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Kapitel 1

Was hait Sie von lhrem Traumkorper abh?

Wann immer ich mich mit Frauen iiber ihre
sportlichen Ziele und ihr Training unterhalte,
kommt das gleiche Hindernis zum Vorschein: Die
meisten schrecken davor zuriick, sich auf ihr ei-
genes Wohlergehen zu konzentrieren. Heutzu-
tage sind Frauen beschiftigter als je zuvor. Sie
wollen Karriere machen und/oder opfern sich fiir
ihre Familie auf. Oft widmen sie sich so sehr allen
anderen, dass fiir sie selbst keine Zeit bleibt. Auf
diese Weise machen sie das Leben der anderen
unter Umstdnden aber gar nicht leichter, sondern
im Gegenteil sogar noch schwieriger. Schauen Sie
sich einfach mal die langfristigen Folgen an: Wer
nicht frith auf seine Gesundheit achtet, muss viel-
leicht eines Tages im Krankenhaus besucht wer-
den, ist moglicherweise sogar auf einen Rollstuhl
angewiesen. Wenn Sie sich auf eigene Kosten nur
um andere kiimmern, dann verlieren am Ende
beide Seiten. Zuerst opfern Sie sich fiir Thre Fami-
lie auf, und wenn Sie dann krank oder hilfsbe-
durftig sind, muss sich die Familie fiir Sie aufop-
fern. Dies fallt vermutlich genau in die Zeit, in der
Thre Kinder sich eigentlich um die nichste Gene-
ration kiimmern wollten. Das kann nicht der
Sinn der Sache sein.

Natiirlich gibt es keinen sprichwortlichen Jung-
brunnen, doch regelméifliiges sportliches Training
kommt diesem Effekt am nichsten. Wenn Sie
jetzt schlanker, fitter und stirker werden, legen
Sie damit den Grundstein fiir eine schonere, bes-
sere Zukunft. Wenn Thnen Ihre Familie am Her-
zen liegt, dann kiimmern Sie sich um sich selbst.

Kinder sollten keine Entschuldigung dafUr
sein, keinen Sport zu treiben. Stattdessen
sollten sie sogar die Hauptmotivation daftr
darstellen, Sport zu treiben, fit und gesund zu

bleiben. Das schulden Sie sowohl Ihren
Nachsten als auch sich selbst. Auf lange
Sicht erleichtern Sie sich und Ihren Kindern
das Leben, wenn Sie Sport treiben. Gehen
Sie mit gutem Beispiel voran.

Vielleicht treiben Sie ja bereits Sport, gehen regel-
miflig ins Fitnessstudio und besuchen die dort
angebotenen Kurse. Doch haben Sie damit wirk-
lich Erfolg? Sind Sie in der besten Form Thres Le-
bens? Fiihlen Sie sich energiegeladen und wohl in
Threr Haut? Ich bezweifle es.

Im Jahr 2011 haben die Amerikaner iiber 20 Mil-
liarden Dollar firr Mitgliedsbeitriage in Fitnessstu-
dios ausgegeben und ich mochte mal behaupten,
dass da mit klugen Marketingstrategien den
Menschen das Geld aus der Tasche gezogen wird.
Die Mitgliedszahlen in Fitnessstudios sind heute
doppelt so hoch wie vor 20 Jahren und gleichzei-
tig steigt die Zahl der Ubergewichtigen in schwin-
delnde Hohe. Das bedeutet doch, dass der Fit-
nessboom nicht wirklich funktioniert.

Zum einen liegt das wohl an den Ubungen, die man
den Trainierenden in einem Fitnessstudio anbietet
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(hierzu an spiterer Stelle mehr), zum anderen finde
ich, dass die soziale Ader von Frauen ausgenutzt
wird, indem sie in Gruppenkurse gelockt werden.
Statt dass sie ihre private Zeit fiir echte soziale In-
teraktion nutzen, schwitzen sie dort gemeinsam in
Lycraklamotten bei tiberlauter Technomusik und
sind einem Kursleiter ausgesetzt, der stindig kiinst-
liche Durchhalteparolen herunterleiert.

Natirlich konnen Aktivititen in einer Gruppe
auch Spafl machen, aber es gibt viel schonere
Moglichkeiten, etwas gemeinsam mit Freunden
zu unternehmen, als in einem stinkenden Fit-
nesscenter herumzuhoppeln. Und warum sollten
Sie Thren ganzen Tagesablauf nach den angebote-
nen Kurszeiten im Studio ausrichten, anstatt zu
trainieren, wann es Ihnen passt? Warum miissen
Sie sich das Gedudel im Studio anhéren, statt
Thre eigene Musik abzuspielen? Und weshalb sol-
len Sie Geld fiir ein wenig Aufmunterung bezah-
len, wenn Sie echte Trainingsergebnisse umsonst
bekommen konnen? Sie brauchen keine Unter-
stiitzung von einer Gruppe, Ihr eigener Korper ist
Unterstiitzung genug.

