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Hinweis
Die Trainingsprogramme in diesem Buch orientieren sich an den Bedurfnissen von Frauen, dennoch kénnen die Programme auch fir Manner
von Vorteil sein. Nicht nur Frauen haben mit schwachen und inaktiven GesaBmuskeln zu kdmpfen — Mannern geht es nicht anders. Ich habe die

im Buch genannten Ubungen auch mit M&nnern ausprobiert, und unabhéngig davon, ob sie ehemalige oder aktive Athleten waren, alle haben
unglaubliche Verbesserungen hinsichtlich Kraft, Kérperkomposition und Bewegungsmechanik erzielt.

Die Ublichen Programme fur Manner starken die GesaBmuskulatur nicht so, wie es eigentlich moglich wéare. Wenn Sie ein Mann sind und dieses
Buch gekauft haben, geben Sie es erst an |hre Lebensgefahrtin weiter, wenn Sie die Ubungen selbst ausprobiert haben. Ich denke, auch Manner
sollten sich einmal mit diesen Programmen befassen. Im Grunde weichen sie nicht sehr stark von meinen Ublichen Trainingsprogrammen ab.
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Vorwort
von Cassandra Forsythe
PhD, RD, CSCS, FMS

Seit 2008 mein Buch The New Rules of Lifting for Women, das ich zusammen mit Lou Shuler verfasst
habe, erschienen ist, haben sich unzahlige Frauen leidenschaftlich dem Krafttraining verschrieben und
das Prinzip dahinter verstanden. Sie wissen langst, dass das Heben groBer Gewichte unsere weiblichen

Figuren nicht zu Mannerkorpern deformiert.

Im Gegenteil, die Frauen von heute wissen genau, dass
gerade das Krafttraining ihren Korper so aussehen léisst,
wie sie es mochten — stark, schlank, sexy. Gewichtheben
gibt uns das Gefiihl von psychischer Stirke und physi-
scher Kraft in Zeiten, in denen im Leben vielleicht sonst
vieles nicht optimal lduft. Deshalb lassen Frauen heute
oft freiwillig das Laufband hinter sich und gehen in den
Kraftraum, der lange Zeit eine Tabuzone fiir Frauen war.

Mit Stark ist das neue Sexy muss Bret keine Uberzeu-
gungsarbeit mehr leisten. Vielmehr zeigt dieses Buch, wie
Frauen Gewichte heben miissen, damit alle Muskeln voll
zur Geltung kommen. Sie konnen mir glauben: Dieses
Programm hat absolut nichts »Niedliches« oder »Zartes«!

Bret ist einer der intelligentesten Ménner, die ich ken-
ne. Er hat enorm viel Erfahrung und muss niemanden be-
fragen, um notwendige Antworten zu bekommen, denn
er kennt sie schon. Weil er die Féhigkeit besitzt, wissen-
schaftliche Erkenntnisse und praktische Informationen
fiir den Alltagsgebrauch zu vereinen. Und das tut er stil-
voll! Zugegeben, er ist ein Mann, aber er weil3 sehr genau,
was Frauen brauchen, um toll auszusehen und sich auch so
zu fithlen. Bret versteht die Mechanismen des weiblichen
Korpers so genau, wie sie wohl nur wenige Menschen je-
mals begreifen werden, und er kann diese Informationen
perfekt zu Anweisungen und Erkldrungen verarbeiten,
die alle Frauen verstehen.

Bret hat Jahre damit verbracht, Frauen zu einem kna-
ckigen Po zu verhelfen und die von ihm dazu entwickel-
ten Ubungen (Beckenlift und Hiiftbriicke) erfolgreich zu
vermitteln. Und er ging noch einen Schritt weiter — er lief3
seine Methoden wissenschaftlich mittels Elektromyogra-
fie (EMQG) belegen. Man muss schon lange suchen, um
einen erfolgreichen Trainer zu finden, der nicht nur redet,
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sondern sein Geld darauf verwendet, seine Worte wissen-
schaftlich zu untermauern. Bret tat das. Deshalb koénnen
Sie darauf vertrauen, dass seine Methoden funktionieren
und es ihm nicht nur darum ging, endlich einmal ein Buch
zu verdffentlichen.

