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Fit, stark, gesund -
die Vorteile von Muskelaufbautraining

Muskelaufbau ist nicht nur etwas fiir Bodybuilder und Kraftsportler. Egal, ob Freizeitsportler, Biromensch,
Laufer oder Couch-Potato - jeder profitiert von starken Muskeln. Ein trainierter Kérper bringt viele ver-
schiedene Vorteile mit sich:

® Zwischen dem 20. und 70. Lebensjahr verlierst du fast die Halfte deiner Skelettmuskelmasse. Dadurch
fahlt man sich immer unfitter und ist anfalliger fir Verletzungen. Die gute Nachricht fir Fitnesssport-
ler: Durch regelmafRiges Training kannst du deine Kraft bis ins hohe Alter weitgehend konstant halten.
Besonders die fir dynamische und explosive Bewegungen zustandigen schnell zuckenden Muskelfa-
sern, die im Alter zuerst abgebaut werden, bleiben dir durch ein regelmaRiges Krafttraining erhalten.

® Mit Krafttraining beugst du wirkungsvoll Rlickenschmerzen und Haltungsschwachen vor. Tatsachlich
sind die meisten Rickenbeschwerden auf eine zu schwache, untrainierte Muskulatur zuriickzuflhren,
die uns oft hangen lasst.

® Sobald du dir ein gewisses Trainingsniveau erarbeitet hast, kannst du - selbst nach [angeren Pausen -
an deine alte Leistungsfahigkeit rasch wieder ankntpfen.

® Sicherwurde dirin der Schule erzahlt, dass nach deiner Pubertat der Aufbau der Knochen endglltig
eingestellt wird. Fur die meisten trifft das sicher auch zu, nur die Kraftsportler bilden eine Ausnahme.
Glucklicherweise sind Knochen in der Lage, ihre Starke an die Belastung anzupassen, indem sie ihren
Mineralgehalt erhdhen. Voraussetzung hierflr: Der Trainingszeitraum ist lang genug.

e Krafttraining stimuliert den Aufbaustoffwechsel und dadurch kannst du Muskeln aufbauen und gleich-
zeitig Fett verbrennen. Diese Aufbauprozesse bilden besonders bei kontrollierter Kalorienzufuhr neues
Gewebe auf Kosten der Fettdepots — und zwar nicht nur wahrend des Trainings. Durch die Nachbelas-
tungsphase kommt es noch Stunden nach dem Workout zu einer erhdhten Fettverbrennung. Das ist
der grofle Vorteil des Muskeltrainings im Vergleich zum Ausdauertraining. Nach einem Herz-Kreislauf-
Training, etwa am Fahrradergometer, ist die Stoffwechselrate nach einer Stunde schon wieder normal.
Nach einem Krafttraining liegt die Stoffwechselleistung auch nach zwei Stunden noch bei gut zwolf
Prozent Uber normal, nach fiinfzehn Stunden immer noch bei sieben Prozent.

® Je mehr Muskelmasse du aufgebaut hast, desto hoher wird der permanente Grundumsatz, also der
Verbrauch an Kalorien, die dein Kérper zum Funktionieren auch im »Standby-Modus« benétigt. Jedes
zusatzliche Gramm an Muskelmasse erhoht somit deinen Kalorienverbrauch.
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Mit Plan zum Erfolg

Das Ziel: ein fundiertes und effektives Muskelaufbautraining, mit dem du in angemessener Zeit deine per-
sonliche Bestform erreichen kannst. Die Garantie: 50 Workouts zeigen dir den schnellsten Weg dorthin. Die
Workouts in diesem Buch sind in drei Phasen unterteilt: Phase | fir das Muskelfundament, Phase Il fir den
Aufbau und Phase Il fir den Feinschliff. Wer seit einem Jahr gar nicht oder lediglich einmal in der Woche
zur Hantel gegriffen hat, beginnt mit Phase I. Zwei Workouts pro Woche liber 12 Monate hinweg qualifi-
zieren dich fur Phase II. Hoher sollte keiner einsteigen, da sonst keine optimale Trainingsgestaltung mehr
maoglich ist. Denn eine Methode, die sehr effektiv flr Anfanger ist, kann fir einen Fortgeschrittenen weniger
effektiv oder sogar wirkungslos sein. Andererseits kann eine Belastungsintensitat, die fir Profis bestimmt
ist, riskant fir einen Einsteiger oder Fortgeschrittenen sein, dessen Kérper noch nicht ausreichend an die
Belastung eines bestimmten Programms angepasst ist. Hier drohen aufgrund der héheren Gewichte leicht
Verletzungen.

