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Dr. Mark Vella arbeitet seit mehr als 15 Jahren 
im Bereich Gesundheit und Fitness als profes-
sioneller Trainer, Lifestyleberater, Massagethe-
rapeut und Naturheilpraktiker. Auf Veranstaltun-
gen für Fitnessexperten hält er regelmäßig 
Vorträge über eine Vielfalt von Themen rund um 
die Gesundheit, einschließlich Anatomie und 
Physiologie, Kinesiologie, Gesundheitschecks, 
Medical Screening, Fitnesstraining, Haltungs-
korrektur, Trainingsmethoden und -prinzipien, 
Fitnessprogramme und Ernährungswissen-
schaft. Er war außerdem an der Entwicklung von 
Vorschriften und Handbüchern für professio-
nelle Fitnesstrainer beteiligt.

Dr. Nick Walters arbeitet seit über 20 Jahren 
in der Trainingsphysiologie. Er ist stellvertre-
tender Rektor und Chef der Forschungsabtei-
lung am British College of Osteopathic Medi-
cine in London.

Das richtige Muskeltraining bietet mehr als 
nur einen „Fitnesskurs – leicht gemacht“. An 
detaillierten Abbildungen wird aufgezeigt, wie 
Muskeln und Sehnen arbeiten und was sich 
beim Muskelaufbautraining im Körper abspielt.

Die genaue Kenntnis der Muskeln, auf die 
eine Übung jeweils zielen soll, ist der entschei-
dende Schlüssel zum Trainingserfolg. Denn so 
ist es möglich, die Belastung gezielt zu erhöhen 
und gleichzeitig das Risiko einer Verletzung zu 
minimieren. Die genaue Bestimmung und Unter-
scheidung der Muskeln, die eine bestimmte 
Bewegung jeweils möglich machen, hilft, das 
Training gezielt auf bestimmte Muskeln oder 
Muskelgruppen abzustimmen; so kann die Wirk-
samkeit der täglichen Trainingsroutine erheb-
lich verbessert werden.

Über 90 Kraft- und Dehnübungen, einschließ-
lich der erforderlichen Geräte und Hilfsmittel, 
werden in allen Einzelheiten anschaulich darge-
stellt. Übersichtlich wird der Lehrgang durch die 
Gliederung in die einzelnen Bereiche Brust, 
Bauch, Arme, Rücken und Schultern sowie 
Beine und Hüften.

Jede Übung umfasst eine detaillierte Ganz-
körperdarstellung, einschließlich der nötigen 
Anweisungen zur fachgerechten Ausführung der 
empfohlenen Techniken. Die Start- und Zielposi-
tionen werden jeweils anschaulich illustriert; 
zusätzliche Hinweise und Tipps geben die nöti-
gen Anleitungen zur korrekten Ausführung.

Das richtige Muskeltraining führt Sie ein in 
die Wissenschaft von der Anatomie der Körper-
bewegung: die „Strukturelle Kinesiologie“. Trai-
nern und Physiotherapeuten, Sportlehrern und 
Freizeitsportlern bietet das Wissen um die ent-
scheidenden Körperfunktionen eine wesentli-
che Hilfe, um ihr Kraft- und Fitnesstraining wir-
kungsvoller zu gestalten und ganz gezielt die 
Körperregionen zu erreichen, auf die es jeweils 
besonders ankommt. 
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Dieses Buch beschreibt die fachgerechten Techniken und Aus-
gangspositionen für wirkungsvolleres Kraft- und Fitnesstraining.

Mehr als 90 anatomische Illustrationen zeigen Übungen, die auf 
den Brustbereich, auf Beine und Hüften, auf Rücken und Schul-
tern sowie auf Arme und Unterleib zielen.

Die empfohlenen Übungen umfassen Training an Fitnessgeräten, 
Training mit zusätzlichen Gewichten, Training ohne zusätzliche 
Gewichte und Dehnübungen für alle wichtigen Muskelpartien.

Passend für alle Leistungsklassen vom Anfänger bis zum Fortge-
schrittenen.

„Im Fitnessbereich ist Stretching wichtig und muss deshalb regel-
mäßig durchgeführt werden, um die Beweglichkeit zu erhalten und 
seine Kraft zu maximieren.“

David Kirsch, Bestsellerautor und Star-Trainer
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I N H A L T
TEIL 1

ÜBERSICHT ÜBER DIE ANATOMIE
Was dieses Buch dem Leser bietet • Anatomie: Definitionen und Terminologie • 
Anatomie: Muskulatur und Knochenbau • Der Körper: Richtungsebenen und Regionen • 
Anatomische Termini • Die Gelenke und ihre Bewegung • Körperhaltung und ausgegli-
chene Muskulatur • Einführung in die Analyse von Trainingsübungen

