werden.







KAPITEL

NACKEN UND SCHULTERN

E inen kriftigen Sportler stellt man sich mit starken, breiten Schultern und
einem muskuldsen Nacken vor. Breite Schultern erwecken zudem den Ein-
druck einer schlanken Taille — die begehrte V-Form. Auch wenn eigentlich der
GroRe Riickenmuskel entscheidend fur diesen X-Faktor ist, beginnt das von
Minnern so sehr angestrebte X mit den Deltamuskeln. Dafiir braucht man eine
starke Oberkorpermuskulatur, eine schlanke Mitte und muskulose Hiiften und
Oberschenkel. Das V, also der obere Teil des X, reicht von den Deltamuskeln
bis zur Taille und ist charakteristisch fiir einen fitten und athletischen Mann.

Frauen streben oft nach definierten Deltamuskeln, die fiir einen durch hartes
Training gestihlten Oberkorper stehen. Bei vielen Menschen sprechen aber
gerade die Schultern kaum auf Training an und erfordern besondere Zuwendung.
Um diesen Bereich effektiv zu trainieren, miissen Sie die zahlreichen Funktionen
dieser Muskeln kennen.

DER NACKEN

Der Nacken ist fur viele Sportarten wichtig. Fiir Kollisionssportarten braucht man
einen starken Nacken, um Schlige und ZusammenstoBe ohne Gehirnerschiit-
terung oder Halsverletzung wegzustecken. Auch beim Ringen, brasilianischen
Jiu-Jitsu etc. hilft ein starker Nacken, dem Gegner zu widerstehen.

Der Hals kann zwar alle moglichen Bewegungen vollfiihren: Beugen, Stre-
cken, seitliche Beugung, Drehung, Vorstrecken und Zurtickziehen. Wir werden
uns aber primir auf die isometrische (gleichbleibende) Stirkung der Nacken-
muskulatur bei der Vorwirtsbewegung (Beugung) und Rickwirtsbewegung
(Streckung) konzentrieren, um einen stabilen Nacken zu entwickeln — einen oft
tbersehenen Aspekt der Wirbelsdulenstabilitit. Die beiden genannten Bewe-
gungen decken auch Trapezmuskel und Groen Kopfwender, Treppenmuskeln
und Schulterblattheber ab, also die wichtigen, fiir Drehung, seitliche Beugung
etc. verantwortlichen Muskeln.

Weit verbreitet — aber falsch — ist die Meinung, man konne die Oberen Trapez-
muskeln (Abb. 3.1) nur durch Ubungen trainieren, bei denen die Schulterbliitter
angehoben werden. Diese Muskeln sind jedoch auch stark am Aufwirtsdrehen
der Schulterblitter beteiligt und werden deshalb beim Liegestiitz im Handstand
stark beansprucht. Dasselbe gilt fir die Unteren Trapezmuskeln. In der Tat
konnen Sie durch ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen den in diesem Buch
geschilderten horizontalen und vertikalen Druck- und Zugbewegungen auch die
Trapezmuskeln ausreichend trainieren.




20 BODYWEIGHT-TRAINING ANATOMIE

Vorderansicht

GrofBer Kopfwender

Riemenmuskel
(Halsstrecker)

Schulterblattheber Kleiner Rautenmuskel

Trapezmuskel GroBer Rautenmuskel

Unterschulterblattmuskel
Obergratenmuskel

Untergratenmuskel

Kleiner Rundmuskel

\Groﬁer Rundmuskel

A\

Riickansicht

Abb. 3.1 Nacken- und obere Riickenmuskeln

Uberkopf-Druckbewegungen sind biomechanisch sehr komplex. Korrekt
ausgefiihrt, erfordern sie ausreichende Kraft und Beweglichkeit der Schultern,
des Brustwirbelbereichs und der Oberarme. Durch lange Schreibtischarbeit und
schlechte Sitzposition am Computer geht unsere gesunde Korperhaltung verlo-
ren. Dadurch leiden auch die Hebemechanismen des Korpers. Deshalb sollten
Einsteiger mit Oberkorper-Stretching beginnen und sich dann progressiv durch
die Kraftiibungen arbeiten, um eine parallele Entwicklung der Schultermobilitit
und -stabilitit sicherzustellen. Besonders wichtig ist eine ausreichende Streckung
und Drehung der oberen Wirbelsidule und Beweglichkeit der Schultern in alle
Richtungen. Durch ein ausgeglichenes Verhiltnis zwischen Kraft und Beweg-
lichkeit aller Oberkorpergelenke bleiben die Schultern ein ganzes Leben lang
gesund und voll funktionsfihig.

