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Alle Zirkel in diesem Buch sind mit Punktzahlen für die entsprechende Anzahl an Durchgängen 
gekennzeichnet. Notiere dir nach jeder Trainingseinheit deine erzielten Punkte, addiere sie am 
Ende der Woche und überprüfe in der Übersicht (S. 153), wie viel du für deinen Körper getan hast.

HIT-Military (ab Seite 166)

1 Durchgang = 15 Punkte
2 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 40 Punkte
3 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 70 Punkte
4 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 110 Punkte
5 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 160 Punkte
6 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 230 Punkte
7 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 300 Punkte

HIT-Zirkel (S. 154), Starke-Beine-Workout (S. 186), Guten-Morgen-Workout (S. 192),  
Zusatz-Workout 1 (S. 220), Zusatz-Workout 2 (S. 223),  
Zusatz-Workout 3 (S. 226), Zusatz-Workout 4 (S. 229), 
1 Durchgang = 10 Punkte 
2 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 25 Punkte
3 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 45 Punkte
4 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 70 Punkte
5 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 100 Punkte
6 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 150 Punkte
7 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 200 Punkte 

Standard-Workout (S. 197)

1 Durchgang = 15 Punkte
2 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 40 Punkte
3 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 70 Punkte
4 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 100 Punkte
5 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 140 Punkte
6 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 200 Punkte
7 Durchgänge, jeweils 90 s Pause zwischen den Durchgängen = 250 Punkte

Outdoor-Workout (S. 205)

Das Outdoor-Workout absolvierst du in der Regel lediglich einmal pro Einheit – da der Zirkel durch 
das Joggen vor den Workout-Points deutlich zeitintensiver ist. Du darfst dir für dieses Training 80 
Punkte gutschreiben. 

Stretching (S. 176), Büro-Workout (S. 210)

Der Stretching-Zirkel dient vor allem der Entspannung während des Arbeitstages. Ein Durchgang 
genügt. Du erhältst 10 Punkte. 

Cool-down-Workout (S. 213)

Wiederhole diesen Zirkel am Abend nicht häufiger als einmal. Du erhältst 20 Punkte. 
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Mit seinen bewährten Bodyweight-Übungen und Motivationstipps spornt Mike Diehl nicht nur Spe-

zialeinheiten der Bundeswehr, Schauspieler, Politiker und hochrangige Wirtschaftsbosse regelmäßig 

zu Höchstleistungen an, sondern auch Tennisstars wie Grand Slam-Siegerin Angelique Kerber oder 

Andrea Petkovic. In diesem Buch steht dir der Fitnesscoach der deutschen Fed-Cup-Mannschaft 

jetzt persönlich zur Seite und zeigt, wie man mit dem eigenen Körpergewicht und ohne Fitnessstudio 

oder spezielle Geräte zu einem fitteren und gesünderen Menschen wird. Das integrierte „Punkte dich 

fit!®“-System hilft dir dabei, die Intensität deines Trainings zu kontrollieren und jede Woche zu über-

prüfen, ob du auf dem richtigen Weg zu deinem persönlichen Fitnessziel bist.

In diesem Buch lernst du mehr als 100 Bodyweight-Übungen und diverse abwechslungsreiche Zirkel 

für Männer und Frauen aller Altersklassen kennen. Jeder trainiert auf seinem persönlichen Fitnesslevel 

– Einsteiger genauso wie Könner. Bereits 4 x 15 min pro Woche genügen, um schnell spürbare und 

sichtbare Ergebnisse zu erzielen. Neben Hinweisen für die ideale Sportlerernährung erläutert Diehl 

auch den Zusammenhang zwischen Körper und Geist beim Training und erklärt, wie man den Sport 

dauerhaft in seinen Alltag integriert. 

Sein Credo: Jeder ist in der Lage, fit, schlank und stark zu werden – wenn der Wille groß genug ist! 