Bret ist keineswegs ein Neuling. Mit seinen noch nicht
einmal 40 Jahren hat er schon weit mehr gelernt und ge-
leistet als viele andere. Er ist nicht nur ein Workaholic,
er hat auch eine Art Helfersyndrom. Seine Erfahrung in
Theorie und Praxis haben schon Hunderten, wenn nicht
Tausenden Frauen zu einem perfekten Gesil und einer
beneidenswerten Figur verholfen. Die gute Nachricht: Mit
diesem Buch kann das jede Frau erreichen!

Bret hat dieses Buch zusammen mit der reizenden,
talentierten und auBergewohnlichen Autorin Kellie Da-
vis geschrieben — allerdings nicht fiir superstarke, ultra-
schlanke, kinderlose, unverheiratete Frauen, sondern fir
ganz normale Durchschnittsfrauen. Sie konnen seine
Tipps anwenden, Thre Schwester kann es, Thre Mutter,
Ihre Nichte, einfach alle Frauen. Ich selbst arbeite auch
mit diesem Programm, und ich liebe jede Sekunde dieser
Arbeit. Warum? Zum einen, weil ich mich damit stark,
fit und wunderschon fiihle, zum anderen weil das Buch
dank Brets Kompetenz und Kellies Authentizitdt leicht
verstandlich geschrieben ist.

Fiir mich personlich war ein schones Gesél lange Zeit
nur ein hiilbscher Traum. Ich war frither aktive Turnerin
und habe immer die Frauen mit den wohlgeformten, mus-
kuldsen Korpern und den fantastischen, knackigen Hin-
terteilen sehr bewundert. Gliicklicherweise hatte auch ich
eine knackige Kehrseite, aber ohne Sport war das nicht
der Po, den ich hitte zeigen wollen, besonders nicht im
Bikini. Er war schlaff und hing herunter, und so setzte ich



mir das Ziel, mein Gesidll knackig, schon und steinhart
zu machen. Wie Bret suchte auch ich nach Moglichkei-
ten, mein Hinterteil rund und prall zu formen. Ich mach-
te Squats, Beinpressen, Ausfallschritte, Kastensteigen,
Beinbeugen, Kreuzheben. Ich trainierte meine Beine und
mein Gesdl stirker als jeden anderen Korperteil, denn
ich wollte unbedingt Erfolge erzielen. Das gelang mir
auch, aber irgendwie noch nicht optimal. Erst als ich mit
Hiiftbriicken und Beckenlifts begann, sah meine Gesal3-
muskulatur nach und nach so aus, wie ich es wollte. Der
Erfolg war eindeutig diesen Ubungen zu verdanken, denn
in meinem fritheren Training waren sie nicht enthalten.

Ich trainiere jetzt mit Bret (schlieBlich ist er der Experte
in Sachen GesdBmuskulatur), und nicht nur seine Metho-
den beeindrucken mich, sondern auch sein Coaching. Er
ist ein wunderbarer Trainer, der genau weil}, wie es zu be-
werkstelligen ist, dass Frauen sich Ziele setzen, sich selbst
herausfordern, neue Hohen anstreben und natiirlich den er-
triumten Korper (und das Gesédll) bekommen. Mit den in
diesem Buch vorgestellten Programmen sind auch Sie auf
dem besten Weg, dies alles zu erreichen.

Sie werden Thre GesdBmuskulatur fithlen wie niemals
zuvor, und Sie werden an Ihrer Figur all die Verdnderungen
wahrnehmen, die Sie schon immer sehen wollten. Warum?
Weil Sie letztendlich genau die Bereiche trainieren, die am
meisten Aufmerksamkeit bekommen sollten. Glauben Sie
mir, ich trainiere schon, solange ich denken kann, bin seit
meinem 15. Lebensjahr im Fitnessstudio, und diese Pro-
gramme hier im Buch sind wirklich die perfekten Ergén-
zungen zu The New Rules of Lifting for Women.