Es ist Zeit, umzudenken. Werfen Sie lhre Vor-
stellungen von »Frauenfitness« Uber Bord.
Vergessen Sie Gewichte, Maschinen, Lauf-
bander und sonstige Cardiogerate und haken
Sie Ihre Fitnesskurse ab. Lassen Sie sich nicht
von den leeren Versprechungen dummer
Frauenmagazine einlullen. Sie sollten Ihre Zeit
und lhr Geld nicht mehr fUr sinnlose Gerate
und Mitgliedsbeitrage verschwenden. Das
einzige Fitnessgerat, das Sie brauchen, ha-
ben Sie stets mit dabei: Ihren eigenen Koérper.

18 | Fitohne Gerite fiir Frauen

© des Titels »Fit ohne Gerate fur Frauen« (ISBN 978-3-86883-250-1)
2013 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de

Der Mythos von der Effizienz des
Ausdauertrainings

Warum miihen sich eigentlich immer noch mas-
senhaft Leute mit Aerobic-Kursen, Spinning-
Stunden oder anderen Ausdaueraktivititen ab?
Weil sie glauben, dass sie damit viele Kalorien
verbrennen wiirden. Doch hier ist die traurige
Wahrheit: Wenn Sie morgens eine Latte macchi-
ato mit Vollfettmilch und Zucker trinken, haben
Sie genauso viele Kalorien aufgenommen, wie Sie
mit einem durchschnittlichen Ausdauertraining
verbrennen: Bei 45 Minuten Trainingszeit ver-
brennen Sie namlich nur ungefihr 200 Kalorien.
Ausdauertraining muss unter dem Aspekt des
Gewichtsverlusts als Zeitverschwendung angese-
hen werden. Der Trainierende bleibt schwach und
sieht weiterhin wabbelig aus, denn es wird keine
Muskulatur aufgebaut. Im Gegenteil, es kann
sogar zu einem Verlust von Muskulatur kommen,
da der Korper zwangslidufig abbaut, was nicht be-
nutzt wird. Und wenn Sie nur Ausdauertraining
absolvieren, kommt der grof3te Teil Threr Musku-
latur gar nicht zum Einsatz. Kurz und gut, wenn
Sie schlanker werden wollen, miissen Sie Musku-
latur aufbauen.

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit nicht allein auf
den Kalorienverbrauch, der widihrend des Trai-
nings stattfindet. Viel wichtiger ist namlich der
Kalorienumsatz oder Grundumsatz im Laufe des
gesamten Tages. Dieser steigt, wenn mehr Mus-
kelmasse zu versorgen ist. Wer iiber mehr Mus-
kelmasse verfiigt, verbrennt 24 Stunden lang —
auch wihrend der Nachtruhe — mehr Kalorien.
Stellen Sie sich Thre Muskulatur wie einen Motor
vor, der sowohl beim Fahren als auch im Leerlauf
Benzin verbraucht. Ein Pfund Muskeln benotigt
bei kompletter Ruhe 10 Kalorien pro Tag. Das
entspricht 3650 Kalorien pro Jahr. Ein Pfund Fett
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dagegen verbraucht nur 3500 Kalorien. Wenn Sie
also Thren Kalorienverbrauch erhéhen wollen,
miissen Sie sich einen stirkeren Motor zulegen:
Sie miissen Muskelmasse aufbauen.

Unser Korper passt sich laufend an auBere
Reize und Belastungen an, und eine physi-
sche Aufgabe, die anfangs noch schwierig
und anstrengend war, fallt bald leichter und
kostet weniger Energie, weil sich die Muskeln
an das Bewegungsmuster gewohnt haben
und effektiver zusammenarbeiten. Wenn Sie
die Intensitat nicht stetig erhéhen, geht auch
der Kalorienverbrauch zurlck. Dies erklart,
warum viele Aerobic-Instruktorinnen gar nicht
so schlank sind, wie man vermuten kénnte:
Obwohl sie regelmaBig relativ intensive und
anstrengende Kurse geben, verbraucht ihr
Korper nicht viele Kalorien, denn die immer
wieder ausgeflihrten Bewegungen sind auto-
matisiert und kosten nur noch wenig Energie.
Das Gleiche gilt fur gleichférmiges Ausdauer-
training. Wer tagein, tagaus mit gleich blei-
bender Intensitét lauft oder Rad fahrt, erzielt
schon bald keinerlei Fortschritte mehr.