SCHULTERN

Die Deltamuskeln (Abb. 3.2) sind wichtige Stabilisatoren fiir das Schultergelenk,
sie mussen stark ausgebildet sein und koordiniert arbeiten, um schnelle Bewe-
gungen zu ermoglichen und ein Auskugeln zu verhindern. Die Deltamuskeln
besitzen drei Kopfe mit unterschiedlicher Funktion. Im durchtrainierten Zustand
sind sie bei Kontraktion zu erkennen.



NACKEN UND SCHULTERN
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Abb. 3.2 Deltamuskeln

Ein gut entwickelter Mittlerer Kopf ist verantwortlich fiir den bereits erwidhnten
X-Faktor. Der Vordere Kopf wird als starker Schulterbeuger und Queradduktor
bei den verschiedenen Liegestiitz-Varianten gefordert. Den Hinteren Kopf spre-
chen Sie mit den verschiedenen Ruderbewegungen und Klimmziigen an, weil
er als Schulterstrecker und Querabduktor fungiert. Dieser Kopf ist jedoch hiufig
unterentwickelt. Daher miissen die Hinteren Deltamuskeln durch horizontale
Abduktionsbewegungen trainiert werden. Bei Liegestiitzen im Handstand sind
alle drei Kopfe aktiv, die vorderen und seitlichen am stirksten. Der Hintere Kopf
dient vorrangig der Schulterstabilisierung und trigt nur nachrangig zur Gesamt-
bewegung bei.

Selbst bei Vernachlissigung der Deltamuskeln entwickeln sie sich relativ gut
als Nebenprodukt von Liegestiitzen und Inverted Rows. Fir die nichsthohere
Leistungsstufe miissen Sie sie jedoch ganz spezifisch ansprechen. Vor vielen
Jahren, als das Uberkopf-Driicken noch populirer war als die heutigen hori-
zontalen Drucklbungen, scheint es weniger Schulterverletzungen gegeben zu
haben, wohl weil die damalige Ubungspraxis eine stabilere Schultermuskulatur
und ausgeglichenere Krifteverteilung bewirkte.

Kein Wunder, dass die Deltamuskeln zu den wichtigsten im Sport gehoren: bei
Jab- und Cross-Schlidgen im Boxen, bei Brustpidssen im Basketball und bei vielen
aggressiven Spielziigen im American Football. Im Grunde genommen sind die
Schultern an allen Wurf-, Schwung- und Schlagbewegungen, wie man sie u.a.
beim Baseball, Tennis, Schwimmen, Volleyball und in verschiedenen Kampfsport-
arten findet, wesentlich beteiligt. Der Hintere Deltamuskel ist iberaus wichtig fiir
die Ruckhand im Tennis, fur Rickhandschlige im Kampfsport, nattrlich beim
Rudern und sogar beim Frisbeewurf. Beim Tragen schwerer Lasten seitlich vom
Korper sind die Deltamuskeln stark angespannt, um die Lasten vom Korper fern-
zuhalten und zu verhindern, dass der Oberarmknochen aus der Gelenkpfanne
gezogen wird.
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Ausfiihrung

1. In der Ausgangsstellung stehen Sie mit der Stirn an eine Wand gelehnt
(ein Handtuch dient als Polsterung). Die Arme sind seitlich angelegt, der
Korper ist komplett gestreckt.

2. Halten Sie die gestreckte Haltung moglichst lang bei. Je weiter die Fifde von
der Wand entfernt sind, umso stirker die Belastung der trainierten Muskeln.