Bret und Kellie hatten, als sie dieses Werk schrieben,
eine Vision. Die einzelnen Programme sollten nicht nur
als Trainingspldne angesehen werden, die man mal fiir ei-
nen Monat durchexerziert, sondern als Trainingsplane fiir
das ganze Leben. Es wird alles angesprochen und erklért,
was mit Training, Erndhrung und gesundem Lebenswan-
del zu tun hat. Von Cellulite {iber den Beckenboden bis
hin zur Schwangerschaft, Bret nimmt kein Blatt vor den
Mund. Wir beide, Kellie und ich, haben Kinder zur Welt
gebracht und wissen genau, wie wichtig Krafttraining fiir
Schwangerschaft, Geburt und die Zeit danach ist. Sie wer-
den hier auch lernen, wie gut das Training nicht nur fiir
Thren Korper, sondern auch fiir Ihre Seele ist. Sie tragen
die Kraft, die Sie im Fitnessstudio ausbilden, in alle Be-
reiche Thres Lebens, Threr Arbeit, Ihrer Ehe, Threr Rolle
als Mutter und Ihrer privaten Freundschaften (all das mit
einem perfekten Po, versteht sich.)

Sie werden anhand dieses Buches Methoden erlernen,
die andere Biicher gar nicht erst versuchen zu erkléren.
Die Ubungen fiir die GesdBmuskulatur sind teilweise

dulerst anspruchsvoll, weil sie darauf ausgelegt sind, Sie
Ihr ganzes Leben lang zu begleiten, und weil Sie immer
starker werden und motiviert bleiben sollen.

Die Kernaussage hierbei ist, dass Sie sich selbst moti-
vieren miissen. Sie miissen bereit sein, im Fitnessstudio
Grunzlaute von sich zu geben, und ohne Zdgern akzeptie-
ren, dass Sie Schweilllachen auf dem Fullboden hinterlas-
sen. Sie diirfen sich nicht zuriickhalten, nur weil Ihnen je-
mand (ein Mann womoglich) zuschaut und sich wundert,
wieso Sie mehr Gewicht stemmen, als er es je versuchen
wiirde. Einige der stérksten Frauen, die ich kenne, sind
gleichzeitig unglaublich kurvenreich, sexy, muskulds und
dabei schlank und sehr weiblich. Das kénnen Sie auch, so-
fern Sie bereit sind, sich diesem Programm voll und ganz
zu verschreiben und sich allergrofite Mithe zu geben. Sie
konnen es, und Sie werden es schaffen, denn Sie sind viel
stirker, als Sie es fiir moglich halten!

So, wenn Sie also ein Gesdl3 mochten, das die Blicke
von Frauen wie Méannern auf sich zieht, mit dem Sie sich
elegant und schwungvoll bewegen und sich so richtig wohl
in Threr Haut fiihlen, dann ist dieses Buch genau das rich-
tige fiir Sie. Machen Sie Vorher-nachher-Fotos und Auf-
zeichnungen, um Fortschritte festzuhalten, denn Thr Kor-
per wird sich vor Ihren Augen verdndern, und Sie werden
sich die Verwandlung immer wieder anschauen wollen.

»Mit aller Kraft und fUr ein tolles Gesal —
leben Sie, lieben Sie, lachen Sie
und arbeiten Sie an sich.«
Cassandra Forsythe, PhD, RD, CSCS, FMS

Cassandra Forsythe hat einen Doktortitel in Sportwissenschaf-
ten und Erndhrung (PhD) und ist eingetragene Erndhrungs-
beraterin (RD) sowie zertifiziert in vielen fachspezifischen Be-
reichen. So ist sie CSCS (Certified Strength und Conditioning
Specialist, Spezialistin fiir Kraft- und Konditionstraining),
CISSN (Certified Sports Nutritionist, Spezialistin fiir Sport-
erndhrung) und zertifiziert in FMS (Functional Movement
Screen, computergesteuerte Bewegungsanalyse).