Ausdauertraining ist nicht nur im Hinblick auf
Korperzusammensetzung und allgemeine Fitness
ineffektiv, es birgt auflerdem ein grofieres Verlet-
zungsrisiko als gemeinhin angenommen. Die sich
stindig wiederholenden gleichartigen Bewegun-
gen bedeuten eine einseitige Belastung der Ge-
lenke, die mit der Zeit zu einer akuten oder chro-
nischen Verletzung fithren kann.

Natiirlich gibt es auch Sportler mit giinstigen ge-
netischen Voraussetzungen, die jahrzehntelang
intensiv laufen, Rad fahren oder herumspringen
konnen, ohne sich dabei zu verletzen, doch sie
sind in der Minderheit. Jedem dieser Erfolgsbei-
spiele stehen sehr viel mehr Fille von Leuten ge-
geniiber, die ihr monotones, einseitiges Trai-
ning — vorniibergebeugt tiber dem Fahrradlenker
oder den Asphalt entlangtrabend — mit einem
spiteren Mobilitdtsverlust bezahlen miissen.

Jedes Mal, wenn mir ein Sportler begegnet, der
trotz unzureichender Stabilitit, Kraft und Mobi-
litit mit Laufen in Form zu kommen versucht,
zucke ich zusammen. Wenn die grofien Gelenke
im Korper die Bewegungsabliufe beim Laufen
oder im Aerobic-Kurs nicht koordiniert gestalten

konnen, sind Verletzungen vorprogrammiert.

Ausdauersportler, die ohne zusatzliches Kraft-
training eine sehr schlanke und austrainierte
Figur haben, haben einen auf Hochtouren ar-
beitenden Stoffwechsel oder/und eine durch-
dachte Erndhrung. Otto Normalverbraucher
wird mit Ausdauertraining kurzfristig nur wenig
bewirken und sich langfristig eher schaden.

Der Mythos der nFettverbrennungszoneu

Vielleicht haben Sie auch schon einmal auf einem
Laufband, einem Crosstrainer oder einem Spin-
ning-Rad trainiert, dessen Anzeigetafel Sie dazu
aufforderte, sich in der optimalen »Fettverbren-
nungszone« zu bewegen. Als Fettverbrennungs-
zone wird eine bestimmte Trainingsintensitit be-
zeichnet, die bei den meisten Sportlern zwischen
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120 und 140 Herzschlidgen pro Minute liegt. Da-
hinter steckt die Idee, dass in diesem mittleren In-
tensitidtsbereich verhiltnismiflig viel Fett ver-
brannt wird, wihrend bei einer hoheren Intensitit
vermehrt Kohlenhydrate oder spiter sogar Phos-
phate eingesetzt werden.

Das klingt auf den ersten Blick gut, was bei dieser
Theorie aber nicht bedacht wird, ist die Tatsache,
dass der Stoffwechsel nach dem Training direkt
wieder heruntergefahren wird, da die Trainings-
intensitit so niedrig war. Wer dagegen mit hohe-
rer Intensitit trainiert, dessen Stoffwechsel arbei-
tet auch noch Stunden nach dem Training auf
Hochtouren, um die verbrauchten Kohlenhyd-
rate und Phosphate wieder aufzufiillen, Muskeln
neu zu bilden, die Gelenke zu verstirken und die
Knochendichte zu erhéhen. All diese positiven
Effekte eines intensiveren Trainings bleiben aus,
wenn Sie in der »Fettverbrennungszone« trainie-
ren. Die Menge an Fett, die Sie wihrend dieser re-
lativ kurzen Trainingszeit verbrennen, ist so ver-
schwindend gering, dass diese Trainingsform
mitnichten als effektiv bezeichnet werden kann.

Ausdauertraining im niedrigen Intensitatsbe-
reich baut keine Muskulatur auf. Schlimms-
tenfalls baut es sogar Muskulatur ab, wenn
namlich bestimmte Muskeln Uberlastet wer-
den. Nur intensives Training baut Muskulatur
auf und erhoht Ihre Stoffwechselrate.

Wer nur mit Lauftraining Gewicht verlieren will,
muss hart trainieren, und ich kann Ihnen aus jah-
relanger Erfahrung versichern, dass das ein sehr
harter Weg ist, abzunehmen. Fragen Sie einmal
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die Combat-Control-Soldaten, die ich ausgebil-
det habe. Man kann mit Laufen ein paar Pfunde
verlieren, aber es ist duflerst ineffizient, dies zu
tun, und man muss sich dazu weit oberhalb der
Fettverbrennungszone bewegen.