„Seit vielen Jahren trainiere ich mit Mike Diehl. Er ist ein wichtiges Mitglied des deut-
schen Fed Cup-Teams und bereitet uns mit extremer Härte körperlich und mental auf un-
sere Matches vor.“ 

Angelique Kerber, Ende 2016 die Nummer eins der Tennis-Weltrangliste

„Die Zeit der Ausreden ist vorbei. Dieses Buch ist der ideale Begleiter für jeden, der end-
lich fit werden und es dauerhaft bleiben möchte. 

Das Beste: Die Übungen bringen auch noch Spaß!“
Barbara Rittner, Bundestrainerin des Deutschen Tennis Bundes 

c [D] 19,95/ c [A] 20,60
978-3-8403-7545-3

Auch als E-Book erhältlich
www.dersportverlag.de

MIKE DIEHL

Mike Diehl, Jahrgang 1966, lebt in Köln. Er ist Diplom- 

Trainer für Leistungssport sowie für Gesundheit, Fitness 

und Sportrehabilitation. Außerdem ist er Mental- und 

Entspannungstrainer sowie Fachsportleiter für Konditi-

on und Fitness bei der Bundeswehr. Seit 2007 ist er Fit-

nesscoach der deutschen Fed-Cup-Mannschaft (Damen- 

Nationalmannschaft im Tennis). Diehl arbeitet für den 

Tennisverband Mittelrhein als Fitnesscoach, früher war 

er für die Fußballspieler von Fortuna Düsseldorf und für 

das Eishockeyteam der DEG Metro Stars zuständig. 

FELIX GREWE

Felix Grewe, Jahrgang 1985, ist gebürtiger Hamburger 

und lebt auch heute noch in der Hansestadt. Er ist stu-

dierter Sportjournalist und war viele Jahre als Reporter 

für die Fachzeitschrift tennis MAGAZIN im Einsatz. Er 

ist Tennis- und Fitnessfachmann und zudem Experte für 

Presse- und Öffentlichkeitsarbeit und Social Media. Na-

türlich trainiert er selbst regelmäßig nach den Metho-

den von Mike Diehl.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Fitness ist ein Thema, das jeden beschäftigt. Wer 

möchte nicht schlank und stark durchs Leben ge-

hen? Wer hat nicht den Wunsch, dauerhaft fit zu 

bleiben und damit nicht nur etwas für sein Äuße-

res zu tun, sondern auch die eigene Gesundheit zu 

schützen? 

Der perfekte Begleiter auf diesem Weg ist nun auf 

dem Markt – Bodyweight Training mit Mike Diehl 

ist das ideale Buch für alle, die sich endlich in 

Form bringen oder neue Übungen für das alltäg-

liche Training und Anregungen für 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 Großteil meines Lebens – insbesondere das 

Training mit dem eigenen Körpergewicht. Für ein 

effektives Training benötigt man keine Geräte und 

kein Studio. Wer die richtigen Bodyweight-Übun-

gen kennt, der kann sich auch unterwegs auspow-

ern und einen maximalen Trainingseffekt erzielen. 

Niemand weiß 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 

eng im deutschen Fed-Cup-Team (Nationalmann-

schaft der Tennisspielerinnen) zusammen. Mike 

als Fitnesscoach zu unserer Mannschaft zählen zu 

dürfen, ist ein Riesengewinn für uns alle. Seine Be-

geisterung, mit der er in jeder Fed-Cup- oder Lehr-

gangswoche neue Übungen präsentiert, ist groß-

artig. Ich kenne keinen Fitnesscoach, der mit so 

viel Leidenschaft und Enthusiasmus arbeitet und 

der den Sport so liebt wie er. Privat hat er übrigens 

durchaus seine weichen und sensiblen Seiten, ist 

ein liebevoller und fürsorglicher Familienvater. 

Im Training aber verkörpert er den unnachgiebi-

gen Schleifer, den Elitesoldaten, der, geprägt 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 erzähle Ihnen eine Anekdote: Als wir im Früh-

jahr 2014 zum Fed-Cup-Halbfinale nach Australi-

1	 VORWORT 
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en flogen, landeten wir für einen Zwischenstopp 

in Dubai. Während  wir auf den Anschlussflug 

warteten, motivierte Mike uns alle für eine kurze, 

spontane Einheit. Mitten auf dem Flughafen trai-

nierten Angelique Kerber, Andrea Petkovic und 

die anderen Spielerinnen und Betreuer des Teams 

gemeinsam. Für Mike war das völlig normal – geht 

es nach ihm, so kann man jede freie Minute für 

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 

viele andere Sportler fit macht, können Sie jetzt 

auch ausprobieren. Die Auswahl an Übungen ist 

so groß, dass Sie sich selten wiederholen müssen. 