Trainierte Muskeln

Primér: Groer Kopfwender
Sekundir: Treppenmuskeln



Hinweise zur Ubung

Diese Stabilititsibung ist wichtig fur eine starke Nackenmuskulatur, die Sie
besonders in Kampf- und Kollisionssportarten benotigen, denn sie verhindern
eine Uberstreckung des Halses und das damit verbundene Verletzungsrisiko.
Der Schwierigkeitsgrad der Ubung kann tber den Anlehnwinkel zur Wand
gesteigert oder gesenkt werden. Je grofRer der Abstand der Fufse zur Wand, um

so schwieriger und anstrengender die Ubung und umgekehrt. Ich personlich —
neige zu 30-sekiindigen Haltephasen, das kann jedoch jeder Athlet individuell
nach Fitnesszustand, Tagesform und Zielsetzung entscheiden. 3
Fiir diese Ubung empfiehlt sich ein dickes zusammengefaltetes Handtuch als P
Polsterung fur die Stirn. Achten Sie unbedingt auf einen geraden, gestreckten 2
Korper mit angespannter Core- und Gesiaimuskulatur. ;
— —_—
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Halsstabilitat riickwartig

Die ruckwirtige Variante dieser
Ubung verschiebt die Belastung von
der Vorderen auf die Hintere Halsmus-
kulatur. Die stabile Nackenstreckung
wird durch die Trapezmuskeln und
die Halsstrecker bewerkstelligt. Die
Ubung dient einer ausgewogenen
Entwicklung der Halsmuskulatur.

Trapezmuskel
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HALSSTABILITAT MANUELL
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Schréger
Bauchmuskel innen

Schrager
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Ausfiihrung
1. Drucken Sie in sitzender Position die Hinde gegen Thre Stirn; die Ellen-
bogen sind dabei auf die Oberschenkel gestiitzt. Bauen Sie isometrischen
(gleichbleibenden) Druck auf und halten Sie ihn 10 Sekunden lang.

2. Dann legen Sie die Hinde hinter den Kopf, bauen wieder Widerstand auf
und halten ihn weitere 10 Sekunden. Bei relativ kurzen Armen fillt es
eventuell schwer, die Ellenbogen auf die Oberschenkel zu stiitzen.

3. AbschlieRend bauen Sie erst mit der einen, dann mit der anderen Hand
seitlichen Druck gegen den Kopf auf und halten ihn jeweils 10 Sekunden.

Trainierte Muskeln

Primir: Groer Kopfwender, Treppenmuskeln, Trapezmuskel, Halsstrecker

Sekundir: Gerader Bauchmuskel, Schrige Bauchmuskeln innen und auflen,
Wirbelsiulenaufrichter (Dornfortsatzmuskel, Lingster Riickenmuskel,
TIliocostalmuskel)



Hinweise zur Ubung

Manuelle Ubungen fiir die Nackenmuskeln eignen sich hervorragend zur Stirkung
dieses Bereichs. Untersuchungen zeigen, dass die Nackenmuskeln zur Stirkung
direkt angesprochen werden mussen. Sie konnen nur durch spezifische Nacken-
tbungen ihr maximales Potenzial entwickeln. Die gute Nachricht: Der Nacken
lasst sich sehr leicht durch isometrische Halteibungen trainieren.

Halten Sie den Hals wihrend dieser Ubungen in neutraler Stellung, d. h. weder
verdreht noch gebeugt oder iberstreckt. Es werden vier Haltepositionen trainiert:
Beugung, Streckung, seitliche Beugung rechts und seitliche Beugung links.

Eine starke Nackenmuskulatur ist wichtig, weil sie die Verbindung zwischen
Kopf und Rumpf stabilisiert, wodurch sich das Risiko einer Gehirnerschiitterung
verringert.
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Ausgangsstellung
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Seitlicher Deltamuskel

Trapezmuskel

Ausfiihrung
1. Ausgangsstellung ist der tiefe VierfisSlerstand mit gebeugten Ellenbogen,
Thre FiRe stehen mehr als hiiftbreit auseinander, Hiften und Gesif3 sind
nach oben gestreckt.

