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n Vorwort

DIE WEITERENTWICKLUNG
MEINES TRAININGS

Zuallererst ist es mir ein grofles Anliegen,
meinen Lesern aus aller Welt, und besonders
den Lesern des deutschsprachigen Raums,
fir ihre Unterstitzung zu danken. In den letz-
ten sechs Jahren durfte ich auf diese Weise
erstaunlich viel Uber Fitness und auch liber
mich selbst lernen - ich hatte mir keine inte-
ressantere Erfahrung vorstellen kénnen.

Nach Erscheinen der ersten Ausgabe von Fit
ohne Gerdte hatte ich, ehrlich gesagt, nicht
das Gefihl, ein echter Experte auf diesem
Gebiet zu sein. Natirlich hatte ich liber einen
Zeitraum von 22 Jahren bestdndig und leiden-
schaftlich mit den besten Elitesoldaten der
Welt trainiert. Allerdings kam mir die Erkennt-
nis, dass ich Uber gerade einmal so viel an Er-
fahrung verfligte, um zu wissen, was ich nicht
weil3. Auf der Suche nach anerkannten Exper-
ten, von denen ich mir verlassliche und nitz-
liche Anhaltspunkte erhoffte, fand ich leider
nur eine Fitnessbranche vor, die von ungenau
interpretierten Begriffen und einem starken
Marketinghype gepragt war. Aufgrund dieser
Erfahrung und meines eigenen Wissensdefi-
zits setzte ich mich wahrend der vergangenen
Jahre intensiv mit diesem Thema auseinan-
der. Heute kann ich sagen, dass ich uber ein
umfassendes Verstandnis der grundlegenden
menschlichen Bewegungsformen verfiige.

In endlosen Stunden versuchte ich herauszu-
finden, wie ein Training gestaltet sein muss,
damit es moglichst effektiv ist. Bis das Buch
2011 veroffentlicht wurde, hatte ich immer

wieder festgestellt, dass das Training einer
bestimmten Art von Aktivitat nicht unbedingt
positive Auswirkungen auf andere Bewe-
gungsformen hat. Es brauchte 20 Jahre inten-
siven Trainings, bis ich begriffen hatte, wie die
sogenannte spezifische Anpassung wirklich
funktioniert. Klar ist: Man wird nur in den
Dingen gut, die man auch tut. Inzwischen bin
ich iberzeugt, dass eine hilfreiche Anpassung
davon abhangig ist, spezifische Bewegungen
in spezifischen Situationen aus spezifischen
Griinden zu erlernen. Wie also kann man unter
dieser Voraussetzung - und ohne enorme
Energie- und Zeitverschwendung - auf samt-
liche Situationen des Lebens vorbereitet sein?
Anders gefragt: Wie gelingt es, sich auf so
viele unterschiedliche Herausforderungen
vorzubereiten, wenn Lernen und Anpassung
situations- und bewegungsspezifisch sind?
Diese Frage hat mich wahrend der vergan-
genen sechs Jahre beschaftigt - die Antwort
darauf ist nun Kernstiick meiner Trainings-
philosophie.

Die Antwort ist einfach und lasst sich mit drei
Begriffen zusammenfassen: Spezifitat, Ele-
mentarbewegung, Effektivitat. Um ein opti-
males Trainingsergebnis zu erreichen, mussen
sehr haufige und immer wieder stattfindende
Situationen, die fiir Uberleben und Erfolg
entscheidend sind, genau erfasst werden. Kurz
gesagt: Fortbewegung ist entscheidend be-
ziiglich Uberlebensfahigkeit und athletischer
Fahigkeit. Das bedeutet: Ortsveranderung mit
minimalem Zeit- und Energieaufwand.

Jeder Lernprozess beginnt an der Basis.
Deshalb werden Wirbelsaulenstabilisation,
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isolierte Gelenkbewegung, Rollen, Drehen,
Krabbeln, Laufen und Positionswechsel vom
Liegen in den Stand am Lebensanfang erlernt.
Es sind Fertigkeiten, die uns Ortswechsel er-
moglichen und lebensnotwendig sind. Verliert
man diese Fertigkeiten, kann man nicht langer
fir sich selbst oder andere sorgen.