Sie hat zwei Biicher speziell fiir Frauen geschrieben: The
New Rules of Lifting for Women und Women'’s Health Perfect
Body Diet. Aullerdem verdffentlicht sie regelméBig Beitrage
in namhaften Fachzeitschriften wie Oxygen, Women's Health,
Men’s Health und Delta Sky Magazine. Dariiber hinaus ist sie
beratendes Vorstandsmitglied beim Magazin Women's Health,
bei PrecisionNutrition.com und Livestrong.com.

Cassandra betreibt in Connecticut ihr eigenes Fitnessstudio,
Fitness Revolution Vernon, in dem schon Hunderte Frauen und
Minner aus allen Teilen des Landes ihre Korper mit erprobten
Ubungen und ausgereiften Ernihrungsmethoden erfolgreich
transformiert haben. Mehr zu Cassandra unter: www.cassandra
forsythe.com.
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Vorbemerkungen
von Kellie Davis

Genau betrachtet, bin ich mehr als schlampig aufgewachsen. Ich hatte diese Veranlagung fur »schlak-
sig« und »spindeldUrr«, Wahrend meiner Kindheit tobte ich von morgens bis abends durch die Gegend
und schlug mir in unserem Garten in Colorado meine knochigen Knie auf. Wenn ich nach Hause kam,
stopfte ich mich mit Bergen von Obst und Keksen voll und verschwand wieder zu neuen Abenteuern.

So sahen in etwa die ersten 21 Jahre meines Leben aus —
sorglos, spargeldiirr und ohne jedes Gefiihl fiir die Grund-
bediirfnisse meines Korpers hinsichtlich Fitness und Er-
ndhrung. Sicher, ich war sehr sportlich und nahezu immer
in Bewegung. Ich trieb Sport bis zu meinem ersten Studien-
jahr am College und ging von meinem 14. Lebensjahr an
ins Fitnessstudio. Nachdem ich jedoch meinen Bachelor
gemacht und eine sitzende Tatigkeit aufgenommen hat-
te, bereitete mir mein nachlissiger Lebenswandel zuneh-
mend Probleme. Nach der Geburt meiner Tochter nahm
ich schnell wieder ab — aber nicht aus den richtigen Griin-
den. Der Stress als Mutter und die berufliche Umstellung
lieBen mir wenig Zeit, auf meine Bediirfnisse hinsichtlich
Erndhrung und Lebensqualitdt zu achten. Ich ging nach
der Geburt selten ins Fitnessstudio, ich all wenig und hun-
gerte mich unbeabsichtigt wieder diinn.

Als meine Tochter zwei Jahre alt war, wurde ich wie-
der schwanger. Wahrend dieser Zeit begann ich, einiges
an Gewicht zuzunehmen, leugnete diesen Prozess aber
vollkommen. Ich quetschte mich weiterhin in meine viel
zu engen Jeans und kaschierte das iiberhdngende Fett
mit weiter Oberbekleidung. Bereits im dritten Monat der
Schwangerschaft gab es keinen Zweifel mehr an meinem
Zustand. Ich nahm kontinuierlich extrem viel Gewicht zu
und kontrollierte das kaum. Sobald ich an meinem Ar-
beitsplatz angekommen war, a3 ich schon zu Mittag und
gonnte mir am Nachmittag ein zweites Mittagessen.

Unkontrollierte Fressanfille und die iibermifBige Ge-
wichtszunahme gingen mit zahlreichen Schwanger-
schaftsproblemen einher. Unzéhlige Male musste ich ins
Krankenhaus, und vom siebten Schwangerschaftsmonat
an wurde mir strenge Bettruhe verordnet. Mir ist bis heu-
te nicht klar, wie sich Bettruhe mit einem Beruf und ei-
nem durchs Haus sausenden Kleinkind vereinbaren lésst,
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aber immerhin saB} ich zu Hause herum und tat nichts.
Ich gab mein Bestes, aber ich war damit nicht sehr er-
folgreich. Mein Korper konnte die Schwangerschaft nicht
langer halten, und mein Sohn wurde vier Wochen zu friith
an Heiligabend geboren.