Bewegung bei 120 bis 140 Herzschldgen pro Mi-
nute ist eigentlich nur sinnvoll, wenn Sie sich auf-
warmen oder wenn Sie sich zwischen zwei Kraft-
trainingstagen aktiv regenerieren wollen. Auch
fiir Ausdauersportler, die an ihrer Bewegungseffi-
zienz und -qualitit arbeiten wollen, ist diese Trai-
ningsintensitit angemessen.

Der Mythos des Geritetrainings

Sie sind kein Roboter! Sie brauchen keine Ma-
schinen, an denen Sie Thre Muskeln auf einer fest-
gelegten Bahn bewegen. Krafttraining hat nicht
nur das Ziel, Kraft, Ausdauer und Korperzusam-
mensetzung zu verbessern, sondern soll sich dar-
iiber hinaus auch positiv auf die Stabilitit, Koor-
dination und Bewegungsabldufe auswirken. Wer
an einem Gerdt trainiert, das die Bewegung auf
den Millimeter genau vorgibt, wird sich in diesen
essenziellen FEigenschaften nicht weiterentwi-
ckeln.

Viele Kraftgerite sind auch auf relativ grofle,
kriftige Médnner ausgerichtet und eignen sich we-
niger gut fiir Frauen. Oft beginnen die Ubungen
in einer riskanten Position. Nehmen wir bei-
spielsweise die Butterfly-Maschine oder die Bi-
zepscurl-Bank: An beiden Maschinen beginnt das
Training mit einem isolierten, komplett durchge-
streckten Muskel und folgt dann einem festen Be-
wegungsablauf, der in unserem Alltag gar nicht
vorkommt. Das bedeutet ein hohes Risiko fiir
Verletzungen — insbesondere, wenn viel Gewicht
aufgelegt wird. Der Korper funktioniert dann
niamlich nicht als ein flexibles Ganzes, sondern
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muss ineffektive Bewegungsmuster anwenden,
was ihn anfillig fiir Verletzungen macht.

Der Mythos von gezieltem
Prohlemzonentraining und hohen
Wiederholungszahien

Viele Frauen trainieren isoliert bestimmte Mus-
keln an Geriten, um damit ihre Problemzonen
wie Bauch, Beine oder Po zu bearbeiten. Das
funktioniert nicht. Sie legen aufSerdem wenig Ge-
wicht auf und absolvieren hohe Wiederholungs-
zahlen, weil sie vermeiden wollen, dass sie durch
hochintensives Training mit geringer Wiederho-
lungszahl Muskelberge wie ein Kerl entwickeln.
Auch das wird nicht passieren. Manche Frauen,
mit denen ich gesprochen habe, befiirchten sogar,
dass einmal aufgebaute Muskulatur sich sofort in
schwabbeliges Fett umwandelt, wenn sie aufho-
ren zu trainieren. Oh je.

Aber beginnen wir mit der letzten Irrmeinung:
Fettzellen und Muskelzellen haben sehr unter-
schiedliche Wirkungsweisen und Funktionen.
Fettzellen konnen sich nicht in Muskelzellen ver-
wandeln und umgekehrt. Wenn ein ehemals
schlanker, durchtrainierter Mensch eines Tages
wabbelig und iibergewichtig ist, dann liegt das
daran, dass er iiber einen lingeren Zeitraum
mehr Kalorien aufgenommen als verbraucht hat.
Mit anderen Worten: Es wurde zu viel oder das
Falsche gegessen. Ein weiterer Faktor fir die Ver-
dnderung der Korperzusammensetzung kann
eine reduzierte Stoffwechselrate als Folge von
Muskelabbau sein. Wer seine Muskulatur nicht
trainiert, baut Muskeln ab, und wer Muskeln ab-
baut, dessen Grundumsatz geht zuriick.

Muskeln wandeln sich also mitnichten in Fett
um. Stattdessen wird Muskelmasse abgebaut und
gleichzeitig Fett aufgebaut. Wenn ein berge-

wichtiger Mensch auf einmal schlank und fit
wird, hat er mehr Kalorien verbrannt als aufge-
nommen und zusitzlich Muskulatur aufgebaut.
Die anderen drei weit verbreiteten Missverstind-
nisse lauten: Problemzonentraining, Isolations-
iibungen und Figurformung. Lassen Sie mich
auch damit aufriumen.

Problemzonentraining, Isolationsiibungen und
Figurformung

Jedes Mal, wenn ich an einem Flughafenkiosk
durch die Zeitschriften blittere, staune ich aufs
Neue, dass sowohl Frauen- als auch Herrenmaga-
zine immer wieder neue Bauchitbungen hervor-
zaubern, die angeblich das begehrte Sixpack am
Bauch entstehen lassen.