Ziel meines Trainingsprogramms ist es, Zeit
und Energie bei der Losung taglicher Aufga-
ben zu sparen. Als Nebeneffekt erhalten Sie
einen gesunden und attraktiven Korper. Die
Durchfiihrung wird bei allem von der Effizienz
bestimmt - auch bei der Vorbereitung und
beim Uberleben. Von A nach B zu gelangen,
ist immer wichtig. Es ist ebenfalls wichtig zu
verstehen, dass die effizienteste Technik beim
Werfen, Sto3en, Klettern, Schwimmen und
den meisten anderen sportlichen Bewegun-
gen mit der effektivsten Technik der Fortbe-
wegung im Einklang steht: namlich durch Ge-
wichtsverlagerung in Kombination mit einer
Rotation um eine durch eine kontralaterale
(= auf der entgegengesetzten Korperseite
gelegene) Hift- und Schulterbewegung sta-
bilisierte Wirbelsaule. Die Ubungen in diesem
Buch wurden so angepasst, dass sie dieser
spezifischen Fahigkeit entsprechen.

In der neuen Ausgabe habe ich einige Ubun-
gen rausgenommen, einige hinzugenommen
und wiederum andere verandert, um den
genannten Kriterien zu entsprechen. Mit
diesen Ubungen lernen Sie, Arme und Beine
um eine stabile Wirbelsaule in Neutralstellung
zu bewegen. Immer wieder werden Sie auf die
gleichen Punkte hingewiesen: Halten Sie den
Ricken gestreckt und die Wirbelsaule in Neu-

Die Weiterentwicklung meines Trainings n

tralstellung, nehmen Sie das Becken zuriick,
die Fif3e sind parallel, Knie und Zehen zeigen
in die gleiche Richtung. Diese Korperhaltung
verbrennt Kilokalorien, wahrend Sie gleichzei-
tig nltzliche Kraft fir alle Alltagsaktivitaten
aufbauen, eben weil sie fiir die Fortbewegung
effizient ist. Auf- und Abwarmibungen wur-
den ebenso aufgelistet wie Ubungsfolgen fiir
die unterschiedlichen Bewegungskategori-
en. Auch das 10-Wochen-Programm wurde
geringfiigig verandert. Einige Ubungen habe
ich ersetzt, ein Abschnitt mit Leiterlibungen
wurde erganzt. Zudem muss ich leider zuge-
ben, dass ich nach dem Training von Spezial-
einheiten die Fitness von Anfangern schlecht
einschatzen konnte. Anfanger beginnen mit
geringem Umfang und niedriger Intensitat.

Ich habe die gemeinsame Zeit mit lhnen sehr
genossen und ich danke Ihnen aus tiefstem
Herzen fir diese Gelegenheit. Ich hoffe, in
den kommenden sechs Jahren ebenso viel
dazulernen zu konnen wie in den vergangenen
Jahren. Ich wiinsche lhnen viel Erfolg bei lhrer
Entwicklung.

Move Better. Live Better.

lhr
Mark Lauren

Auf meiner Website marklauren.com finden
Sie viele Informationen, Ubungsvideos und
eine rege Community.
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VORWARTS!
Von John T. Carney jr., Colonel USAF

Colonel Carney hat zahlreiche Medaillen und Aus-
zeichnungen fir seinen Einsatz an der Spitze jeder
Mission der US Special Operations Forces seit den
70er-Jahren erhalten.

Ich kann zweifelsfrei behaupten, dass dieses
Buch ein Muss fir jeden ist, der sich wirklich
fiir das eigene Wohlbefinden interessiert. Die
Grundsitze, Ubungen und Programme werden
Sie zu lhrem héchsten Fitnesspotenzial fihren.

Die Glaubwiirdigkeit aller Fitnessbuchautoren
stammt von den Mannern und Frauen, die sie
trainiert haben, typischerweise von Filmstars
oder anderen Prominenten. Aber die Fitness
dieser Prominenten wird oft nur durch zahl-
lose Einzelstunden mit einem hoch bezahlten
Hollywood-Trainer erreicht - und wahrenddes-
sen bereiten Kéche die Mahlzeiten vor, reinigen
Putzfrauen das Haus und kimmern sich Assis-
tenten um jedes Bedirfnis. Im Gegensatz dazu
ist Marks Methode fiir echte Manner und Frauen
im realen Alltag geeignet. Fit ohne Gerdte hebt
sich von anderen Buchern deshalb ab, weil es
den Lesern erlaubt, jederzeit allein und tberall
zu trainieren, ohne die Hilfe von Personal Trai-
nern oder Fitnessstudios. Die Angehérigen der
Special Operations Forces haben aus reiner Not-
wendigkeit die effektivsten und zeitsparendsten
Trainingsmethoden entwickelt. Vor tber 30 Jah-
ren war ich Fitnesstrainer an denselben Schulen
wie Mark. Ich kenne das Alte und das Neue, und
die Trainingsmethoden fir Elitesportler haben
sich seither sehr verandert, was grof3tenteils

Vorwarts! n

Marks Fihrungsrolle zu verdanken ist. Durch die
stdndige Einbeziehung der neuesten Erkenntnis-
se der Sportphysiologie hat er Abnutzung und

Verletzungen minimiert und zugleich schnellere,
starkere und schlankere Soldaten herangezogen.