Zu der Zeit wire es mir nie in den Sinn gekommen,
dass mein Lebenswandel irgendetwas mit den Schwan-
gerschaftskomplikationen zu tun haben koénnte. Ich mach-
te die Natur fiir die Situation verantwortlich, wiahrend ich
mit meinem Sohn auf der Intensivstation fiir Neugebore-
ne lag. Ich dachte einfach, mein Korper sei nicht dafiir
geeignet, eine Schwangerschaft bis zum Ende auszutra-
gen. Riickblickend weil} ich natiirlich, dass das alles hétte
vermieden werden konnen, wenn ich besser auf meinen
Korper und seine Bediirfnisse geachtet hétte, wenn ich
mich verniinftig ernéhrt und mir regelmiBig Bewegung
verschafft hitte. Mein Sohn und ich durften die Klinik
fiinf Tage nach seiner Geburt verlassen — und etwa 25 Ki-
logramm Ubergewicht nahm ich gleich noch mit.

Zum ersten Mal in meinem Leben war ich tibergewich-
tig. Bislang war ich immer der diinne Typ gewesen, so ein
Kind, bei dem alle nur den Kopf schiitteln. Gewicht zu-
nehmen war fiir mich sehr schwer. Und jetzt? Ich bin mir
sicher, wére zu der Zeit mein Korperfettindex ermittelt
worden, hétte er Fettleibigkeit ergeben.

Nun, ich akzeptierte das zusitzliche Gewicht sehr
schnell, anstatt etwas dagegen zu unternechmen. Nachdem
ich meinem Korper sehr viel Zeit gelassen hatte, sich von
der Geburt zu erholen, ging ich mehr oder weniger wider-
willig ins Fitnessstudio, um es reichlich frustriert wieder
zu verlassen.

Ich stand vor der Spiegelwand an der Hantelablage und
war vollkommen mutlos. Ich konnte nicht schnell laufen
wegen meiner schwachen Beckenbodenmuskulatur und



mangelnder Ausdauer und konnte auch keine Gewichte
heben, weil mir die Kraft fehlte. Zu der Zeit war ich total
aus der Form geraten — ich hielt diesen Zustand fiir eine
natiirliche Folge meiner Mutterschaft und glaubte nur zu
gern, was man mir gesagt hatte: Babys ruinieren deine
Schonheit und deinen Korper!

Die Wende

Wihrend der nédchsten zwei Jahre verlor ich nach und
nach das wihrend der Schwangerschaft angesammelte
Ubergewicht, aber wie schon beim ersten Kind lag das
vorrangig am Stress. Ich ernidhrte mich wie immer un-
zureichend, und mein einziger Sport bestand aus gele-
gentlichen Spaziergéingen oder Toben mit den Kindern.
Bekleidet sah ich ziemlich gut aus, ohne Klamotten war
das schon etwas anderes. Der Wendepunkt kam, als ich
beschloss, mich im Bikini zu fotografieren, um mit Fotos
meine Fortschritte belegen zu kdnnen — oder das, was ich
fiir Fortschritte hielt.

Als ich die Fotos auf meinem Computer betrachtete,
brach ich in Trénen aus. Zum ersten Mal sah ich in aller
Deutlichkeit das ganze Ausmal} der Katastrophe. Ich war
vollkommen entsetzt, denn ich hatte mich bisher nur an
meiner KonfektionsgrofBe orientiert. Nie hatte ich meinen
Korper so gesehen. Die Haut am Gesal hing schlaff herab,
meine Oberschenkel waren vollig konturlos. Mein Gesil3
war fett, es war nichts anderes zu sehen als Fett, das hin-
ten und an den Seiten meiner Hiiften herabhing.

Das dnderte meine Sicht der Dinge vollstindig. Die
Fitnesszeitschriften, die ich mich jeden Monat zu lesen
verpflichtet fiihlte, waren voll mit schonen Frauen, die
auch Miitter waren. Diese Frauen behaupteten, es wére
moglich, Kinder zu haben und trotzdem in Form zu blei-
ben. Also erfand ich keine faulen Ausreden mehr und trug
mich im Fitnessstudio fiir Kurse ein. Ich entschied mich
flir zwei Abende Aerobic pro Woche und einmal Yoga und
nahm sehr konsequent teil. Anfangs versteckte ich mich
in den hinteren Reihen, weil ich kaum in der Lage war,
das Aerobic-Training 20 Minuten lang durchzuhalten. Die
Ausfallschritte fiir das Konditionstraining lie3 ich aus,
denn ich schaffte nicht einmal einen Ausfallschritt mit
Koérpergewicht aus dem Stand. Nach zwei Monaten war
ich kréftiger und konnte mich im Raum weiter nach vorn
zum Ubungsleiter stellen.