Und das Beste: Die Übungen machen auch noch 

Spaß und jeder kann auf seinem persönlichen Fit-

nesslevel trainieren. 

Ich freue mich, dieses Buch in Zukunft immer da-

bei zu haben, um selbst neue Anregungen für das 

Training zu erhalten. Aber auch, um es weiterzu-

empfehlen, damit niemand mehr eine Ausrede fin-

det, nicht trainieren zu können. 

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen – und vor 

allem beim Training!

Ihre

Barbara Rittner

Bundestrainerin des Deutschen Tennis Bundes 

(DTB)

Teamchefin der deutschen Fed-Cup-Mannschaft

Barbara Rittner, 

Bundestrainerin des Deutschen Tennis Bundes (DTB)
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Oberkörper (Arme, Schultern, Brust, Rücken)
Arme, Brust und Schultern werden im Alltag ständig beansprucht.  
Eine gekräftigte Oberkörpermuskulatur ist daher nicht nur ein Hingucker, 
sondern auch gesundheitlich wichtig. Die Übungen auf den folgenden 
Seiten bringen deinen Oberkörper in Form.

Die Übungen:  
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Bizepscurls ÞÞ

Bizeps 

Bild 1: Du setzt dich mit leicht geöffneten 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 

führst sie unter der linken Kniekehle durch. Mit der linken Hand stützt du dich auf dem Boden ab.

Bild 2: Mit der Kraft deines Bizeps ziehst du nun das linke Bein in Richtung deiner Brust. Danach führst 

du es zurück in die Ausgangsposition und arbeitest dabei ebenfalls gegen den Widerstand deines Beins. 

Nach einem Durchgang wechselst du die Seite. 

Alternative: Du kannst die Übung auch im Stehen 

ausführen. In diesem Fall dient nicht das Bein, son-

dern der andere Arm als Widerstand. 

1 2

Bizepscuris im Sitzen

Bizepscuris im Stehen

1 2
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Dips ÞÞ

Trizeps, Schultern

Bild 1: Du startest wieder in sitzender Position. Die 

Beine sind gebeugt, die Fersen stehen auf dem 

Boden. Mit den Händen stützt du dich hinter dei-

nem Rücken ab, die Fingerspitzen zeigen dabei 

nach vorn.

Bild 2: Nun drückst du deinen Körper 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 Gesäß 

dabei nicht berühren.1

2

Dips
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Bild 1: Du begibst dich in den sogenannten Vierfüßlerstand – wie auf dem Foto dargestellt. Deinen rech-

ten Unterarm führst du unter Drehung deines Rumpfs so weit wie möglich am gestreckten Arm vorbei.

Rumpfaufdrehen im Vierfüßlerstand Þ

Rumpf, Schultergürtel

1

2

Rumpfaufdrehen im Vierfüßlerstand

Bild 2: Nun öffnest du deinen Oberkörper mit einer Rechtsdrehung und führst den Arm gestreckt nach 

oben. Dein Blick folgt der Bewegung. Danach begibst du dich zurück in die Ausgangsposition. Nach 

einem Durchgang die Seite wechseln.
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Bodenrudern ÞÞ

Breiter Rückenmuskel, Bauch

Bild 1: Du startest in Rückenlage. 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, stützt 

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

Bild 2: Du drückst deine Ellbogen in den Boden und bringst deinen Oberkörper dabei einige Zentimeter 

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

Wichtig: Du legst deinen Rücken während der Übung nicht auf dem Boden ab.