In meinem Buch No Room for Error beschreibe
ich ausfihrlich die Beteiligung der US Special
Tactics Forces bei Operationen wie der Geisel-
befreiung im Iran bis hin zu jingeren Einsatzen

in Afghanistan. Die lebensgefahrlichen Aufga-
ben, die diese Truppen bewerkstelligen mussen,
und die Schwierigkeiten, denen sie ausgesetzt
sind, konnen nur durch unglaubliche korperliche
Fahigkeiten und mit eisernem Willen bewaltigt
werden. Ohne diese Eigenschaften waren die
Chancen zu Uberleben und Erfolg zu haben
ziemlich gering. Nur durch das Training mit dem
eigenen Korpergewicht und mit soliden Trai-
ningsgrundsatzen schaffen es diese Elitetruppen,
ihre erstaunliche Fitness jederzeit beizubehalten,
egal, wie wenig Zeit und Ausrilstung sie haben.

Dieses Buch erscheint in einer Ara, in der es den
meisten Menschen trotz bester Vorsatze an Zeit
und Geld mangelt, um ihre Fitnessziele zu errei-
chen. Wir leben in einem Informationszeitalter,
in dem wir mit falschen Ratschldgen, nutzlosen
Geraten und Tabletten sowie standiger Werbung
bombardiert werden. Marks Methoden sind be-
wiesen und haben sich bewahrt. Ich weil} es, weil
ich die Ergebnisse gesehen habe. Ich habe die
Besten der Besten befehligt, und durch Marks
Training haben sie es geschafft. Jetzt hat er sein
Programm verfeinert, damit jeder Mann und
jede Frau so trainieren kann. Es ist an der Zeit,
sich das Potenzial des eigenen Korpers zunutze
zu machen. Das ist die neue Fitnessrevolution!
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MISSION ERFOLG:
SCHLANK, STARK UND
SELBSTBEWUSST
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Ich mochte, dass Sie verstehen, dass ich - im
Gegensatz zu anderen Autoren von Fitnessbu-
chern - keine Film- und TV-Stars, Prominen-
ten, Models oder andere Personen trainiere,
deren Lebensunterhalt von ihrer Fitness ab-
hangt. Ich trainiere Menschen, deren Leben
davon abhéngt. Seit 10 Jahren bringe ich durch
Training mit dem eigenen Korpergewicht die
schlanksten, starksten und selbstbewusstesten
Menschen unserer Zivilisation hervor. Ich habe
die Programme und die zahllosen Ubungen in
diesem Buch fortlaufend verfeinert, wahrend
ich Hunderte von Anwartern auf die extremen
Anforderungen der Elitetruppen der United
States Special Operations vorbereitet habe.
Ich habe Jahre damit verbracht, neue Trainings-
grundsatze zu entwickeln und die Ergebnisse
auszuwerten. Die rekordverdachtigen Resultate

bewegte das Oberkommando dazu, in mein
System zu investieren.

Die Elitetruppen des Militars - von den Navy
SEALs lber die Army Green Berets bis hin zu
den Air Force Special Tactics Operators - nut-
zen diese Ubungen als Basis ihres Krafttrai-
nings, und nun stelle ich sie lhnen vor. Jetzt
haben zum ersten Mal Manner und Frauen
auBBerhalb der Spezialkrafte die Moglichkeit, al-
lerhochste Fitness zu erlangen, und das mit er-
staunlich wenig zeitlichem Aufwand. Ich mache
Ihnen diese Ubungen auf eine klare, pragnante
und umfassende Weise zuganglich, Sie konnen
dort trainieren, wo Sie sich gerade befinden,
egal ob in lhrem Wohnzimmer, Schlafzimmer, in
der Garage, im Garten, im Bliro oder wo auch
immer. Meine Ubungen sind fiir Menschen

mit jedem Fitnessniveau geeignet und sie sind
auf die Bedirfnisse und den Lebensstil viel
beschaftigter moderner Manner und Frauen
zugeschnitten. Ein Buch wie dieses hat es noch
nie gegeben. Aber seit Tausenden von Jahren -
von den Olympioniken im alten Griechenland
bis zu den militérischen Spezialkraften von
morgen - haben sich die grof3ten Athleten der
Menschheit nicht auf ein Fitnessstudio oder ein
paar Hanteln verlassen.