Solche Behauptungen entbehren jeglicher wis-
senschaftlichen Grundlage. Es funktioniert ein-
fach nicht, mit gezieltem, isoliertem Krafttraining
Muskeln an genau der gewiinschten Stelle sprie-
Ben zu lassen. Genauso wie die Werbesendungen,
die versprechen, dass mit Gerdten wie dem Thigh-
Master oder dem Ab-King-Pro gezielt Muskulatur
aufgebaut werden konnte, sind auch solche Wun-
deriibungen ein dummer Werbetrick. Wer Thnen
verspricht, dass Sie beim Kauf eines solchen Ge-
rites schon bald aussehen wie das Model, das die
Ubungen vorfiihrt, dann lassen Sie sich zum Nar-
ren halten. Mit solchen Geriten oder auch mit
Variationen von Crunches wird Ihr Bauch nicht
straffer und Ihr Po nicht kleiner und wer Hun-
derte Male kleine Kurzhanteln hinter den Kopf
schwingt, bekommt davon keine strafferen Ober-
arme.

Es ist schlicht unmaoglich, an bestimmten Stellen
gezielt Fett »wegzutrainieren«. Sie konnen Ihren
Korperfettanteil nur als Ganzes reduzieren, doch
wenn Sie das schaffen, sieht Ihr ganzer Korper fit
und durchtrainiert aus.
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In diesem Buch finden Sie insgesamt 125 ver-
schiedene Ubungen. Jede der fiinf Bewegungska-
tegorien — Zugiibungen, Kniebeugeiibungen, ge-
rade Druckiibungen, Druckiibungen im rechten
Winkel und Beugeiibungen — ist mit 25 Ubungen
vertreten, wobei Ubung 1 jeweils die einfachste ist
und Ubung 25 die schwierigste.

Top-Tipps

Zu Beginn jeder Bewegungskategorie gebe ich
Thnen Top-Tipps, das sind Expertenratschlige,
die sich auf alle Ubungen dieser Kategorie bezie-
hen.

Ubungen und Variationen

Sie werden feststellen, dass sich die Ubungen in
einer Kategorie haufig nur leicht voneinander un-
terscheiden, die Grundbewegung aber gleich
bleibt. Oft wird bei einer schwierigeren Variante
die Bewegung einfach langsamer ausgefiihrt oder
kurz angehalten. Bei der Ubungsbeschreibung
beschrinke ich mich dann auf die Anderung, auf
die es bei der entsprechenden Variante ankommt.
Die Grundiibung wird nur einmal bei der ein-
fachsten Variante erkldart. Wer bereits das erste
Buch Fit ohne Gerite gelesen hat, erkennt viel-
leicht einige Ubungen wieder, wird aber gleich-
zeitig feststellen, dass ich viele Bewegungen abge-
wandelt und optimiert habe.

Einen Gang runterschalten oder zulegen

Am Ende der meisten Ubungsbeschreibungen
finden Sie den Abschnitt »Wollen Sie einen Gang
runterschalten?«. Dieser gibt Anregungen, wie Sie
die jeweilige Ubung etwas vereinfachen kénnen,
wenn Thnen der Ubergang von der letzten Ubung
zu dieser besonders schwergefallen ist. Gehen Sie
auf jeden Fall nie zur nichsten Variante tber,
wenn Sie nicht alle geforderten Wiederholungen
sauber ausgefiihrt haben.

Die letzte und anspruchsvollste Ubung jeder Ka-
tegorie enthilt einen Abschnitt »Wollen Sie einen
Gang zulegen?«. Hier finden Sie Anregungen, wie
Sie sich weiterentwickeln konnen, wenn Sie die
schwierigste Variante beherrschen.

Pausen

Um die Intensitit der Ubungen zu erhohen,
bauen wir ein- oder zweisekiindige Pausen in die
Bewegung ein. Mogeln Sie nicht! Die Pause be-
ginnt erst, wenn Sie zum Stillstand gekommen
sind. Ich empfehle Thnen, die Sekunden laut oder
zumindest im Kopf anzusagen. Fiir eine Sekunde
Pause sagen Sie: »Eine Sekunde Pause.« Fiir zwei
Sekunden Pause: »Eine Sekunde Pause, zwei Se-
kunden Pause.« Erst dann setzen Sie die Bewe-
gung fort.

Wenn Sie noch keinen ganzen Satz mit den vorge-
gebenen Pausen schaffen, konnen Sie zum Ende
des Satzes die Pausen verkiirzen oder weglassen,



um alle Wiederholungen zu schaffen. Aber ver-
gessen Sie nicht, dass Sie erst dann zur nichst-
schwierigeren Ubung wechseln sollten, wenn Sie
den gesamten Satz mit den vorgegebenen Pausen
und mit perfekter Technik geschafft haben.