Alternative: Du startest mit gestreckten Beinen in Rückenlage. Diesmal liegen deine Arme nicht eng 

am Körper, sondern wie auf dem Foto zur Seite gestreckt. Wieder stützt du dich auf den Ellbogen ab. Die 

Bewegungsausführung bleibt die Gleiche.

1 2

Bodenrudern

1 2

Bodenrudern mit gestreckten Beinen
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Enge Liegestütze ÞÞÞ

Brust, Schultern, Trizeps, Bauch, unterer Rücken

Eine echte Quälerei – und definitiv nichts für Weicheier! Enge Liegestütze sind nämlich noch viel härter 

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

Bild 1: Du gehst in die klassische Position für Liegestütze. Deine Hände positionierst du allerdings so nah 

zusammen, dass sich die beiden Daumen berühren.

1

2

3

Enge Liegestütze

Tipp von Mike 

Die ultimative Challenge für harte Kerle! Du 

absolvierst einen Monat lang täglich enge Lie-

gestütze – natürlich ergänzend 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 über den Tag verteilen. 

Bild 2, Bild 3: Wie bei normalen Liegestützen beugst du nun die Arme, die so eng wie möglich am Körper 

liegen. In der Endposition berührt deine Nasenspitze fast den Boden. Du hältst die Position kurz und 

drückst dich danach zurück nach oben in die Ausgangsposition.
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Schulter-Arm-Strecker Þ

Schultern, Rumpf

Bild 1: Du startest in sitzender Position, deine Beine streckst du nach vorn aus. Du führst deine Hände 

hinter den Kopf, deine Ellbogen zeigen wie auf dem Foto nach vorn.

Bild 2, Bild 3: Nun drehst du zunächst deine Ellbogen nach außen und streckst deine Arme so weit wie 

möglich nach oben. Du hältst die Position 1 s und bewegst dich zurück in der Ausgangsposition. Wäh-

rend der gesamten Übung hältst du maximale Spannung im Rumpfbereich.

32

Schulter-Arm-Strecker

1
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Die Armschere ÞÞ

Schultern, Rumpf

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 hältst du maximale Span-

nung. Deine Arme streckst du so weit wie möglich nach oben und bewegst diese versetzt vor und zurück. 

Je kürzer die Armbewegungen sind, desto intensiver ist die Übung. 

1 2

Die Armschere
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Bild 1: Du begibst dich in die klassische Liegestützposition. Die Hände setzt du etwa auf Schulterhöhe 

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

Liegestütz mit Core-Drehung ÞÞ

Rumpf, Schultern, Brust, Trizeps

1

2

Liegestütz mit Core-Drehung

Bild 2: Nun drückst du dich nach oben, bis die Arme gestreckt sind, und drehst deinen Oberkörper 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 Liegestützposition, drückst du wieder nach oben und drehst deinen Ober-

körper zur anderen Seite auf.
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Der Trizepsstrecker ÞÞ

Trizeps

Bild 1: Du kniest mit einem Bein auf dem Boden, das andere ist aufgestellt. Deinen Oberkörper beugst 

du mit geradem Rücken leicht nach vorn. Deine gestreckten Arme liegen seitlich am Körper, die Hände 

ballst du zur Faust.

Bild 2: Nun bewegst du die gestreckten Arme unter größtmöglicher Spannung immer wieder einige 

Zentimeter hoch und runter.

1 2

Der Trizepsstrecker
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Dynamische Brücke ÞÞ

Rumpf, Schultern, Waden

1

2

3

Dynamische Brücke

Bild 1: Du beginnst im Unterarm-

stütz und spannst deinen Rumpf 

an. Fersen, Oberkörper und Kopf 

bilden fast eine gerade Linie. 

Bild 2: Nun senkst du deinen 

Rumpf so weit wie möglich ab, 

ohne dabei den Boden zu berüh-

ren. Die Position der Arme verän-

dert sich dabei nicht.

Bild 3: Du drückst Rumpf und 

Gesäß so weit wie möglich nach 

oben, sodass dein Körper eine 

Brücke darstellt. Auch hier bleibt 

die Armposition unverändert. Du 

hältst diese Position 1-2 s und 

senkst dich wieder in die Aus-

gangsposition ab.  
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