TEIL 2

TRAININGSANATOMIE

1. Übungen für den Brustbereich
Bankdrücken mit Langhantel • Liegestützen • Bankdrücken mit Langhantel in 
Schräglage aufwärts • Bankdrücken mit Langhantel in Schräglage abwärts • 
Bankdrücken mit Kurzhanteln • „Pec Deck“-Gerät („Butterfly“-Gerät) • Flat Bench Flyes 
mit Kurzhanteln • Bodyweight Dips • Butterfly stehend zwischen gegenüberliegenden 
Blöcken • Brustpressen mit Band

2. Übungen für Beine und Hüften
Kniebeugen mit Langhantel • Kniebeugen ohne Hantel • Kniebeugen mit gegrätsch-
ten Beinen („Plié Squat“) mit Langhantel • Beinpressen in Schräglage am Gerät • 
Beinpressen im Stehen am Gerät („Hacksquat“-Gerät) • „Good Mornings“ mit gebeug-
ten Beinen • modifizierter Ausfallschritt mit Langhantel • Brücke auf zwei Beinen • 
Hüftadduktionen am Tiefen Block • Hüftadduktionen in Bauchlage • Hüftadduktionen am 
Gerät • Hüftabduktionen am Gerät • Hüftabduktionen in Seitenlage • Beinstrecken im 
Sitzen am Gerät („Leg Extension“) • Beinbeugen in Bauchlage („Leg Curl“) • Wadenheben 
im Stehen am Gerät • Wadenheben im Sitzen am Gerät

3. Übungen für Rücken und Schultern
Lat-Ziehen zur Brust • Bodyweight-Klimmzüge • Lat-Ziehen mit gestreckten Armen am 
Hohen Block • Rudern mit geneigtem Oberkörper mit Langhantel • Rudern mit geneig-
tem Oberkörper mit Kurzhantel (einarmig) • Rudern am Tiefen Block im Sitzen • „Back 
Extension“ in Bauchlage • „Back Extension“ am Gerät • Abwechselndes Heben von Armen 
und Beinen in kniender Haltung auf allen Vieren • Schulterpressen im Sitzen mit Langhantel 
vor der Brust • Schulterpressen am Gerät • Schulterpressen im Sitzen mit Langhantel hinter 
dem Rücken • Rudern mit S-Hantel in aufrechter Haltung • Seitliches Abspreizen der Arme 
mit Kurzhanteln • Vorwärtsheben der Arme mit Kurzhanteln • Seitliches Heben der Hanteln 
im Sitzen mit geneigtem Oberkörper • Training der rückwärtigen Delta-Muskeln am Gerät • 
Schulterheben mit Kurzhanteln • Stärkung der Rotationsmanschette
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4. Übungen für die Armmuskulatur
Trizeps-Extension über Kopf mit Kurzhantel (im Sitzen auf einem Ball) • French Curl 
mit Langhantel in Rückenlage • Trizepspresse mit Langhantel • Bench Dips • Trizeps 
Pushdown am Hohen Block • Trizeps Pulldown am Hohen Block mit Seil • Armstrecken 
nach hinten mit Kurzhanteln • Armbeuge mit Langhantel mit supinierten Unterarmen im 
Stehen • Armbeuge mit Kurzhantel im Sitzen • Armbeuge am Bizeps-Gerät „Larry Scott“ 
• Armbeugen mit Kurzhantel nach innen • Handgelenkbeuge mit supinierten Unterarmen 
• Handgelenkbeuge mit pronierten Unterarmen

5. Abdominale Muskulatur: Stabilisierung und Gleichgewicht
Stabilisierung des Abdomens: Sitzen und Stehen • Aktivierung des Abdomens in kniender 
Haltung auf allen Vieren • Stabilisierung des Abdomens in der „Plank Pose“ • Ballrollen 
nach vorne bei stabiler Rückenhaltung • Aufstützen des Oberkörpers in Seitenlage • 
Seitliche Beugung des Oberkörpers mit Hanteln • Bodyweight „Oblique“ Crunches • 
Bodyweight Crunches • Bodyweight Sit Ups • Hüftbeugen am Gerät • Heben der Beine 
in hängender Haltung • Stabilisierung der Schultermuskulatur in Bauchlage • Yoga: „Tree 
Pose“ • Kniebeugen im Stehen (mit „BOSU Balance“-Kissen)

6. Stretching-Übungen
Dehnung der Brust und der Schultervorderseite im Stehen • Trizeps-Dehnung im 
Stehen • Beine an die Brust pressen (in Rückenlage) • Gesäßmuskeldehnung (in 
Rückenlage) • Dehnung der Kniekehlenmuskulatur (in Rückenlage) • Dehnung der äuße-
ren Beinmuskulatur durch Rotation (in Rückenlage) • Rotation der Beine im Sitzen • 
Dehnung des Hüftenlendenmuskels in kniender Haltung • Adduktion der Beine im Sitzen 
• Wadenmuskeldehnung im Stehen • Triangel-Position

7. Ganzkörper- und Krafttraining
Dead Lift aus den Beinen heraus • Power Clean • Push Jerk • Power Snatch
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