Der Einsatz von Haushaltsgegenstédnden

Bei manchen Ubungen bendétigen Sie Haushalts-
gegenstinde wie einen Tisch oder einen Stuhl.
Wann immer Sie solche Gegenstinde einsetzen,
miissen Sie diese zuvor auf ihre absolute Unver-
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sehrtheit und Stabilitit tiberpriifen. Testen Sie die
Gerite unter Belastung, um sicherzugehen, dass
Sie Thr Gewicht halten.

Wenn Sie stattdessen lieber ein extra zu diesem
Zweck entwickeltes Gerit kaufen mochten, dann
empfehle ich Thnen, sich eine hhenverstellbare
Klimmzugstange zuzulegen, mit der Sie alle in
diesem Buch beschriebenen Ubungen absolvie-
ren konnen. Dieses Gerit konnen Sie schnell und
einfach in einem Tiirrahmen anbringen.

Bei allen Ubungen in diesem Buch sollte die Abwértsbewegung langsam und kontrolliert erfolgen und
etwa zwei Sekunden dauern. Nur die Geschwindigkeit des konzentrischen Teils der Bewegung, also
der Aufwértsbewegung, wird variiert: Beim Aufwarmen und bei Ubungen, die Sie noch nicht gut be-
herrschen, erfolgt die Aufwartsbewegung langsam und kontrolliert und dauert etwa 2 Sekunden.
Achten Sie auf eine korrekte Technik. Spéater kann dieser Teil der Bewegung auch explosiv und dy-
namisch ausgefuhrt werden. Explosive Bewegungen beanspruchen namlich mehr Muskelfasern als
langsame Bewegungen. Ihr Ziel ist es dann, den konzentrischen Teil der Bewegung unter 1 Sekunde
zu absolvieren. Gleichzeitig bleibt die Abwartsbewegung langsam und kontrolliert: unter 1 Sekunde
hoch und 2 Sekunden runter — stets mit sauberer Technik!

ZUGUBUNGEN

Zugiibungen trainieren den gesamten Riicken — Latissimus, Riickenstrecker, Rhomboideii — sowie Bizeps,

Unterarm, den hinteren Anteil des Deltamuskels und den Rumpf.

Top-Tipp

Bei allen Zugtibungen sollten Sie vor jeder Wiederholung, wenn die Arme ganz ausgestreckt sind, die

Schulterblitter auseinanderziehen, sodass Sie eine Dehnung im Schulterbereich verspiiren. Wenn Sie

mit der Zugbewegung beginnen, ziehen Sie die Schulterbldtter dann zusammen.
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Die Zugubungen in der Reihenfolge
ihres Schwierigkeitsgrads

1. Tdrziehen mit leicht gebeugten Knien

2. Tuarziehen mit leicht gebeugten Knien und 2 Sekunden Pause

3. Turziehen

4. Turziehen mit 2 Sekunden Pause

5. Einarmiges Tirziehen mit leicht gebeugten Knien

6. Einarmiges Turziehen mit leicht gebeugten Knien und 2 Sekunden Pause

7. Einarmiges Turziehen

8. Einarmiges Turziehen mit 2 Sekunden Pause

9. Umgekehrtes Bankdriicken mit Knien im rechten Winkel
10. Umgekehrtes Bankdriicken mit Knien im rechten Winkel und 1 Sekunde Pause
11. Umgekehrtes Bankdriicken mit Knien im rechten Winkel und 2 Sekunden Pause
12. Umgekehrtes Bankdriicken mit leicht gebeugten Knien
13. Umgekehrtes Bankdriicken mit leicht gebeugten Knien und 1 Sekunde Pause
14. Umgekehrtes Bankdriicken mit leicht gebeugten Knien und 2 Sekunden Pause
15. Umgekehrtes Bankdriicken mit gestreckten Beinen
16. Umgekehrtes Bankdriicken mit gestreckten Beinen und 1 Sekunde Pause
17. Umgekehrtes Bankdriicken mit gestreckten Beinen und 2 Sekunden Pause
18. Umgekehrtes Bankdriicken mit erhdhten FiiBen
19. Klimmzug mit Hilfestellung
20. Klimmzug mit Hilfestellung und 2 Sekunden ohne Hilfe (Abwartsbewegung)
21. Klimmzug mit Hilfestellung und 3 Sekunden ohne Hilfe (Abwéartsbewegung)
22. Klimmzug mit Hilfestellung und 4 Sekunden ohne Hilfe (Abwartsbewegung)
23. Klimmzug mit Hilfestellung, 3 Sekunden ohne Hilfe (Abwéartsbewegung) und 1 Sekunde Pause
24. Klimmzug mit Hilfestellung, 4 Sekunden ohne Hilfe (Abwartsbewegung) und 1 Sekunde Pause
25. Klimmzug
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1. Turziehen mit leicht gebeugten Knien

Sie stehen vor einer
weit gedffneten,
stabilen Tar und befes-
tigen ein Handtuch, wie
auf dem Foto abge-
bildet, an beiden
Turgriffen. Diese Ubung
kann alternativ auch an
einem horizontalen oder vertikalen Pfosten ausgefiihrt werden. Anstelle eines Handtuches kann auch
ein Seil verwendet werden, das auf Hifthéhe angebracht wird. Halten Sie nun beide Enden des
Handtuches dicht an
den Turgriffen.