2. Driicken Sie sich nach hinten oben und beugen Sie die Hiiften; Hiften
und Gesil sind wihrend der gesamten Ubung der hochste Punkt. Auf
geraden Rucken achten.

3. Kehren Sie in die Ausgangsstellung zuriick. Die exzentrische Komponente
der Bewegung, die Hebung (die Muskeln verktirzen sich), sollte das genaue
Gegenstick der konzentrischen Komponente, der Senkung (die Muskeln
dehnen sich), darstellen.



Trainierte Muskeln

Primir: Vorderer Deltamuskel, Seitlicher Deltamuskel, Oberer groRer Brust-
muskel, Trizeps

Sekundir: Oberer und Unterer Trapezmuskel, Vorderer Sigezahnmuskel, Mitt-
lerer und Unterer grofRer Brustmuskel

Hinweise zur Ubung

Die beschriebene Ubung ist eine Mischung aus Liegestiitz und zuriickgelehnter
Sprintstartstellung. Ziel ist es, dass sich die Liegestiitze anfiihlen, als ob man sie
im Handstand absolvieren wirde, indem man die Kraftrichtung in den Boden
leitet. Durch das Zurlckdriicken des Korpers durch Ellenbogenstreckung liegt
der Fokus stirker auf der Schulter- als auf der Brustmuskulatur.

Halten Sie die Hiiften wihrend der gesamten Ubung hoch, und spiiren Sie,
wie die Deltamuskeln arbeiten. Der Blick ist auf den Boden gerichtet, eine
Uberstreckung des Nackens ist zu vermeiden.




Tab.11.1 Bodyweight-Training Ubungen
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ARME
Trizepsstreckung 8 3 Y Y
Trizepsstreckung mit 9 2 Y Y
verklrztem Hebel
Ruderzug héangend 10| 2 Y Y
mit verkirztem Hebel
Ruderzug hangend 1M1 3 ) )
mit langem Hebel
Klimmzlge im 12 | 3 Y Y
Untergriff
Liegestlitz im engen 14 | 3 Y Y
Armstand
Liegestiitz forciert 513 | @ Y
Vereinfachter 512 | @ Y
Liegestlitz
Bankdips 16| 2 ) )
NACKEN UND SCHULTERN
Halsstabilitét 22 | 2 ®
Halsstabilitat 23 | 2 Y
rickwartig
Halsstabilitdt manuell | 24 | 1 Y
Push-Back 26 | 2 ) )
Armbeugestlitz mit 28 | 3 Y Y
FuBerhdhung
Armbeugestiitz 29 | 4 Y Y
forciert
Surfer 30 | 2 Y Y
YTWL 32 |1 ) )
Liegestiitz im Hand- 34| 4 Y Y
stand an der Wand
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BRUST
Liegestlitz 38 | 2 Y Y
Vereinfachter 92| @ Y
Liegestlitz
Liegestitz im breiten | 39 | 3 | @ )
Armstand
Liegestiitz erhoht 40| 3 | @ )
Erhohter Liegestiitz 41 2 | @ Y
im Kniestand
Halberhohter 42 | 1 Y Y
Liegestitz
Liegestlitz mit 43 | 3 Y Y
FuBerhohung
Liegestlitz mit 44 | 3 Y Y
seitlichem Versatz
Wischer-Liegestiitz 451 3 | @ )
Einarmiger Liegestiitz | 46 | 4 o
Vereinfachter 47 | 3 | @ °
einarmiger Liegestiitz
Liegestlitz mit 48 | 3 Y Y
Handeklatschen
Plyometrischer 491 3 | @ )
Liegestlitz mit
Handeklatschen
Ganzkorperliegestitz | 49 | 4 | @ ([
mit Handeklatschen
Brustdip 50 | 3 Y Y
Wischer-Liegestiitz 52 | 4 ) )
Wischer-Liegestiitz 53 3 ) )
mit verkdrztem
Hebel




