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Liebe Leserin, lieber Leser,

Fitness ist ein Thema, das jeden beschéaftigt. Wer
mochte nicht schlank und stark durchs Leben ge-
hen? Wer hat nicht den Wunsch, dauerhaft fit zu
bleiben und damit nicht nur etwas fiir sein AuRe-
res zu tun, sondern auch die eigene Gesundheit zu

schiitzen?

Der perfekte Begleiter auf diesem Weg ist nun auf
dem Markt — Bodyweight Training mit Mike Diehl
ist das ideale Buch fiir alle, die sich endlich in
Form bringen oder neue Ubungen fiir das alltég-
liche Training und Anregungen fiir die Motivation
entdecken wollen. Dass ich die ersten Zeilen in
diesem Buch schreiben darf, freut mich besonders.
Denn das Thema Fitness begleitet mich bereits
den GroRteil meines Lebens — insbesondere das
Training mit dem eigenen Korpergewicht. Fir ein
effektives Training bendtigt man keine Gerate und
kein Studio. Wer die richtigen Bodyweight-Ubun-
gen kennt, der kann sich auch unterwegs auspow-

ern und einen maximalen Trainingseffekt erzielen.

Niemand weiB das besser als Mike Diehl — und
glauben Sie mir: Ich kann das beurteilen, immer-
hin war ich vor vielen Jahren mit diesem Mann

verheiratet. Inzwischen arbeiten wir seit 2007
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eng im deutschen Fed-Cup-Team (Nationalmann-
schaft der Tennisspielerinnen) zusammen. Mike
als Fitnesscoach zu unserer Mannschaft zahlen zu
diirfen, ist ein Riesengewinn flir uns alle. Seine Be-
geisterung, mit der er in jeder Fed-Cup- oder Lehr-
gangswoche neue Ubungen présentiert, ist groB-
artig. Ich kenne keinen Fitnesscoach, der mit so
viel Leidenschaft und Enthusiasmus arbeitet und
der den Sport so liebt wie er. Privat hat er tibrigens
durchaus seine weichen und sensiblen Seiten, ist
ein liebevoller und flrsorglicher Familienvater.
Im Training aber verkdrpert er den unnachgiebi-
gen Schleifer, den Elitesoldaten, der, gepragt von
Disziplin und Ehrgeiz, zielstrebig seinen Weg im
Leben geht. Er kann seine Sportler auf den Punkt
motivieren und so stets das Maximum aus ihnen

herausholen.

Auch unsere Spitzenspielerin Angelique Kerber,
die 2016 die Australian Open sowie die US Open
gewann, im Wimbledon-Finale stand, Olympia-Sil-
ber holte und nach Steffi Graf als erste deutsche
Spielerin die Nummer eins der Weltrangliste wur-

de, profitiert seit Jahren von Mikes Workouts.

Ich erzahle Ihnen eine Anekdote: Als wir im Friih-
jahr 2014 zum Fed-Cup-Halbfinale nach Australi-



Barbara Rittner,

Bundestrainerin des Deutschen Tennis Bundes (DTB)

en flogen, landeten wir flir einen Zwischenstopp
in Dubai. Wahrend wir auf den Anschlussflug
warteten, motivierte Mike uns alle fiir eine kurze,
spontane Einheit. Mitten auf dem Flughafen trai-
nierten Angelique Kerber, Andrea Petkovic und
die anderen Spielerinnen und Betreuer des Teams
gemeinsam. Fiir Mike war das véllig normal — geht
es nach ihm, so kann man jede freie Minute fiir
das Training nutzen. Am Ende gewannen wir 3:1 in
Brisbane und Deutschland zog erstmals seit 1992
ins Fed-Cup-Endspiel ein. Auch daran hatte unser

Fitnessguru einen entscheidenden Anteil.

Alle seine Workouts, mit denen er normalerwei-

se die besten deutschen Tennisspielerinnen und
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viele andere Sportler fit macht, kénnen Sie jetzt
auch ausprobieren. Die Auswahl an Ubungen ist
so groB, dass Sie sich selten wiederholen missen.
Und das Beste: Die Ubungen machen auch noch
SpaB und jeder kann auf seinem personlichen Fit-

nesslevel trainieren.

Ich freue mich, dieses Buch in Zukunft immer da-
bei zu haben, um selbst neue Anregungen fiir das
Training zu erhalten. Aber auch, um es weiterzu-
empfehlen, damit niemand mehr eine Ausrede fin-

det, nicht trainieren zu kdnnen.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB beim Lesen — und vor

allem beim Training!
lhre

Barbara Rittner

o /7
J

Bundestrainerin des Deutschen Tennis Bundes
(DTB)

Teamchefin der deutschen Fed-Cup-Mannschaft

"



Oberkorper (Arme, Schultern, Brust, Rucken)

Arme, Brust und Schultern werden im Alltag standig beansprucht.

