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6 UBUNGEN ZUM
TRAINING DER

»STANDFESTIGKEIT
DER EREKTION

Bei der Ausfiihrung der nachfolgenden Ubungen ist es ganz wichtig, dass Sie auf
Ihren Korper horen. Erzwingen Sie keine Bewegung mit Gewalt bzw. mit ibermaBigem
Krafteinsatz!

O Versuchen Sie, sich vor jedem Training zu entspannen, um sich geistig auf das bevor-
stehende Workout vorzubereiten.

O Die Bewegungen sollten zuerst leicht und langsam ausgefiihrt werden. Auch fiir das

Fortgeschrittenentraining ist es wichtig, eine Grundspannung wahrend des Muskel-
trainings permanent zu halten.

O Nehmen Sie sich nach abgeschlossenem Training wenigstens ein paar Minuten Zeit,
um sich bewusst zu entspannen.

VORWEG NOCH EINIGE HINWEISE

Bewegungsausfiihrung

Fiihren Sie alle Bewegungen langsam, kontrolliert, ohne Schwung und ruckfrei aus.
Schwunghafte Bewegungen belasten die Bénder, Gelenke und kndchernen Strukturen
in hohem MaRe.
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Bewegungsradius

Die Ubungen sollten iiber den vollen Bewegungsradius ausgefiihrt werden, den die
Muskeln und Gelenke zulassen. Grundsatzlich sollte man wissen, dass Kraftzuwachs und
verbesserte Muskelkraftausdauer sich nur auf den trainierten Radius und Winkel bei der
Ubungsausfiihrung beziehen.

Trainingsform

Man sollte das Training immer mit der einfachsten Variante einer Ubung beginnen.
Beherrscht man die korrekte Ausfithrung der Grundiibung, kann man, darauf aufbauend,
zu schwierigeren Varianten wechseln.

Ubungsauswahl

Im Folgenden werden nicht nur Ubungen beschrieben, die einen direkten Effekt auf die
Potenz haben, weil einseitiges Training zu einem Ungleichgewicht der Krafte zwischen
den eher zur Abschwéchung und den eher zur Verkiirzung neigenden Muskeln fiihren
wiirde. Eine solche muskuldre Dysbalance wiirde das Verletzungsrisiko des Trainings
erhéhen. Sie wollen aber Ihrem Kérper nicht schaden, sondern Ihre Potenz erhalten und
sogar steigern.

Um einer muskuldren Unausgewogenheit vorzubeugen, sind entsprechende Kréftigungs-
ibungen in das komplette Programm mit aufzunehmen.
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6.1 MUSKULARE UBUNGEN OHNE GERATE

1. BECKENSCHAUKEL

Zweck: Training der Beckenboden-, BS-, IC- und GesaBmuskulatur; minimal werden die
Oberschenkel mittrainiert.

Ausgangsstellung: Stellen Sie sich gerade hin, die Beine fast schulterweit auseinander.
Beugen Sie etwas die Knie. Das Gesal3 ist leicht nach hinten gestreckt, sodass Sie ein
minimales Hohlkreuz haben (Bild 3).

Bewegungsausfiihrung: Spannen Sie die GesdBmuskeln an, um das Becken nach vorn
aufzurichten. Halten Sie diese Stellung und spannen Sie das Gesal3 und die BS- und
IC-Muskeln noch mehr an. Atmen Sie dabei ruhig weiter (Bild 4). — Die Muskelspannung
wird danach wieder erniedrigt und Sie fiihren Ihr Becken in die Ausgangsposition zuriick.

Varianten: Es sind verschiedene FuBstellungen méglich. Sie kénnen die FiiBe und Knie
stark anndhern oder die Fiie mehr als schulterweit nach auBen stellen. Bei der letzteren
Variante sollten Sie am Endpunkt der Bewegungsausfithrung zusatzlich noch die Ober-
schenkelinnenmuskeln maximal anspannen. Durch dieses Zusammenpressen wird die
IC-, BS- und Beckenbodenmuskulatur noch starker stimuliert.
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2. KNIEBEUGE MIT BECKENSCHAUKEL

Zweck: Training der Beckenboden-, BS-, IC-, GesaB- und Oberschenkelmuskulatur.