Ihre FiBe befinden sich
direkt unterhalb der
Turgriffe und
umschlieBen die Tir
fest. Achten Sie auf
gute Bodenhaftung und
tragen Sie mdglichst
ein Paar Sportschuhe.
Lehnen Sie sich jetzt
zuriick, bis die Arme
durchgestreckt sind
und die Knie einen
Winkel von 45 Grad
bilden. Der Ricken ist
gestreckt. Nun ziehen
Sie den Oberkorper so
weit wie mdéglich zu den Handen heran und ziehen dabei die Schulterblatter zusammen. Achten Sie
darauf, dass die FiiBe flach auf dem Boden bleiben und Sie den Winkel in den Knien beibehalten.
SchlieBlich bewegen Sie sich langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zurlick und ziehen die
Schulterblatter wieder auseinander.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Die Ubung wird leichter, wenn Sie die FliBe etwas naher
unter dem Korper aufsetzen. Sobald Sie mehr Kraft entwickelt haben, sollten Sie die FliBe dann
weiter vorne platzieren. Erst wenn Sie die Ubung mit den FiiBen direkt unter den Tirgriffen ausfiihren
kénnen, sollten Sie zur ndchsten Variante tibergehen.
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2. Tirziehen mit leicht gebeugten Knien und 2 Sekunden Pause

Wenn Sie am Ende der Zugbewegung mit dem Oberkdrper Ihre Hande berlhren, pausieren Sie
2 Sekunden lang in dieser Position und halten dabei die Schulterblatter zusammengezogen. Gehen
Sie dann langsam wieder in die Ausgangsstellung zurtck.

3. Turziehen

Der Bewegungsablauf entspricht dem der ersten beiden
Ubungen. Die Beine sind jetzt aber im rechten Winkel gebeugt
und die Oberschenkel befinden sich parallel zum Boden.
Achten Sie darauf, dass die FiiBe stets flach auf dem Boden
stehen. Nur FuBgelenke und Arme bewegen sich bei dieser
Ubung, der Beinwinkel bleibt unverindert. Bei dieser Ubung
ermuUden die Beine sehr schnell. Wie bei allen Kérperge-
wichtslibungen werden hier viele Muskelgruppen gleichzeitig
beansprucht. Sie werden bald feststellen, dass lhre Haltekraft
sich verbessert und Ihnen die Ubung dann leichterfallt.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Die Ubung wird
leichter, wenn Sie die Beine etwas gestreckter halten.

4. Tarziehen mit 2 Sekunden Pause

Wenn Sie am Ende der Zugbewegung mit dem Oberkdrper
Ihre Hande berthren, pausieren Sie 2 Sekunden lang in dieser
Position und halten dabei die Schulterblatter zusammenge-
zogen. Gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsstellung zurtck.
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5. Einarmiges Tirziehen mit leicht gebeugten Knien

Hierzu bendtigen Sie einen Grtel,
mit dem Sie eine Schlaufe
machen. Diesen befestigen Sie
dann, wie auf dem Foto abge-
bildet, an beiden Tiirgriffen. Nun
benutzen Sie den Gdrtel als Griff
und fiihren die Ubung einarmig
aus. Halten Sie den Giirtel mit
einer Hand, die Handflache zeigt
nach unten. Ihre FiiBe befinden
sich unterhalb der Tlrgriffe und
umschlieBen die Tur. Achten Sie
auf gute Bodenhaftung.

Lehnen Sie sich jetzt zurtick, bis
der Arm, der den Gdrtel halt,
durchgestreckt ist. Der passive
Arm liegt am Kérper an. Beugen
Sie die Knie im 45-Grad-Winkel
und halten Sie den Riicken
gestreckt. Nun ziehen Sie den
Oberkérper so weit wie moglich an
die Hand heran und flihren dabei
beide Schulterblatter zusammen.
Gehen Sie dann langsam in die
Ausgangsstellung zuriick, bis der
Arm wieder vollig gestreckt ist.