Tab.11.1, Fortsetzung
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CORE
Crunch 60 | 1 Y
Umgekehrter Crunch | 61 1 Y
Seitlicher Crunch 61 1 °
Superman 62 | 1 ® ®
Kafer 63 | 1 ® °
Huftrudern 64 | 1 ® °
L-Sitz 65 | 4 ) °
Beinstreckung in 66 | 1 Y Y
Rickenlage
Beinstreckung forciert | 67 | 2 ® °
Beidbeinige 68 | 1 Y Y
Streckung in
Rickenlage
Beinheben mit 69 | 2 Y Y
gestreckten Beinen
Dragonflag/Bein- 69 | 4 ° °
heben forciert
Fixierte Sit-ups 70 | 1 ™)
Sit-ups mit 711 ®
gestreckten Beinen
Sit-ups mit 71 1 )
Seitendrehung
Unterarmstlitz 72 | 1 Y
Unterarmstitz mit 73 | 1 )
kurzem Hebel
Unterarmstitz mit 73| 2 Y
FuBerhohung
Rotierender 3-Punkt- | 74 | 2 Y
Stlitz
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Ubung

Seite

Schwierigkeitsgrad

Druck horizontal

Zug horizontal

Druck vertikal
Zug vertikal

Knieorientiert

Hiiftorientiert

Core linear

Core seitlich/drehend

Muskel(gruppe)

Ganzkdrper

Beidarmig/-beinig

CORE (Fortsetzung)

Einarmig/-beinig

Seitenversatz

Rotierender 2-Punkt- | 75 | 3 Y
Stitz
Seitheben mit 76 | 3 )
Partner
RKC-Stiitz 77 | 2 °
Seitstiitz 78 | 2 Y
Vereinfachter 79 | 1 °
Seitstutz
Seitstiitz mit 79 | 3 Y
FuBerhdhung
Huftbeuger mit 80 | 2 Y Y
hangenden Beinen
Huftbeuger mit 81 | 3 ® ®
gestreckten Beinen
Umgekehrter Crunch | 81 | 3 Y ®
an Stange oder
Balken
Schrager Kniehub 82 | 3 ) )
hangend
Scheibenwischer 83 | 4 Y Y
Rollout aus dem 84 | 3 ) )
Kniestand
Rollout aus dem 85 | 4 Y
Stand
Korpersage 86 | 3 Y
RUCKEN
Klimmzug im 92 | 3 ) )
Obergriff
Klimmzug am Balken | 93 | 3 o o
Klimmzug mit 94 | 4 Y o
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Tab.11.1, Fortsetzung
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RUCKEN (Fortsetzung)
Klimmzug rechts- 95 | 4 ) [ ]
links gleitend
Klimmzug am 96 | 3 ® (]
Handtuch
Einarmiger Klimmzug | 97 | 4 Y )
mit Eigenhilfe
Modifizierter 98 | 2 Y Y
Ruderzug hangend
Ruderzug hangend 99 | 3 Y Y
mit FuBerhéhung
Ruderzug hangend 99 | 2 ) )
mit Handtuch
Ruderzug hangend 100 | 4 ™) ™)
mit seitlichem Versatz
Ruderzug héngend 101 | 4 ™) ™)
rechts-links gleitend
Einarmiger Ruderzug | 101 | 4 Y °
hangend
Schulterheben 102 | 3 Y Y
Schulterheben inder | 103 | 1
Ecke
Surfer 104 | 1 Y Y
OBERSCHENKEL
Sumo-Kniebeuge 109 | 2 Y Y
Wandsitz 10| 1 Y Y
Marschieren an der 1M1 [ 3 Y o
Wand
Kniebeuge mit M2 1 ™) ™)
Absetzen
Tiefe Kniebeuge mit | 113 | 2 ® ®
Kasten
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OBERSCHENKEL (Fortsetzung)
Kniebeuge mit 13| 2 ™) ™)
Kasten und Sprung
Kniebeuge M4 1
Kniebeuge mit Gleich- | 115 | 1
gewichtsausgleich
Kniebeuge mit Sprung | 115 | 2 ) )
Kniebeuge an der M6 | 2 °
Stange
Einbeinige Kniebeuge | 118 | 3 ) )
mit Absetzen
Tiefe einbeinige 1191 3 ) Y
Kniebeuge
Einbeinige 119 4 Y Y
Kniebeuge mit
Sprung
Skater-Kniebeuge 120 | 3 ° Y
Skater-Kniebeuge 121 3 ° )
mit Kniehub
Skater-Kniebeuge 121 3 ° )
mit Sprung
Einbeinige Knie- 122 | 4 ) Y
beuge fr Profis
Einbeinige Knie- 123 2 ) Y
beuge am Handtuch
Statischer Ausfall- 124 | 1 ° Y
schritt
Ausfallschritt mit 125 | 2 ° Y
Sprung
Ausfallschritt mit flie- | 125 | 3 ° )
gendem Beinwechsel
Ausfallschritt nach 126 | 2 ® Y
hinten