Eine aufwendige Planung wird dir durch die ausgearbeiteten Trainingsplane (ab Seite 20) abgenommen.
Fir jede Korperzone - Rumpf, Beine sowie Oberkdrper und Arme - sind die bewdahrtesten Ubungen in
effektiv wirkenden Trainingsplanen kombiniert. Die Trainingsintensitat ist auf die jeweilige Phase zuge-
schnitten und variiert entsprechend. Denn entscheidend fiir den Erfolg ist nicht nur die Ubungsauswabhl,
sondern auch die Belastung, da sich in Abhangigkeit von Wiederholungszahl, Bewegungstempo und
Pausenlénge unterschiedliche Trainingsschwerpunkte setzen lassen: verstarkte positive Effekte auf den
Fettstoffwechsel, eine hohere Kraftausdauer oder eben dickere Muskeln. Jeder der 50 Plane ist einer der
drei Trainingsphasen von Muskelfundament bis Feinschliff zugeordnet. Die genauen Ubungsbeschreibun-
gen findest du dann in Kapitel 3 (ab Seite 122).

Trainingsphase I: Mit Ausdauer zu mehr Muskeln

In Phase | geht es darum, die Hauptmuskelgruppen im ganzen Korper zu kraftigen, damit sie fur die fort-
geschritteneren Workouts in der folgenden Phase und die noch weiter darauf aufbauende Phase Ill auf
Touren kommen.

Die Grundlage fur zukinftige Trainingsbelastungen wird gebildet durch ein gezieltes Kraftausdauertrai-
ning mit zwei Satzen, sprich Durchgéngen je Ubung. Zur Erlauterung: Die Kraftausdauer entspricht der
Widerstandsfahigkeit der Muskulatur gegen die Ermidung bei langen Kraftleistungen, also bei hohen
Wiederholungszahlen. Dabei fihrst du 15-20 Wiederholungen einer Ubung in zwei Satzen mit jeweils bis
zu 60 Sekunden Pause aus. Alle groRen Muskelgruppen werden mit einem Ganzkorperworkout an einem
Tag trainiert, sodass zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche véllig ausreichen. Hohe Gewichte spielen
dabei keine Rolle: Verwende lieber leichte Gewichte und konzentriere dich auf die korrekte Bewegungsaus-
fuhrung, bei der du stets versuchen solltest, die Muskulatur iiber den grétmoglichen Bewegungsradius zu
belasten. Der Lohn dafiirist neben einem deutlichen Kraftzuwachs eine wesentlich stérker durchblutete
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Muskulatur. Was das bringt? Die verbesserte Sauerstoffversorgung und Stoffwechselsituation verkirzen
die Regenerationszeiten. Dies wiederum fordert den anschliefenden Muskelaufbau und versorgt die neue,
hart antrainierte Muskelmasse immer wieder ausreichend mit Nahrstoffen. Zudem erlaubst du auf diese
Weise deinen Bandern und Gelenken, sich bei einer relativ geringen Gewichtsbelastung den gestiegenen
Trainingsanforderungen anzupassen! Muskelungleichgewichte werden so ausgeglichen und dein Kérper
ist perfekt vorbereitet auf Phase Il.

Trainingsphase II: Das Muskelfundament aufbauen

Die Ganzkorpertrainingsplane dieses Abschnitts werden komplexer hinsichtlich der Bewegungsablaufe
und beteiligen mehr Muskelmasse. Flr diese Form des Muskelaufbaus ist es unbedingt erforderlich, die
Energiereserven deiner Muskeln innerhalb von 20 bis 30 Sekunden absolut zu erschépfen. Das Gewicht
solltest du so wahlen, dass du mindestens 6 und hoéchstens 12 bis 15 Wiederholungen in jedem der drei
Satze schaffst. Dabei bleibt das Gewicht Uiber alle Sétze gleich. Am Anfang kannst du es vielleicht noch
zwolfmal bewegen, im letzten Satz schaffst du dagegen gerade noch 6 oder 7 Wiederholungen.