Eine gekraftigte Oberkdrpermuskulatur ist daher nicht nur ein Hingucker,
sondern auch gesundheitlich wichtig. Die Ubungen auf den folgenden
Seiten bringen deinen Oberkdrper in Form.







BODYWEIGHT TRAINING MIT MIKE DIEHL

Bizepscurls - %k

Bizeps

Bizepscuris im Sitzen

Bild 1: Du setzt dich mit leicht ge6ffneten und gebeugten Beinen auf den Boden. Deinen rechten
Oberarm legst du an die Innenseite des rechten Oberschenkels. Du ballst deine Hand zu einer Faust und

fihrst sie unter der linken Kniekehle durch. Mit der linken Hand stitzt du dich auf dem Boden ab.

Bild 2: Mit der Kraft deines Bizeps ziehst du nun das linke Bein in Richtung deiner Brust. Danach flihrst
du es zuriick in die Ausgangsposition und arbeitest dabei ebenfalls gegen den Widerstand deines Beins.

Nach einem Durchgang wechselst du die Seite.

Alternative: Du kannst die Ubung auch im Stehen
ausfiihren. In diesem Fall dient nicht das Bein, son-

dern der andere Arm als Widerstand.

Bizepscuris im Stehen
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DIE UBUNGEN: OBERKORPER (ARME, SCHULTERN, BRUST, RUCKEN)

Dips %

Trizeps, Schultern

Bild 1: Du startest wieder in sitzender Position. Die
Beine sind gebeugt, die Fersen stehen auf dem
Boden. Mit den Handen stitzt du dich hinter dei-
nem Riicken ab, die Fingerspitzen zeigen dabei

nach vorn.

Bild 2: Nun driickst du deinen Korper mit der Kraft
deines Trizeps so weit nach oben, bis deine Arme
komplett gestreckt sind. Danach senkst du dich

wieder ab und solltest den Boden mit dem GesaR

dabei nicht beriihren.

Dips
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Rumpfaufdrehen im VierfilBlerstand

Rumpf, Schultergiirtel

Bild 1: Du begibst dich in den sogenannten Vierfiilerstand — wie auf dem Foto dargestellt. Deinen rech-

ten Unterarm fiihrst du unter Drehung deines Rumpfs so weit wie mdglich am gestreckten Arm vorbei.

Rumpfaufdrehen im VierfiiBlerstand

Bild 2: Nun offnest du deinen Oberkérper mit einer Rechtsdrehung und fiihrst den Arm gestreckt nach
oben. Dein Blick folgt der Bewegung. Danach begibst du dich zuriick in die Ausgangsposition. Nach

einem Durchgang die Seite wechseln.
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DIE UBUNGEN: OBERKORPER (ARME, SCHULTERN, BRUST, RUCKEN)

Bodenrudern < %k

Breiter Riickenmuskel, Bauch

Bodenrudern

Bild 1: Du startest in Riickenlage. Deine Beine sind gebeugt und die Fersen setzt du auf dem Boden auf.
Der Schulterbereich ist leicht angehoben und steht unter Spannung. Wie auf dem Foto erkennbar, stiitzt

du dich auf deinen Ellbogen ab, die eng am Kérper liegen.

Bild 2: Du driickst deine Ellbogen in den Boden und bringst deinen Oberkdrper dabei einige Zentimeter

nach oben. Du héltst die Position 1-2 s, danach senkst du dich wieder ab.

Wichtig: Du legst deinen Riicken wahrend der Ubung nicht auf dem Boden ab.

Bodenrudern mit gestreckten Beinen

Alternative: Du startest mit gestreckten Beinen in Riickenlage. Diesmal liegen deine Arme nicht eng
am Kérper, sondern wie auf dem Foto zur Seite gestreckt. Wieder stiitzt du dich auf den Ellbogen ab. Die

Bewegungsausfiihrung bleibt die Gleiche.
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Enge Liegestiitze - %k %

Brust, Schultern, Trizeps, Bauch, unterer Riicken

Eine echte Qualerei — und definitiv nichts flir Weicheier! Enge Liegestiitze sind ndmlich noch viel harter

als die normale Version. Dabei funktioniert die Ubungsausfiihrung fast genauso.

Bild 1: Du gehst in die klassische Position fiir Liegestiitze. Deine Hande positionierst du allerdings so nah

zusammen, dass sich die beiden Daumen berihren.