Ausgangsstellung: Stellen Sie sich gerade hin, die Beine fast schulterweit auseinander.
Beugen Sie dabei leicht die Knie. Diese Ausgangsstellung entspricht der vorangegan-
genen Ubung.

Bewegungsausfiihrung: Verstarken Sie jetzt die Kniebeuge ein wenig, sodass die Ober-
schenkel (iber der Horizontalen bleiben (Bild 5). Der Riicken wird bei dieser Bewegung
gerade gehalten. Spannen Sie die GesdBmuskeln an, um das Becken in dieser Position
nach vorn zu bringen und aufzurichten. Halten Sie diese Stellung und spannen Sie das
Gesal3 und die BS- und IC-Muskeln noch mehr an (Bild 6). Lassen Sie wieder locker und
flhren Sie das Becken zuriick. Kehren Sie nun wieder langsam in die Ausgangsposition
zuriick, indem Sie die Beine strecken. Aber nicht ganz! Es soll immer eine gewisse Span-
nung aufrechterhalten werden. Wiederholen Sie die Ubung.

Varianten: Auch hier sind die verschiedenen FuBstellungen, die bei Ubung (1) beschrieben
wurden, méglich. Eine weitere Variante ergibt sich, wenn Sie die Ausgangsposition mit der
Endposition vertauschen. Das bedeutet, dass man zuerst eine tiefere Kniebeuge einnimmt.
Aus dieser Position kommt man nach oben (Ausgangsposition der oben beschriebenen
Ubung). Es erfolgt die Beckenkippung nach vorn mit dem Aufbau einer erhéhten Span-
nung in der zu trainierenden Muskulatur. Man lasst dann wieder locker und kehrt in die
Ausgangsposition zuriick. Diese Variante ist etwas einfacher, dafiir aber nicht so effektiv.
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3. KLEINES BECKENHEBEN (LITTLE PELVIC LIFT)

Zweck: Training der Beckenboden-, BS- und IC-Muskulatur, der GesaR-, ischiokruralen
Muskeln und der Riickenstrecker.

Ausgangsstellung: Legen Sie sich riicklings mit minimal gebeugten Beinen flach auf
den Boden, die FuBspitzen zeigen, nach oben gerichtet, hiiftbreit auseinander, die
Hénde liegen neben der Hifte auf dem Boden (Bild 7).

Bewegungsausfiihrung: Spannen Sie die GesaBmuskeln und Rickenstrecker an, um das
Becken minimal vom Boden abzuheben (Bild 8). Halten Sie diese Stellung und spannen
Sie das GesaB und die BS- und IC-Muskeln noch mehr an. Versuchen Sie, kein Press-
atmung durchzuflihren. Kehren Sie jetzt langsam in die Ausgangsposition zuriick und
entspannen Sie. Wiederholen Sie die Bewegung. FiiBe und Schultern bleiben wahrend
der gesamten Ubung ruhig.

Vorsicht: Bei Riickenbeschwerden sollten Sie vorher bei lhrem Arzt die Zustimmung zu
dieser Ubungsausfiihrung erfragen.

Varianten: Wiederum sind verschiedene FuBstellungen moglich:

1. FiRe und Knie werden aneinandergebracht.
2. Die FiiBe bleiben mehr als schulterweit auseinander.

Im hochsten Punkt der Bewegungsausfiihrung werden zusatzlich noch die Oberschen-
kelinnenmuskeln maximal angespannt. Durch dieses Zusammenpressen wird die IC-,
BS- und Beckenbodenmuskulatur noch starker trainiert.
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4. KLEINES BECKENHEBEN MIT BEINANHEBUNG
(LITTLE PELVIC LIFT WITH LEG LIFT)

Zweck: Das ist eine sehr intensive Bewegung fiir die Beckenboden-, BS- und IC-Musku-
latur, fiir GesaBmuskeln und Riickenstrecker. Die ersten drei genannten Muskeln werden
hierbei besonders intensiv trainiert, intensiver als in der vorangegangenen Ubung.