Bei diesem Gewicht ist dein Muskel auf sich allein gestellt, da die hohe Muskelspannung die Blutzufuhr
unterbindet. Dadurch kannst du deine Muskeln maximal fordern.

Trainingsphase III: Split-Training fiir noch mehr Starke und
Leistungsfahigkeit

Im Gegensatz zum Ganzkdrpertraining, in dem du alle Muskelgruppen wéhrend eines Workouts forderst,
verteilst du beim Split-Training das Training einzelner Korperpartien auf mehrere Einheiten. So wird ein
intensives und vielseitiges Programm flr die einzelnen Muskelgruppen mdoglich, ohne dass ein einzelnes
Training zu lange dauert. Die verschiedenen Muskelgruppen werden dann an unterschiedlichen Trainings-
tagen belastet. Statt zwei- oder dreimaligem Training legst du nun mindestens vier Workout-Sessions pro
Woche ein, damit jede Muskelgruppe mindestens zweimal in der Woche trainiert wird. Die Plédne in diesem
Abschnitt werden in zwei getrennte Workouts aufgeteilt:

® Bej atrainierst du den Oberkdrper (Brust, Riicken und Schultern).
® Bejbtrainierst du Beine, Arme und Rumpf.

Die verschiedenen Muskelgruppen werden dann an unterschiedlichen Trainingstagen belastet. Bei vier
Trainingseinheiten pro Woche absolvierst du an zwei Tagen, zum Beispiel Montag und Mittwoch jeweils
die Ubungen fur den Oberkérper (Plan a) und an zwei weiteren Tagen, zum Beispiel Dienstag und Freitag,
diejenigen flr Beine, Arme und Rumpf (Plan b). Beginne dein Training dabei stets mit deiner individuell
schwachsten Muskelgruppe, so kannst du diese konzentriert und motiviert auf das gewlinschte Kraftni-
veau bringen.
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Der Vorteil des Split-Trainings ist, dass man den einzelnen Bereichen mehr Aufmerksamkeit und Energie
schenken kann - die Muskulatur wird intensiver gefordert — und pro Training weniger Zeit benétigt. Gleich-
zeitig sind langere Pausen fur den Muskel bis zur nachsten Beanspruchung gegeben. Dadurch handelt es
sich um eine ideale Methode fiir Fortgeschrittene, die eine weitere Leistungssteigerung winschen. Damit
der Kérper nicht Uberlastet wird und moglichst kontinuierlich Fortschritte erzielt werden, empfiehlt es
sich, nicht langer als sechs bis acht Wochen in einem bestimmten Schwerpunktbereich zu trainieren. Um
deinen Korper neuen Reizen auszusetzen, empfehlen Sportwissenschaftler alle zwei bis drei Monate einen
Wechsel zwischen den hier vorgestellten Trainingsphasen.

Zum Abschluss findest du in diesem Buch zusétzlich die idealen Workouts fir die haufigsten Trainingsziele,
wie zum Beispiel eine V-Form oder ein Sixpack. Dabei kannst du einzelne Kdrperpartien aus unterschied-
lichen Winkeln vollstéandig austrainieren. Mit den 17 Workouts (ab Seite 88) hast du jeweils die besten
Ubungen fiir die unterschiedlichen Schwerpunkte parat.

Magst du bestimmte Ubungen nicht oder willst du nach einiger Zeit variieren, nur zu! Fir jede Ubung gibt
es ausreichend Alternativen. Wahle einfach eine fiir dich passendere Ubung aus dem jeweiligen Muskel-
bereich (Kapitel 3, Seite 122) aus. Ansonsten gilt: Dein voller Einsatz ist in allen drei Phasen gefordert. Das
Gewicht muss jeweils so schwer sein, dass du die angegebenen Wiederholungen gerade eben schaffst.