Tipp von Mike

Die ultimative Challenge fiir harte Kerle! Du
absolvierst einen Monat lang taglich enge Lie-
gestiitze — natirlich ergéanzend zu deinem nor-
malen Training. Woche 1. 40 Wiederholungen
pro Tag; Woche 2: 60 Wiederholungen pro Tag;
Woche 3: 80 Wiederholungen pro Tag; Woche 4:
100 Wiederholungen pro Tag. Die Wiederholun-
gen darfst du liber den Tag verteilen.

Enge Liegestiitze

Bild 2, Bild 3: Wie bei normalen Liegestiitzen beugst du nun die Arme, die so eng wie moglich am Korper
liegen. In der Endposition beriihrt deine Nasenspitze fast den Boden. Du héltst die Position kurz und

driickst dich danach zuriick nach oben in die Ausgangsposition.
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DIE UBUNGEN: OBERKORPER (ARME, SCHULTERN, BRUST, RUCKEN)

Schulter-Arm-Strecker

Schultern, Rumpf

¥

4

—

Schulter-Arm-Strecker

Bild 1: Du startest in sitzender Position, deine Beine streckst du nach vorn aus. Du fiihrst deine Hande
hinter den Kopf, deine Ellbogen zeigen wie auf dem Foto nach vorn.

Bild 2, Bild 3: Nun drehst du zunachst deine Ellbogen nach auBen und streckst deine Arme so weit wie
maoglich nach oben. Du héltst die Position 1 s und bewegst dich zuriick in der Ausgangsposition. Wah-
rend der gesamten Ubung héltst du maximale Spannung im Rumpfbereich.
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BODYWEIGHT TRAINING MIT MIKE DIEHL

Die Armschere %k

Schultern, Rumpf

Die Armschere

Bild 1, Bild 2: Du startest wieder in sitzender Position, die Beine kannst du entweder ausstrecken oder
leicht anwinkeln, die Fersen setzt du auf dem Boden auf. Im Rumpfbereich haltst du maximale Span-

nung. Deine Arme streckst du so weit wie moglich nach oben und bewegst diese versetzt vor und zuriick.
Je kiirzer die Armbewegungen sind, desto intensiver ist die Ubung.
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DIE UBUNGEN: OBERKORPER (ARME, SCHULTERN, BRUST, RUCKEN)

Liegestiitz mit Core-Drehung = %

Rumpf, Schultern, Brust, Trizeps

Bild 1: Du begibst dich in die klassische Liegestiitzposition. Die Hande setzt du etwa auf Schulterhdhe

auf, die Arme liegen eng am Kérper. Nun senkst dich so weit ab, dass deine Nase fast den Boden beriihrt.

Liegestiitz mit Core-Drehung

Bild 2: Nun driickst du dich nach oben, bis die Arme gestreckt sind, und drehst deinen Oberkérper auf.
Dabei streckst du einen Arm in die Luft — so wie auf dem Foto. Dein Blick folgt der Bewegung. Danach

begibst du dich erneut in die Liegestiitzposition, driickst du wieder nach oben und drehst deinen Ober-
kérper zur anderen Seite auf.
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Der Trizepsstrecker =<

Trizeps

Der Trizepsstrecker

Bild 1: Du kniest mit einem Bein auf dem Boden, das andere ist aufgestellt. Deinen Oberkdrper beugst
du mit geradem Riicken leicht nach vorn. Deine gestreckten Arme liegen seitlich am Kérper, die Hande
ballst du zur Faust.

Bild 2: Nun bewegst du die gestreckten Arme unter gréBtmdglicher Spannung immer wieder einige
Zentimeter hoch und runter.

138



DIE UBUNGEN: OBERKORPER (ARME, SCHULTERN, BRUST, RUCKEN)

Dynamische Briicke - %

Rumpf, Schultern, Waden

Bild 1: Du beginnst im Unterarm-
stiitz und spannst deinen Rumpf
an. Fersen, Oberkorper und Kopf

bilden fast eine gerade Linie.

Bild 2: Nun senkst du deinen
Rumpf so weit wie mdglich ab,
ohne dabei den Boden zu beriih-
ren. Die Position der Arme veran-
dert sich dabei nicht.

Bild 3: Du driickst Rumpf und
Gesal so weit wie méglich nach
oben, sodass dein Korper eine
Briicke darstellt. Auch hier bleibt
die Armposition unverandert. Du
haltst diese Position 1-2 s und
senkst dich wieder in die Aus-

gangsposition ab.

Dynamische Briicke
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