Ausgangsstellung: Die gleiche Ausgangsstellung wie bei Ubung (3). Legen Sie sich
riicklings mit minimal gebeugten Beinen flach auf den Boden, die FuBspitzen zeigen,
hiftbreit auseinander, nach oben; die Hénde liegen neben der Hiifte auf dem Boden.

Bewegungsausfiihrung: Spannen Sie die GesaBmuskeln und Riickenstrecker an, um das
Becken vom Boden abzuheben. Halten Sie die Stellung am obersten Punkt. Spannen Sie
das GesadB und die BS- und IC-Muskeln noch mehr an. Jetzt heben Sie langsam einen
Ful8 des fast gestreckten Beins vom Boden ab (Bild 9). Erhdhen Sie die Spannung im
gestreckten Bein, indem Sie aktiv die dortige Muskulatur anspannen. Setzen Sie den Fufl
wieder auf und kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie
die Bewegung. Halten Sie die FiiBe und Schultern wahrend der gesamten Ubung ruhig.

Vorsicht: Auch hier ist bei Riickenbeschwerden Vorsicht geboten und es gilt dasselbe,
wie bereits oben erwihnt. Diese Ausfiihrung der Ubung ist anspruchsvoller als die vor-
angegangenen. Also, seien Sie nicht frustriert, wenn es nicht gleich klappen sollte.

Varianten: Sie kénnen abwechselnd ein Bein in der obersten Position anheben oder erst
einmal die eine und danach die andere Seite trainieren. Um die Ubung noch schwieriger
zu gestalten, kann man von Anfang an einen FuB vom Boden abheben. Haben Sie auf
diese Weise die eine Kdrperhalfte zu Ende trainiert, wechseln Sie zur anderen. Die FuB-
stellungen kénnen wie bei der oben beschriebenen Ubung variiert werden.
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5. BECKENHEBEN (PELVIC LIFT)

Zweck: Das ist eine sehr intensive Bewegung fiir den Beckenboden, die BS- und IC-Mus-
kulatur, GesaBmuskulatur und Riickenstrecker.

Ausgangsstellung: Legen Sie sich riicklings auf den Boden, die Beine sind angewinkelt,
die FiiBe stehen huftbreit auseinander, FuBsohlen flach auf dem Boden, Hande neben
den Hiiften auf dem Boden (Bild 10).

Bewegungsausfiihrung: Spannen Sie die GesaBmuskeln und Rickenstrecker an, um das
Becken vom Boden abzuheben. Halten Sie die Stellung am obersten Punkt, wenn die
Oberschenkel eine gerade Linie mit dem Bauch bilden (Bild 11). Spannen Sie das Gesal3
sowie die BS- und IC-Muskeln noch mehr an. Kehren Sie jetzt langsam in die Ausgangs-
position zuriick, wobei das GesaR immer 1-2 Finger breit (iber dem Boden ist. Legen
Sie das GesaR nie auf dem Boden ab, halten Sie immer die Spannung in den Muskeln.
Wiederholen Sie die Bewegung. FiiBe und Schultern bleiben wahrend der gesamten
Ubung ruhig.

Vorsicht: Bei Riickenbeschwerden sollten Sie diese Ubung nur nach vorheriger Konsul-
tation lhres Arztes ausfiihren.
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Varianten: Bei dieser Ubungen sind wiederum verschiedene FuB- und Kniestellungen
(wie unter 3. beschrieben) mdglich.

1. FiBe und Knie werden aneinandergebracht.

2. Bleiben die FiiBe schulterweit auseinanderstehen, kann man die Knie aneinander-
bringen. Durch diesen Zusammenpressdruck erhdht sich die Spannung in der IC-,
BS- und Beckenbodenmuskulatur. Aber gleichzeitig erhoht sich der Druck auf die
Kniescheiben. Also, Vorsicht bei dieser Variante!

Wahrend der Ausfithrung dieser Ubung kann man bei einer zunichst geschlossenen
Knieausgangsposition diese auseinanderbringen, bis man zum Endpunkt der Bewegung
gelangt ist. Beim kontrollierten Herablassen des GesaBes werden die Knie wieder zusam-
mengefithrt. Auch die umgekehrte Variante, dass man die Bewegung mit gedffneten
Knien beginnt, die dann wahrend der Ausfithrung der Ubung geschlossen und beim
Absenken in die Ausgangsposition wieder gedffnet werden, bietet sich an. Durch den
Zusammenschluss der Knie in der Endposition werden die IC-, BS- und Beckenbodenmus-
keln maximal stimuliert.