Trainingsprinzipien fiir maximalen
Muskelaufbau

Egal, auf welchem Leistungsniveau du dich befindest, einige Trainingsprinzipien gelten fir alle Sportler.
Dabei spielt es keine Rolle, ob du dich auf deinen nachsten Marathon vorbereitest oder versuchst, deine
personliche Leistungsgrenze im Bankdriicken zu sprengen - die folgenden Grundprinzipen sind fur alle

gleich.

Bringe deine Muskeln aus dem Gleichgewicht

Dass einige Trainingsprinzipien fir alle gelten, ist zurlckzufiihren auf den eigentlichen biologischen Motor
des Trainings, das Gesetz der Homdostase. Es besagt, dass der Organismus sein Leistungsvermdgen an die
Anforderungen seiner Umwelt anpasst, um ein dynamisches Gleichgewicht beizubehalten. Dies bedeutet,
dass der Korper auf erhdhte Belastung, etwa durch ein regelmaRiges Hanteltraining, prompt reagiert: Er
erhoht die Leistungsfahigkeit der Muskeln (»Superkompensation«) - sie wachsen.
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»Use it or lose it!«

Umgekehrt gilt: Beanspruchst du deine Muskeln nicht regelmaliig, werden sie abgebaut. Unfair? Wohl
kaum, eher 6konomisch, denn dein Kérper leistet immer nur das, was von ihm gefordert wird. Willst du
deine Power weiter steigern, dann musst du deine Muskeln vor immer groRere Herausforderungen stellen.
Haben deine Muskelfasern erst einmal ein bestimmtes Niveau erreicht, dann reagieren sie nur auf héhere
Trainingsreize mit Wachstum. Die Prinzipien, die dabei gelten, sind fur alle Sportler gleich - egal, ob man
an Olympischen Spielen oder Kreismeisterschaften teilnehmen will. Denn Trainingsprozesse verlaufen auf
jedem Leistungsniveau stets nach denselben Zyklen von Belastung, Ermudung, Erholung und Anpassung.

Nur durch Pausen wirst du starker

Wer zu oft hintereinander trainiert, verringert seine Leistungsfahigkeit. Viele Einsteiger trainieren in der
Anfangseuphorie zu oft und zu hart. Die Ubliche Folge ist, dass sie nach einigen Wochen das Training
abbrechen. Kein Wunder, denn der Korper ist an die Anforderungen noch nicht gewdhnt und reagiert mit
fehlender Motivation und kleineren Verletzungen. Die Richtlinie zu Beginn lautet daher: Maximal alle zwei
Tage trainieren.

Routine ohne Langeweile

Bei optimaler Verteilung und Haufigkeit der Trainingseinheiten sind die Pausen weder zu lang noch zu
kurz. Idealerweise erfolgt ein neuer Trainingsreiz auf dem Hohepunkt der Superkompensation. Versuche
den neuen Trainingsreiz zu setzen, wenn sich dein Korper vollstdndig regeneriert hat und deine Muskeln
weiter gewachsen sind. So entwickelt sich dein Trainingszustand bei allméahlich steigender Belastung
kontinuierlich nach oben.

Ideal fur Einsteiger ist es, Einheiten in einem festen Rhythmus mit ausreichender Pause dazwischen
auszufuihren, also zum Beispiel montags, donnerstags und sonntags. Das Wichtigste flir einen splrbaren
Trainingseffekt ist jedoch die RegelmaRigkeit. Grundsatzlich gilt: Je besser du trainiert bist, desto friher
kannst du auch wieder ans Eisen. Betrachte dein Training als ein hochwirksames Wundermittel: Zu wenig
nitzt nichts, zu viel schadet, nur die richtige Dosis fihrt zum Traumkorper.

Steigere deine Belastung allmahlich

Zu Beginn des Krafttrainings wirst du mit schnellen Erfolgen belohnt, da bereits geringe Trainingsreize
ausreichen, um deine Muskeln zu vergroRern. Anschlieflend nehmen die Steigerungsraten aber stetig

ab. Folge deshalb dem Prinzip der allmahlichen Belastungssteigerung, indem du deine Leistungsgrenze
regelmaRig alle zwei Wochen in die Hohe treibst, um ein kontinuierliches Muskelwachstum zu erzielen. Das
bedeutet aber nicht, zusatzliche Kilos zu stemmen. Bevor du deine Trainingsintensitat durch zusatzliche
Gewichte verscharfst, solltest du zuerst andere Malknahmen vornehmen:
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Trainingshaufigkeit erhdhen: Trainiere besser drei- statt zweimal pro Woche.
Trainingsumfang ausdehnen: Fihre bei jeder Ubung einen Satz mehr aus.
Belastungsdauer erweitern: Erhdhe die Wiederholungszahl pro Satz.
Belastungsdichte steigern: Verkirze die Pausen zwischen den Satzen.