Was ware, wenn ich Ihnen erzéhle, dass Sie das
modernste Fitnessgerat, das jemals entwickelt
wurde, schon besitzen? Namlich Ihren eigenen
Korper. Und das Grof3artige daran ist, dass er
Ihnen immer zur Verfligung steht. Er ist das
einzige »Gerétg, das immer bei Ihnen ist. Und
im Moment halten Sie das einzige zusatzliche
Trainingsgerat in der Hand, das Sie jemals
brauchen werden. Sie missen keine endlosen
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Stunden mehr im Fitnessstudio verbringen. Tat-
sachlich bendtigen Sie tGiberhaupt kein Fitness-
studio mehr. lhre Trainingszeit, wo auch immer
Sie sind, wird auf ein Minimum reduziert. Zwei
Stunden pro Woche - das ist alles. Mit diesen
Ubungen werden Sie keinen einzigen Moment
Ihrer wertvollen Zeit mehr darauf verschwen-
den, nach ineffektiven Methoden zu trainieren.
Und Sie werden nicht mehr die beliebteste
Ausrede benutzen, warum Sie nicht trainieren
konnen: »Ich habe keine Zeit.«

Ob Sie nun Teilzeitfitnesssportler, Olympiatur-
ner, Bodybuilder, Yogi oder jemand sind, der
seit Jahren nichts anderes als Einkaufstiiten
hochgehoben hat - mein Programm wird Sie
in die beste Form lhres Lebens bringen. Ich
biete lhnen eine unvergleichliche Auswahl der
125 effektivsten Ubungen fiir jeden beliebi-
gen Muskel, den Sie trainieren méchten, wo
immer Sie wollen, fiir den Rest Ihres Lebens.
Mit diesen prazise dargestellten und detailliert
beschriebenen Ubungen kénnen Sie sich Ihre
eigenen Trainingsprogramme zusammenstellen,
die genau auf |hre Bedirfnisse zugeschnitten
sind und auf buchstablich unendliche Weise
variiert werden konnen. Wenn Sie lhre Muskeln
vor immer neue Herausforderungen stellen,
werden sie wachsen.

Aber fiir diejenigen, die gern mit Anleitung
trainieren, habe ich ein 10-Wochen-Programm
fir jeden Fitnessgrad entwickelt. Dieses Pro-
gramm wird Sie zum Erfolg fiihren, auch wenn
andere Methoden vorher versagt haben. Sie
werden lediglich vier- bis finfmal pro Woche
20 bis 30 Minuten lang trainieren. Ich empfehle
Ihnen sehr, zumindest anfangs nach einem die-

Wie alles begann

ser Programme zu trainieren. Sie vereinen die
Geheimnisse, die schon antike Krieger so stark
machten, mit den modernsten und effektivsten
Trainingsmethoden der Welt.

Diese Programme kraftigen die wichtigen
Muskelgruppen, die Sie fir Ihren Alltag brau-
chen, halten lhre Muskeln und Gelenke beweg-
lich und elastisch, verbessern die Leistung von
Herz, Lungen und Korperorganen, verringern
die Anfalligkeit fur haufige Verletzungen und
degenerative Herzerkrankungen und reduzie-
ren emotionale und nervliche Anspannung.

Die Vorteile sind unendlich. Der Erfolg lhres
Fitnessprogramms fiihrt unweigerlich auch zum
Erfolg in anderen Lebensbereichen, im Arbeits-
sowie im Privatleben. Dieses Buch kann entwe-
der alle anderen Fitnessprogramme in lhrem
Leben ersetzen oder als Erganzung zu Ihrem
normalen Workout dienen, um die langweilige
Routine in Ihrem Fitnessstudio aufzupeppen.
Oder Sie nutzen es nur fiir unterwegs, wenn
Sie nicht ins Fitnessstudio gehen konnen. Ab-
wechslung ist die Wirze des Lebens. Vergessen
Sie die immer gleichen Ubungsfolgen, die Sie
vielleicht tagein, tagaus in der Tretmtuhle absol-
vieren, wie ein Hamster im Laufrad.