Tab.11.1, Fortsetzung
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OBERSCHENKEL (Fortsetzung)
Ausfallschritt mit 127 | 2 ° °
Kasten
Kombi aus Kastenstei- | 127 | 2 ® °
ger und Ausfallschritt
Gleitender 128 | 2 ® ®
Ausfallschritt
Kastensteiger 130 1 Y
Hoher Kastensteiger | 131 | 2 ) °
Kastensteiger mit 131 2 Y
Seitenwechselsprung
Bulgarischer 132 2 Y Y
Ausfallschritt
Bulgarisch forciert 133 2 ® Y
Bulgarisch mit Kasten | 133 | 3 Y
und Sprung
Russische 134 3 ) )
Oberschenkelbeuge
Russische Oberschen- | 135 | 3 Y Y
kelbeuge mit Partner
Russische Oberschen- | 135 | 4 Y Y
kelbeuge freihandig
Standwaage 136 | 1 Y °
Standwaage mit 137 | 2 ) )
Kniehub
Rickenstrecker mit 138 | 1 ) )
Partner
Ruckenstrecker in 139 | 2 ) )
Gefangenenhaltung
Einbeiniger 139 2 Y )
Ruckenstrecker
Hiiftstrecker bauchlings | 140 | 1 ® ®
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OBERSCHENKEL (Fortsetzung)
Einbeiniger 1411 1 ° )
Huftstrecker
Gleitende Beinbeuge | 142 | 3 Y Y
GESASS
Briicke 146 | 1 °
Marschieren in 147 | 2 ° )
Brlickenlage
Einbeinige Briicke 147 | 2 )
Huftheben mit 148 | 1 ® ®
Erhohung
Marschieren in 149 | 2 ° Y
Hufthebestellung mit
erhéhten Schultern
Einbeiniges 149 | 2 ° ®
Huftheben
Huftheben mit 150 | 2 ° °
doppelter Erhdhung
Einbeiniges 151 4 o )
Huftheben mit
doppelter Erhéhung
Beinstrecker 152 | 1 ° )
Beinstrecker mit 153 1 )
gebeugtem Bein
Beinstrecker mit 153 | 1 ) Y
erhobenem Arm
GesaBarbeit in 154 | 1 Y ®
Seitenlage
GesaBarbeit in 155 | 1 ° ®
Neutralstellung
Huftheben mit 156 | 3 ° )
Beinheben
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Tab.11.1, Fortsetzung
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WADEN
Wadenheber auf 160 | 1 ° °
Treppe
Einbeiniger 161 | 1 ° Y
Wadenheber auf
Treppe
Wadenkniebeuge 162 | 1 ° °
FuBgelenksprung 164 | 2
Einbeiniger 165 2 Y Y
FuBgelenksprung
GANZKORPERTRAINING
Hampelmann 170 | 1
Hampelmann mit 1711 1 o e
Armkreuzung
Burpee 172 2
Burpee mit Liegestiitz | 173 | 3
und Strecksprung
Liegestlitz mit 174 | 2 o | e
Huftstreckung
Ruderzug am 176 | 3 o | e
Handtuch im
Marschschritt
Vom Sit-up in den 178 | 3 o | e
Strecksprung
Bergsteiger 180 | 3 Y Y
Barengang 181 2 Y ®
Krokodilsgang 182 3 ° Y
Eingesprungener 184 | 4 o | e
Klimmzug in den
Stitz
Krebsgang 186 | 2 Y °
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