Bewegungsgeschwindigkeit wahrend eines Satzes reduzieren: Fihre die einzelnen Ubungen langsamer aus.

Wenn du anschlieRend die entsprechende Wiederholungszahl einer Ubung ohne Probleme schaffst,
erhohe den Widerstand beim nachsten Training um ungefahr finf bis zehn Prozent.

Eine Belastungssteigerung in kleinen Schritten hilft ibrigens auch, um Uberlastungserscheinungen des
Bewegungsapparats vorzubeugen. Dein Bindegewebe und deine Sehnen kénnen sich auf diese Weise den
steigenden Trainingsanforderungen allmahlich anpassen!

Sieben goldene Regeln fiir dein Workout

® Saubere Leistung: Achte als Einsteiger gleich zu Beginn deines Trainings auf eine perfekte Ausfiihrung
der Bewegung. Denn Fehler, die sich bereits am Anfang einschleichen, wird man nur schwer wieder los.
Nimm generell zuerst die Position stabil ein, bevor der dynamische Ubungsteil folgt.

® Das Beste zum Schluss: Beginne immer mit den Ubungen, die du weniger gern magst und die dir
schwerfallen. So kannst du méglichen Dysbalancen vorbeugen, also schwachere Muskeln zuerst star-
ken. AuRerdem freust du dich auf die Ubungen, die noch kommen, und haltst [dnger durch.

® Der richtige Atemrhythmus: Atme beim Uberwinden des Widerstands ein und beim Nachlassen aus.
Am besten ist die Kombination aus Brust- und Bauchatmung: Atme so tief wie méglich ein, bis du
spurst, dass sich nicht nur die Brust, sondern auch der Bauch wolbt. Tipp: Fihre einen Aufwarmsatz
aus, um deine Atemtechnik zu kontrollieren.

e Die Spannung halten: Konzentriere dich bei jeder Wiederholung voll auf den Bewegungsablauf. Die
Muskelspannung sollte wahrend der gesamten Ubung im Giberwindenden (konzentrischen) und nach-
gebenden (exzentrischen) Teil der Bewegung kontinuierlich aufrechterhalten werden. Du trainierst am
schonendsten und effektivsten, wenn du immer eine leichte Beuge in den Gelenken, die gerade belas-
tet werden, beibehaltst. Nutze den gesamten Bewegungsradius, ohne das Gelenk - also zum Beispiel
den Arm beim Bizeps-Curl - vollstandig zu strecken. Stoppe die Bewegung kurz davor. So bleibt die
Muskulaturimmer angespannt.

e Immer schén langsam: Fiihre alle Ubungen flieRend, langsam und bewusst aus, niemals hektisch
und ruckartig. Die Phase, in der du das Gewicht absenkst, sollte ebenso lang oder etwas langer dauern
als die Phase, in der du es hebst. Als Grundregel gilt: Du solltest an jedem Punkt der Bewegung das
Gewicht ohne Verzdgerung bremsen kénnen. Gehe bei der Ubungstechnik keine Kompromisse ein, nur
um ein héheres Gewicht bewegen zu kdnnen.
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e Den gesamten Bewegungsumfang nutzen: Manche Ubungen sind wirklich richtig anstrengend. Aber
sie werden nicht wirklich leichter, wenn du die Bewegung nur teilweise ausfihrst. Beim Bankdricken
mUssen die Hanteln schon runter, bis sie fast neben deiner Brust sind, und sollten nicht bereits auf
halber Strecke wieder den Riickweg nach oben antreten. Um deine Muskeln vollstandig auszutrainie-
ren, solltest du die Ubungen tber die »full range of motiong, also den kompletten Bewegungsumfang,
ausfuhren. Ist die Ubung so zu schwer, verringere das Gewicht.