Sie mussen sich nicht umziehen, eine Tasche pa-
cken, Auto fahren, parken, ein Schlie3fach und
ein freies Gerat finden ... und dann, nach einem
langen, oden Workout, das Ganze wieder in
umgekehrter Reihenfolge abspulen. Sie fangen
einfach an, egal ob zu Hause, im Biiro oder in
einem Hotelzimmer, und 20 bis 30 Minuten
spater sind Sie fertig. Sie werden keine phra-
senhaften Seitenfiller in diesem Buch finden,
keine Vorher-Fotos von blassen Menschen mit
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schlechter Haltung und Brille neben Nachher-
Fotos, auf denen dieselben Leute gebrdunt

und ldchelnd ihre Muskeln anspannen und ihre
rasierten und eingeolten Bauche einziehen. Der
Beweis liegt vor unseren Augen, seit Menschen
existieren. Eigentlich schon vorher - warum,
glauben Sie, sind Affen im Verhaltnis zum Men-
schen so viel starker? (Tipp: Es liegt nicht an
ihrer Mitgliedschaft im Fitnessstudio.)

Glauben Sie wirklich, dass wir geschaffen wur-
den oder uns weiterentwickelt haben, damit wir
Maschinen brauchen, um fit zu bleiben? Es ist
der Mangel an Wissen liber die Moglichkeiten
des eigenen Korpers, der die standige Nach-
frage der Menschheit nach sinnlosen Fitness-
spielereien am Leben halt. Dabei ist der Weg
zur ultimativen Fitness so einfach. Es hangt
von lhnen ab, ob Sie ihn einschlagen. Befreien
Sie sich von der Abhangigkeit von Geraten,
Trainern und weitverbreiteten Irrtiimern. Das
sind alles Kriicken, die Sie davon abhalten, in
Ihre Bestform zu kommen. Dies ist ein Aufruf
zurlick zur Natur. Ihre Fitness sollte von nichts
abhangen aufler von Ihnen selbst.

Meine Teamkameraden verteilten sich tber

die ganze Lange des Schwimmbeckens, stets
bereit, mich hochzuziehen, wenn ich am Ende
unter Wasser bewusstlos werden wiirde. Aber
zuerst stand ich im Wasser, entspannt atmend,
und bereitete mich darauf vor, den schon lange
bestehenden Unterwasserrekord des Militars zu
brechen. Dazu musste ich unter Wasser mehr

als 116 Meter schwimmen, in einem einzigen
Atemzug. Das ist wesentlich weiter, als ein
Footballfeld lang ist, die Aulenzonen einge-
schlossen. Vier Monate zuvor hatte ich kaum
25 Meter geschafft.

Jeder im Schwimmbad und am Beckenrand war
still und wartete geduldig, wahrend ich bis zur
Brust im Wasser stand. Ich wusste, dass es hart
werden wirde, aber ich war fest entschlossen.
Zum ersten Mal war ich ganz allein, nur ich,
ohne mein Team. Es war surreal. Ich war ruhig,
entspannt und aufmerksam. Ich war bereit.
Meine Angst war verflogen. Ohne weiter
nachzudenken, nahm ich meinen letzten tiefen
Atemzug, tauchte unter und stiel3 mich von der
Beckenwand ab.

Man musste eines der hartesten Auswahl-
verfahren des Militars durchlaufen, um einen
Rekord aufstellen zu kénnen. Und bei einer
Quote von 85 Prozent vorzeitig ausscheiden-
der Kandidaten, wochentlichen Priifungen und
Ausbildern, die mit Vorliebe die Schwachen
ihrer Rekruten ausnutzten, war der Abschluss
alles andere als sicher. Tatsachlich war ich schon
einmal durchgefallen. Beim ersten Mal habe ich
neun grausame Wochen lang mit allen Mitteln
gekampft, um dabeizubleiben. Ich wiirde ligen,
wenn ich behaupte, dass ich nie in der Versu-
chung war aufzugeben. Die Versuchung war je-
den Tag da, besonders morgens am Schwimm-
bad, wo sich der nachtliche Schlaf wie ein
5-Minuten-Nickerchen anfiihlte. Jedes Wochen-
ende verbrachte ich meine wertvolle Freizeit
damit, mit Flossen schwimmen zu lernen und
diverse Unterwassertrainings zu absolvieren.
Am Ende sahen meine Ergebnisse so aus: Ich
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lief 9,65 Kilometer in 42,5 Minuten, schaffte
14 Klimmzlge, 65 Liegestltze, 12 Chin-ups,
70 Sit-ups, 4000 Meter Schwimmen mit Flos-
sen in 80 Minuten und 7 qualvolle sogenannte
»Unterwasserselbstvertrauensibungen«.