Auch die Entfernung der FiiBe vom GesaB kann variiert werden: Stellt man die FiiBe
nah zum Becken (Bild 11a), werden die GesdBmuskeln etwas stérker trainiert als bei
geringerer Beugung der Knie, wobei die Belastung etwas mehr auf die ischiokrurale
Muskulatur geht.
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6. BECKENHEBEN MIT FUSSANHEBEN
(PELVIC LIFT WITH FOOT LIFT)

Zweck: Das ist eine weitere intensive Ubung fiir die BS-, IC-, GesaB-, Beckenbodenmus-
kulatur und den Riickenstrecker.

Ausgangsstellung: Die gleiche Ausgangsstellung wie bei Ubung (5). Legen Sie sich
riicklings auf den Boden, die Beine sind angewinkelt, die FiiBe stehen hiiftbreit ausein-
ander, FuBsohlen flach auf dem Boden, Hande neben den Hiiften auf dem Boden.

Bewegungsausfiihrung: Spannen Sie die GesaBmuskeln und Riickenstrecker an, um das
Becken vom Boden abzuheben. Halten Sie die Stellung am obersten Punkt. Spannen Sie
das Gesal sowie die BS- und IC-Muskeln noch mehr an. Heben Sie jetzt einen Fu8 vom
Boden ab (Bild 12). Das erhéht die Spannung. Setzen Sie den Fu8 wieder ab und kehren
Sie dann langsam in die Ausgangsposition zuriick, wobei das Gesall immer 1-2 Finger
breit (iber dem Boden bleiben soll. Wiederholen Sie die Bewegung. FiiBe und Schultern
bleiben wahrend der gesamten Ubung ruhig.

Vorsicht: Bei Riickenbeschwerden sollten Sie sich von lhrem Arzt beraten lassen.

Varianten: Sie kdnnen abwechselnd einen Fuf3 in der obersten Position anheben oder erst
einmal die eine Seite und danach die andere trainieren. Haben Sie hierbei die eine Kor-
perhalfte zu Ende trainiert, wechseln Sie zur anderen. Eine weitere Mdglichkeit ist die, in
der Endposition abwechselnd den rechten FuB anzuheben, die Spannung zu erhdhen und
ihn dann wieder abzusetzen. Sie bleiben in der Endposition und heben jetzt den Ful3 der
Gegenseite an. Das kann man dann, in der Endposition bleibend, abwechselnd fortfiihren.
Zum Schluss kehrt man mit beiden FuBen auf den Boden in die Ausgangsposition zurtick.

Auch die Entfernung der FiiBe vom Gesal3 kann hierbei wieder variiert werden.
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7. BECKENHEBEN MIT UNTERSCHENKELSTRECKUNG
(PELVIC LIFT WITH LEG EXTENSION)

Zweck: Eine sehr intensive Bewegung fiir die Beckenboden-, BS- und IC-Muskulatur,
GesalBmuskeln und Riickenstrecker. Die ersten drei genannten Muskeln werden hierbei
besonders intensiv trainiert. Intensiver als in der vorangegangenen Ubung.

Ausgangsstellung: Die gleiche Ausgangssituation wie bei Ubung (5). Legen Sie sich
riicklings auf den Boden, die Beine sind angewinkelt, die FiiBe stehen hiiftbreit ausein-
ander, FuBsohlen flach auf dem Boden, die Knie sind zusammengefiihrt, Hinde neben
den Hiften auf dem Boden.