® Die richtige Technik zahlt: Das Anheben von Hanteln, Scheiben oder anderen Gewichten vom Boden
erfordert eine gute Hebetechnik, ansonsten kann es zu Rickenbeschwerden kommen. Und so einfach
geht”s: Gehe immer zuerst in die Knie und hebe das Gewicht mit der Kraft der Beinmuskeln an. Halte
den Rucken dabei stets gerade!

Powermethoden fiir Fortgeschrittene

Die folgenden Methoden wurden urspringlich von Leistungssportlern entwickelt, um das Optimum aus
den Muskeln herauszuholen. Taste dich ganz behutsam an diese Profitricks heran. Wegen der hohen
Intensitat sind sie nicht als Dauerprogramm geeignet. Ubertrieben angewandt wirden sie ihre Wirkung
verlieren. Die Methoden einmal in zwei Wochen einzusetzen genligt, um deinen Muskeln den optimalen
Kick zu geben.

® Peak Contraction: SchlieRe in der Endposition einer Ubung, also in der Position der maximalen
Anspannung, bei einigen Wiederholungen noch circa drei bis finf Nachkontraktionen Gber einen
minimalen Bewegungsradius an. Anschliefsend fihrst du den Satz im gewohnten Bewegungsfluss bis
zum Ende aus. Bei Druck- und Streckbewegungen sind Endkontraktionen nicht moglich. In diesen
Fallen kdnnen Teilbewegungen des Muskels (siehe unten) bei gebeugten Armen die Muskelaktivierung
deutlich erhdhen.

® Last Repetition: Beende den Satz nicht, nachdem du die festgelegte Wiederholungszahl erreicht
hast. Fihre stattdessen so lange weitere Wiederholungen aus, bis du nicht mehr kannst. Wenn der
Muskel bereits mide ist und du denkst, dass du jetzt wirklich nicht mehr kannst, gilt: noch drei Wieder-
holungen!

e Teilbewegungen: Wenn du nach dieser Methode trainierst, fihrst du nicht den vollen Bewegungsab-
lauf einer Wiederholung durch, sondern begrenzt den Umfang auf den letzten Abschnitt einer Bewe-
gung. Ein Beispiel: Nach dem zehnten Bizeps-Curl spirst du, dass dies die letzte mogliche korrekt
ausgeflihrte Wiederholung war. Daher senkst du die Hantel nur noch so weit ab, dass sich deine
Unterarme etwa parallel zum Boden befinden. Dann hebst du das Gewicht mit aller Kraft wieder hoch
und spannst den Bizeps so stark wie mdglich an. Der Vorteil: Der schwachste Punkt der Bewegung wird
umgangen und du kannst aus eigener Kraft noch einige Teilwiederholungen anschliefen. Achtung: Im
Englischen heifit diese Methode nicht umsonst »Burns« — deine Muskeln werden brennen.
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® Drop-Sets: Starte mit einem hohen Ausgangsgewicht und fiihre so viele Wiederholungen wie moglich
aus. Dann reduzierst du das Gewicht so weit, dass wieder einige Wiederholungen moglich sind. Setze
dies fort, bis der Muskel vollstandig ermudet ist.

® Slow Motion: Mit dieser Zeitlupenmethode kannst du deine Muskeln hervorragend ermiden. Lass dir
bei jeder einzelnen Wiederholung einfach viel mehr Zeit, indem du wahrend jeder Bewegungsphase
bis zehn oder sogar bis zwolf zahlst. Halte das Zeitmuster von der ersten bis zur letzten Wiederholung
durch. Naturlich kannst du die Wiederholungszahl und das Gewicht entsprechend reduzieren. Ent-
scheidend ist die korrekte Technik: Fihre die Ubungen ohne Schwung aus. Peile sechs bis acht Wieder-
holungen an.

Warm-up und Cool-down

Von null auf hundert durchzustarten, ist selbst fir Profis nicht gut. Mit dem Aufwarmen bereitest du deinen
Korper perfekt auf das bevorstehende Training vor. Genauso wichtig ist das abschlieRende Cool-down, bei
dem sich die Korperfunktionen wieder normalisieren.