Das Schwimmen mit Flossen wird mit dicken
Gummiflossen absolviert, mit denen ein schwe-
rer Mann sich mit Uniform und Ausristung
durchs Wasser bewegen kann. Die Arme durfte
man nicht benutzen, da es taktisch unklug ware,
wenn Soldaten mit den Armen rudern und aufs
Wasser platschen, wahrend sie an Land schwim-
men. Alle Ubungen mussten perfekt ausgefiihrt

Wie ich wurde, was ich bin

werden. Die Bewegungen jedes Schiilers wur-
den vom Ausbilder gezahlt und unter die Lupe
genommen, ungenaue Schwimmziige wurden
nicht mitgezahlt. Die Ausbilder riefen: »Zahlt
nicht, zahlt nicht ... Die haben nicht gezahlt ...
Dein Ricken ist krumm ... nicht ganz hochkom-
men ... nicht so weit untertauchen!«

Staff Sergeant Pope zahlte meine Sit-ups
wéhrend der letzten Priifung, und er war der
Vorgesetzte, der wegen seines ungerechten
Verhaltens gegeniiber den Auszubildenden am
meisten gefiirchtet wurde. »Die zahlen nicht,
Lauren. Deine Hande sind zu weit oben am
Kopfe, sagte er, um mich wenig spater wegen
zwei Sit-ups mit falscher Handposition durch-
fallen zu lassen. Das war der einzige Grund.
Am letzten Tag des Trainings wurde ich zur
Anfangergruppe zuriickgeschickt, die gera-
de die erste Woche absolvierte. Aus meiner
urspriinglichen Klasse schlossen vier von
anfanglich 86 Teilnehmern ab. Als ich zurilick
zu meinem Schlafsaal ging, lief mein Team in
Formation vorbei und sang ein Marschlied
Uber ihren letzten Tag. Ich dachte ernsthaft ans
Aufgeben. Aber in den letzten neun Wochen
hatte ich etwas gelernt, was mir flir den Rest
meines Lebens helfen wiirde: Ein erfolgreiches
Team besteht aus Individuen, die sich selbst
hintanstellen kdnnen. Wir wurden trainiert,
um unser personliches Wohlbefinden hinter
das gemeinsame Ziel des Teams zu stellen. Der
Erfolg wurde durch jeden Einzelnen bestimmt
und nichts durfte einen vom Erreichen des
Ziels abbringen. Also fing ich noch mal von
vorn an. Wir wurden tdglich stundenlang von
der Sommersonne in San Antonio gegrillt,
wahrend wir unsere Ubungen zusatzlich zum
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m Die Ubungen

KLASSISCHER LIEGESTUTZ 060600

Trainierte Muskelgruppen: Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core

1. Legen Sie sich auf den Bauch, strecken Sie die Beine, schlieBen Sie die Fiile und stellen
Sie die Zehenspitzen auf. Die Hande sind direkt unter den Schultern. Stemmen Sie sich nun
vom Boden hoch. |hr Korper sollte wahrend der Bewegung eine gerade Linie bilden - von
den Fersen bis zum Nacken. lhr Blick ist zum Boden gerichtet. Achten Sie besonders darauf,
dass |hre Hiiften nicht durchhangen oder Sie das Gesal} in die Luft strecken. Eine ungenaue
Ausfiihrung fihrt zu einem schwachen Core. Spannen Sie die Muskeln der Korpermitte
(Brust und Ricken) deshalb stets fest an!

2. Senken Sie nun die Brust ab, bis Ihre Oberarme mindestens parallel zum Boden sind. Die
Ellbogen zeigen dabei mdglichst nach hinten. Bei einem perfekten Liegestiitz beriihren Sie
den Boden mit der Brust.

WOLLEN SIE EINEN GANG ZULEGEN?

Stellen Sie die Fiile auf einem instabilen Untergrund, etwa einem Basketball, ab. Das kraftigt
den Core und fordert zugleich die stabilisierenden Muskeln in den Armen starker. Wo auch
immer |lhre FliRe stehen, Sie konnen den Widerstand stets verstarken, indem Sie sich beispiels-
weise einen mit Blichern gefiillten Rucksack auf den Riicken schnallen.
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Druckibungen m

VARIANTE 1: LIEGESTUTZ MIT ERHOHTEN HANDEN

Wenn Sie noch nicht bereit sind fir
den klassischen Liegestiitz, konnen
Sie die Hande auf einer erhohten
Flache abstiitzen, etwa einem Tisch,
der Armlehne eines Sofas, der
Bettkante. Sie konnten sich auch
an einer Wand abstitzen. Je hoher
die Flache, desto einfacher ist die
Ausfiihrung. Beginnen Sie mit die-
sen Varianten, anstatt einfach die
Knie abzusetzen, damit Sie die noti-
ge Core-Kraft aufbauen konnen.