Bewegungsausfiihrung: Heben Sie das Becken vom Boden ab. Halten Sie die Stellung
am obersten Punkt, wenn die Oberschenkel eine gerade Linie mit dem Bauch bilden.
Spannen Sie das GesaR, die BS- und IC-Muskeln noch mehr an. Jetzt strecken Sie lang-
sam einen Unterschenkel, bis das Bein ganz gestreckt ist (Bild 13). Erhohen Sie die Span-
nung im gestreckten Bein, indem Sie aktiv die dortige Muskulatur anspannen. Zusatzlich
pressen Sie die Knie fest aneinander. — Das ist verdammt anstrengend! Aber lhre BS-
und IC-Muskeln werden es Ihnen danken. — Das ausgestreckte Bein wird zuriickgefiihrt,
die Knie bleiben zusammen. Kehren Sie jetzt langsam in die Ausgangsposition zuriick,
wobei das Gesall immer 1-2 Finger breit iber dem Boden bleiben soll, wie in der oben
beschriebenen Ubung (6). Wiederholen Sie die Bewegung. FiiBe und Schultern bleiben
wahrend der gesamten Ubung ruhig.
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Vorsicht: Auch hier ist bei Riickenbeschwerden Vorsicht geboten und es gilt dassel-
be, wie bereits oben erwahnt. Der Druck auf die Kniescheiben ist auch nicht gerade
schwach. Bei bereits bestehenden Knieproblemen sollte man auf jeden Fall seinen
behandelnden Arzt vor Ausfiihrung dieser Ubungen um Rat fragen. Hinzu kommt noch,
dass diese Ubung anspruchsvoller als die vorangegangenen ist.

Varianten: Sie kdnnen abwechselnd ein Bein in der obersten Position strecken oder erst
einmal die eine und danach die andere Seite trainieren. Beim gestreckten Bein gibt es
zwei FuBvarianten. Man kann den FuB bis in die Spitze maximal strecken (pointen) (Bild
14) oder stark zum Korper heranziehen (flexen) (Bild 15). Um die Ubung noch effektiver
zu gestalten, kann man von vornherein ein Bein strecken. Wichtig ist nur, dass die Knie
dabei zusammengepresst werden, um einen maximalen Beckendruck aufzubauen.

Die FuBstellungen und Entfernungen kénnen wie bei der vorher beschriebenen Ubung
variiert werden.
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8. BECKENHEBEN MIT AUSGESTRECKTEM BEIN (PEL-
VIC LIFT WITH EXTENDED LEQ)

Zweck: Es werden dieselben Muskeln wie in der vorangegangenen Ubung (7) trainiert.
Die Spannung in der Gesal3-, Beckenboden-, BS- und IC-Muskulatur ist hierbei intensiver.

Ausgangsstellung: Legen Sie sich riicklings auf den Boden, die Beine sind angewinkelt,
die FlRe stehen hiftbreit auseinander, FuBsohlen flach auf dem Boden, ein Bein wird
fast gestreckt in die Luft gehalten, Hande neben den Hiiften auf dem Boden (Bild 16).

Bewegungsausfiihrung: Spannen Sie die GesaBmuskeln und Riickenstrecker an, um das
Becken vom Boden abzuheben. Halten Sie die Stellung am obersten Punkt, wenn die
Oberschenkel eine gerade Linie mit dem Bauch bilden (Bild 17). Spannen Sie das GesaR,
die BS- und IC-Muskeln noch mehr an. Kehren Sie dann langsam in die Ausgangspositi-
on zurlick. Das GesaR soll immer 1-2 Finger breit iiber dem Boden bleiben. Wiederholen
Sie die Bewegung. FiiBe und Schultern bleiben wahrend der gesamten Ubung ruhig.

Vorsicht: Es gilt, dieselben VorsichtsmaRregeln zu beachten wie bei den vorangegange-
nen Ubungen.

Varianten: Wem diese Ausfithrungsart zu schwer ist, der kann das in die Luft gestreckte
Bein stérker abwinkeln und den FuB auf das Knie des Beines mit dem Bodenkontakt
ablegen (Bild 17a). Méchten Sie diese Ubung noch effektiver fiir die IC- und BS-Mus-
kulatur gestalten, dann missen Sie das Bein in der Ausgangsposition leicht abgespreizt
(abduziert) halten (Bild 17b). Wahrend der Bewegung in die Endposition wird das Bein
in einer kreuzenden Bewegung iiber das andere gefiihrt (Bild 17c). Auf diese Weise wird
die zu trainierende Muskulatur maximal beansprucht!
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