Wie du deinen Korper beim Warm-up optimal vorbereitest

Neben einer fehlerhaften Technik ist vor allem ungentigendes Aufwdrmen die Hauptursache fir Verletzun-
gen beim Training. Das Warm-up stimmt die Muskulatur auf die folgende Belastung ein und beugt Verlet-
zungen vor. Es dient als kurze Vorbereitung auf die eigentliche Ubung, mobilisiert die Gelenke, fordert die
Durchblutung und damit die Versorgung des Koérpers mit den notwendigen Nahrstoffen. Dein Herz-Kreis-
lauf-System ist dann auf den Punkt leistungsbereit.

Bei dem folgenden flr dich zusammengestellten dynamischen Aufwarmprogramm werden unter Einbezie-
hung verschiedener Korperpartien »schlafende Muskeln« geweckt und ihre Flexibilitdt und Elastizitat nach-
haltig verbessert. Dieses dynamische Flexibilitétstraining wird stets aus der Bewegung heraus vollzogen.
Das wiederum gibt den Gelenken einen besseren Bewegungsspielraum und oft auch mehr Stabilitat. Du
verbesserst zusatzlich die Koordination der verschiedenen Muskelgruppen untereinander und die Systeme
deines gesamten Bewegungsapparates werden optimaler aufeinander eingestellt. Zudem wird die Pro-
priorezeption, also die Wahrnehmung von Lage und Bewegung deines Korpers im Raum, verbessert. Nicht
zuletzt stimmst du dich auch mental auf das Training ein und erhdhst die Kérperwahrnehmung. Du fihlst
dich aktiver und bist bereit, voller Energie durchzustarten.

Zusétzlich kannst du zu Beginn jeder einzelnen Ubung immer einen Aufwarmsatz mit 20 bis 25 Wieder-
holungen durchfiihren. 60 Prozent des normalen Widerstands der eigentlichen Trainingssatze reichen
daflr aus.

WARM-UP UND COOL-DOWN
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Seilspringen

1. Mitjeder Hand das Ende eines Sprungseils greifen. Einen aufrechten
Stand mit hiftbreit gedffneten Fulten einnehmen. Die Arme mit ge-
beugten Ellbogen dicht am Kérper halten, die Hande befinden sich auf
Hufthohe. In aufrechter Haltung springen. Die Oberarme dabei weiter-
hin eng am Korper halten und das Seil locker aus den Handgelenken
bewegen. Flach Gber dem Boden springen — gerade so hoch, dass das
Seil unter den Fufsen hindurchpasst.

2. Immer auf den Fultballen landen, damit die Waden die meiste Stols-
energie abfedern. Der Grundschwung kann mit und ohne Zwischenfe-
dern gelibt werden. Die Schultern beim Schwingen des Seils entspannt
halten. 3 bis 5 Minuten lang springen.

Tipp: Das Sprungseil hat die perfekte Lange, wenn die Fule auf der Mitte

des straffen Seils stehen und die Griffe bis zur Brustmitte reichen.

:g Standwaage
d—7 pé 1. Einen aufrechten Stand mit hiiftbreit ge6ffneten Fliken einnehmen
und das Gewicht auf das rechte Bein verlagern. Die Bauchmuskulatur
anspannen und die Schultern nach hinten und unten ziehen. Das Knie
des rechten Standbeins ist leicht gebeugt. Die Arme zur Seite gestreckt
“‘ bis auf Schulterhdhe anheben, sodass der Oberkdrper mit den Armen
SN ein T bildet.

2. Jetzt mit geradem Ricken den Oberkdrper nach vorn absenken und
N gleichzeitig das gestreckte linke Bein nach hinten anheben. Die Hifte
@q’éﬂ ist waagrecht ausgerichtet und kippt nicht zur Seite. Der Kérper bildet
von Kopf bis FuR eine gerade Linie. Kurz die Spannung halten. Dann
‘ das linke Bein wieder absenken und den Oberkérper aufrichten. Die
s Ubung 1-2 Minuten lang wiederholen. Dann eine zweite Runde mit
dem anderen Bein ausfihren.
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