VARIANTE 2: LIEGESTUTZ MIT ERHOHTEN FUSSEN

Um den Liegestitz noch etwas schwieriger zu gestalten, stellen Sie die Fif3e auf einer hoheren
Flache ab. Das trainiert gezielter die Schultern. Je hoher die FiiRe, desto schwieriger wird die
Ausfiihrung. Sie konnen dazu dicke Biicher, Ihren Couchtisch oder |hr Bett nutzen.

VARIANTE 3: EINBEINIGER LIEGESTUTZ

Eine groRBartige Methode, um die Gesallmuskeln und die Hiiftbeuger besser zu trainieren, ist
es, wenn Sie nur ein Bein abgestellt lassen und das andere gestreckt liber dem Boden halten,
wahrend Sie tief gehen. Sie konnen die Beine entweder nach jeder Wiederholung oder jedem
Satz wechseln.
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Die Ubungen

BREITER LIEGESTUTZ (2]3)

Trainierte Muskelgruppen: Pectoralis, Deltoideus, Trizeps, Core

Fihren Sie diesen Liegestiitz genau wie den klassischen Liegestiitz aus. Platzieren Sie |hre Hande
jedoch mehr als schulterbreit auf dem Boden, sodass die Brustmuskeln intensiver trainiert

werden.
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Druckibungen m

TIEFER LIEGESTUTZ (2]3)

Trainierte Muskelgruppen: Pectoralis, Trizeps, Deltoideus, Core

1. Stitzen Sie lhre Hande auf zwei ebene, leicht erhdhte Flachen ab, etwa dicke Biicher,
Kartons mit Papier, Ful3hocker, volle Kisten - was immer Sie finden. Sie kénnen auch drei
gleich hohe Stihle nutzen, einen fir die File und jeweils einen fiir jede Hand. Stellen Sie
die Stlihle, auf der Sie |hre Hande abstitzen, etwas mehr als schulterbreit voneinander auf,
damit Sie Ihre Brust so tief wie moglich dazwischen absenken konnen. Das dehnt zugleich
Ihre Brust- und Schultermuskeln.

2. Fahren Sie fort wie beim klassischen Liegestiitz und senken Sie Ihre Brust so weit ab, bis Sie
die Dehnung spliren. Auch hier bildet Ihr Korper eine gerade Linie von den Fersen bis zum
Kopf.

VARIANTE: TIEFER LIEGESTUTZ MIT ERHOHTEN FUSSEN

Erhohen Sie den Schwierigkeitsgrad, indem Sie lhre Fiile auf eine erhohte Flache, etwa einen
niedrigen Tisch oder ein Bett, stellen. Das macht einen gewaltigen Unterschied.
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@ Die Ubungen

BERGSTEIGER (2

Trainierte Muskelgruppen: Deltoideus, Core (besonders die Bauchmuskeln)

Mit dem Bergsteiger und seinen Varianten trainieren Sie hervorragend die Core-Stabilitat.

1. Nehmen Sie die Liegestitzposition ein. Die Handgelenke befinden sich unter den Schultern.
Ziehen Sie ein Knie nach vorn.

2. Laufen Sie am Platz, indem Sie in schnellem Tempo die Knie abwechselnd zur Brust ziehen,
ohne dabei Ihre Haltung zu verandern. Laufen Sie innerhalb einer vorgegebenen Zeit oder
fiihren Sie eine bestimmte Anzahl an Wiederholungen aus. Es sollte sich anfiihlen, als ob Sie
auf der Stelle rennen wiirden, dabei aber in der Liegestitzposition sind.
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Core-Ubungen m

VARIANTE 1: GEKREUZTER BERGSTEIGER

1. Ziehen Sie aus der Liegestitzposition das rechte Knie zum linken Ellbogen, bleiben Sie dabei
vollstandig gestreckt.

2. Setzen Sie den Ful wieder ab und ziehen Sie das linke Knie zum rechten Ellbogen.

HINWEIS

Das Tempo ist langsam, die Bewegung wird kontrolliert ausgefiihrt. Diese Variante erganzt die
Ursprungsversion durch eine Wirbelsaulenrotation sowie eine Innenrotation und Adduktion der
Hiifte. Die Ubung liefert eine gute Vorbereitung fiir den Beinheber (Seite 217).