Wollen Sie einen Gang runter-
schalten? Die Ubung wird leichter,
wenn Sie die FlBe etwas naher
unter dem Korper aufsetzen.
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6. Einarmiges Tiirziechen mit leicht gebeugten Knien und 2 Sekunden
Pause

Wenn lhr Oberkérper die arbeitende Hand berihrt, halten Sie die Position 2 Sekunden lang. Achten
Sie dabei auf eine gute Kdrperspannung im Rumpf und halten Sie die Schulterblatter zusammen-
gezogen.

7. Einarmiges Tirziehen

Diese Ubung unterscheidet sich von Ubung 5 nur dadurch, dass die Beine nun im rechten Winkel
gebeugt sind und sich die Oberschenkel parallel zum Boden befinden.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Halten Sie die Beine etwas mehr gestreckt.

8. Einarmiges Tiirziehen mit 2 Sekunden Pause

Wenn Sie mit dem Oberkdrper die arbeitende Hand beriihren, halten Sie die Position 2 Sekunden
lang. Achten Sie wieder auf zusammengezogene Schulterblétter und gute Rumpfspannung.
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9. Umgekehrtes Bankdriicken mit Knien im rechten Winkel

Sie liegen ricklings unter einem stabilen Tisch oder einem
Gelander, das auf zwei Pfosten ruht (lesen Sie hierzu auch den
nachsten Kasten). Der Gegenstand sollte vom Boden aus mit
gestreckten Armen knapp auBerhalb lhrer Reichweite sein und
sich, wenn Sie aufrecht stehen, etwa auf Hifthéhe befinden.
Ist er ndher am Boden, wird lhr Bewegungsumfang einge-
schrénkt. Greifen Sie nun mit den Handen etwas weiter als
schulterbreit von unten die Tischplatte, die Brust befindet sich
genau unter lhren Handen. Beugen Sie die Knie und bringen
Sie die FuBe ndher an das GeséaB. Die FlBe stehen flach auf
dem Boden. Heben Sie das GesaB an, sodass der gesamte
Kdrper von den Knien bis zu den Schultern eine gerade Linie
bildet. Ziehen Sie sich nun an den Handen nach oben zur
Tischplatte und halten Sie dabei die Spannung in lhrem Korper. Dann senken Sie den Korper
langsam und kontrolliert wieder ab. Der Kérper bildet weiterhin eine gerade Linie von den Knien bis
zu den Schultern und das GesaB wird nicht abgelegt, bis alle Wiederholungen ausgefiihrt sind.

Wenn die Oberflache, an der Sie sich festhalten wollen, zu rutschig oder hart ist, kénnen Sie etwas
unterlegen, beispielsweise ein Paar Flip-Flops oder auch ein Handtuch, das Sie beim Hochziehen
fest zusammenquetschen.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Wenn Sie die FliBe ndher ans GesaB heranschieben, fallt
die Ubung leichter. In dieser Position haben nur noch die FuBballen Bodenkontakt und Sie kénnen
die Bewegung mit den vorderen Oberschenkelmuskeln (Quadrizepse) ein wenig unterstitzen.
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Welche Gegenstinde Sie fiir das umgekehrte Bankdriicken einsetzen konnen

Schauen Sie sich bei sich zu Hause um und seien Sie kreativ. Sie kbnnen beispielsweise einen stabi-
len Besenstiel oder einen Schrubber auf zwei hifthohen Lautsprecherboxen oder zwei gleich hohen
Stiihlen, Tischen oder Aktenschranken ablegen. Wenn der Balken oder Stiel, den Sie verwenden,
nicht extrem stabil ist, sollten Sie die beiden Gegensténde, auf denen Sie ihn ablegen, kaum weiter
als schulterbreit auseinanderstellen. Achten Sie darauf, dass der Stiel nicht hin und her rutscht. Wenn
die Ablageflachen aus Holz sind, kénnen Sie auf jeder Sei-
te des Stiels zwei kleine Nagel anbringen, um ihn in Positi-
on zu halten.

Besonders praktisch sind ein Paar Kriicken, da diese stabil
sind und nicht hin und her wackeln kénnen (siehe Abbil-
dung). Die Giriffe sollten etwa 30 cm auseinander sein und
sich genau Uber Ihrer Brust befinden.

Sie brauchen aber auch fiir diese Ubung kein spezielles
Gerét. Ich selbst verbringe viel Zeit in Hotels und setze
dann immer einen Tisch ein. Das funktioniert einwandfrei.

10. Umgekehrtes Bankdriicken mit Knien im rechten Winkel und
1 Sekunde Pause

Bei dieser Variante ziehen Sie sich nach oben und halten 1 Sekunde lang inne, wenn sich der untere
Teil des Brustbeins an der Tischflache befindet.

11. Umgekehrtes Bankdriicken mit Knien im rechten Winkel und
2 Sekunden Pause

Jetzt verlangern Sie die Pause auf 2 Sekunden.
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