VARIANTE 2: SEITLICHER BERGSTEIGER

Beginnen Sie in der Liegestitzposition.
Ziehen Sie |hr rechtes Knie moglichst nah
zur rechten Schulter. Ihr Blick geht dabei I*’. i
zum angehobenen Knie. Kehren Sie in die
Liegestltzposition zuriick und wiederholen
Sie auf der anderen Seite. Diese Variante

verbessert die vordere Core-Stabilitat, .
die Hiftbeugung und die Seitneigung der E}f
Wirbelsaule. -
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Basisprogramm fiir Einsteiger @

BASISPROGRAMM FUR EINSTEIGER

Woche 1 und 2
Muskulare Ausdauer/Stufenintervalle

Driicken/Ziehen Beine und GesaB3/ Driicken/Ziehen
Core

Beine und GesaB3/

Core
Liegestiitz mit erhéhten | Ausfallschritt nach Liegestiitz mit erhéhten | Seitlicher Ausfallschritt
Handen hinten im Wechsel Handen S. 179
S. 113 S. 178 S. 113
Tiirziehen Rumanisches Tirziehen Rumanisches
S. 145 Kreuzheben auf einem S. 145 Kreuzheben auf einem
Bein im Wechsel Bein im Wechsel
S.176 S.176
Seestern Enge Kniebeuge (Arme | Seestern Enge Kniebeuge (Hande
S. 207 in Vorhalte) S. 207 hinter dem Kopf),
S. 183 1-3 Sek. Haltezeit am
tiefsten Punkt
S.183
Umgekehrtes Schwimmer Umgekehrtes Schrager Crunch
Bankdriicken S.174 Bankdriicken S.215
S. 147 S. 147
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m Das Training: die 10-Wochen-Programme

Woche 3 und 4
Kraft/Intervallsatze

Klassischer Liegestiitz Kniebeuge im Tirziehen Beinheber
S. 112 Ausfallschritt S. 145 S.217
S.178
Military Press mit Seitlicher Ausfallschritt Umgekehrtes Kafer ipsilateral (Beine
erhohten Handen S. 179 Bankdriicken gebeugt)
S. 135 S. 147 S. 204

Enger Liegestiitz mit

Enge Kniebeuge (Arme

Tlrziehen im Untergriff

Russischer Twist

Bein auf einem Kissen
S. 176

erhéhten Handen in T-Halte) mit 1-3 Sek. | S. 146 S.213
S.130 Haltezeit am tiefsten

Punkt

S.183
Seestern Rumaénisches Curl mit Handtuch Crunch
S. 207 Kreuzheben auf einem S. 159 S.215
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Basisprogramm fiir Einsteiger

Woche 5 und 6
Powerblock/Supersatze

1. Liegestltz mit
erhohten FiiBen
S.113

2. Liegestitz mit
AbstoBen
S. 117

1. Ausfallschritt nach

hinten im Wechsel
mit 4—6 Sek. Halte-
zeit am tiefsten Punkt
S.178

. Gesprungene Knie-

beuge
S. 191

1. Klimmzug im
Obergriff mit Un-
terstiitzung, ohne
Unterstltzung in der
Negativphase (stellen
Sie sich auf einen
Stuhl oder springen
Sie hoch und konzen-
trieren Sie sich auf
das Absenken)

S. 150

2. Tlrziehen

S. 145

. V-Up

S.219

. Russischer Twist

S.213

1. Military Press
S.134

2. Bérengang
S. 110

. Ausfallschritt nach

vorn im Wechsel mit
4-6 Sek. Haltezeit am
tiefsten Punkt

S. 177

. Seitlicher Ausfall-

schritt
S. 179

1. Tlrziehen mit
4—6 Sek. Haltezeit
am hochsten Punkt
S. 145

2. Curl mit Handtuch

S. 159

. Kafer ipsilateral

(Beine gestreckt)
S.204

. Crunch It Up

S.214

1. Enger Liegestlitz
S. 130

2. Seestern
S. 207

. Rumanisches Kreuz-

heben auf einem Bein
auf einem Kissen
S. 176

. Enge Kniebeuge

(Arme in Stream-
line-Position) mit

3 Sek. Haltezeit am
tiefsten Punkt

S. 183

1. Umgekehrtes Bank-
drlicken im Untergriff
(Beine gestreckt)

S. 148

2. Tirziehen im Unter-

griff
S. 146

. Hangendes Bein-

heben
S. 223

. Beinheber

S.217
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