Nach etwa vier Monaten in Richtung auf ein neues, fit-
teres Lebensgefiihl setzte ich zum ersten Mal nach sechs
Jahren wieder einen Fuf} in den Kraftraum. Ich erinnere
mich gut daran, wie ich ein kleines Bizepshockerchen an

meinem Arm erkennen konnte — was fiir ein wahnsinniger
Motivationskick! Ich machte es mir zur Gewohnheit, in
Gegenwart von anderen stindig irgendwelche Dinge vor
meine Brust zu halten, um dabei demonstrativ die Arme
beugen zu konnen. Absolut lacherlich, ich wei}! Aber zu
dem Zeitpunkt fiihlte ich mich sehr gut und war bemiiht,
neue Ziele zu erreichen. So eignete ich mir standig {iber
Fitnesszeitschriften und Websites neues Wissen an.

Die Latte hoher legen

Nachdem ich nun Resultate erzielt hatte, die ich niemals
fiir moéglich gehalten hatte, wurde ich siichtig nach Fitness-
aktivitdten — im positiven Sinn. Meine Figur war besser
geworden, als sie vor der Geburt der Kinder war, und all-
mahlich fiihlte ich wieder diesen Drang, mich im Wettbe-
werb zu beweisen. Ich beschloss, meine physischen Fi-
higkeiten auf das néchste Niveau zu heben, weshalb ich an
einem regionalen Figur- und Fitnesswettkampf teilnahm.
Es dauerte keine drei Wochen, bis ich mich vollkom-
men in meinem Training verlor. Ich beteiligte mich an
Online-Foren fiir Frauen, die auf Fitness fixiert waren —
manche waren auch Wettkampfteilnehmerinnen —, und
machte wunderbare Bekanntschaften.

Aber die Informationsvielfalt verwirrte mich. Frustriert
und irritiert engagierte ich einen Personal Trainer. Ich
nahm erfolgreich an einem Figurwettbewerb teil und wog
weniger als zu Schulzeiten, aber ich war total erschopft
und iibertrainiert durch die Methoden meines Coaches.
Die Frauen in meinem Umfeld machten ihre Witze liber
mich, weil das doch vollig normal sei, aber ich spiirte sehr
wohl, dass es nicht gesund sein konnte.

So nahm ich weiterhin voller Begeisterung an Wett-
bewerben teil, aber mein Training mochte ich nicht. Ich
hatte inzwischen genug Selbstbewusstsein, um mich ei-
genstindig vorzubereiten. Korperlich war ich dadurch et-
was weniger erschopft, seelisch war ich stabiler. Ich nahm
nur etwa ein Kilogramm zu, weil ich die Mentalitdt des
Ubertrainings und der Unterernihrung von meinem ehe-
maligen Coach stark verinnerlicht hatte.

Der »Glute Guy«

Derzeit ist die Website www.t-nation.com, die auch re-
gelmidBig Brets Arbeiten veroffentlicht, wohl die verldss-
lichste Informationsquelle zum Thema Fitness. Nachdem
ich einen Artikel von Bret gelesen hatte, kontaktierte ich
ihn, denn er lebte ganz in der Ndhe. Er war einverstanden,
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mit mir zu arbeiten und mich auf Wettbewerbe vorzube-
reiten. Allerdings war er der Meinung, dass ich trotz grof3-
artiger Konstitution wohl mehrere Jahre brauchen wiirde,
um wirklich wettbewerbstaugliche Muskeln auszubilden.

Das deprimierte mich zutiefst, aber ich vertraute sei-
nen Instinkten. Innerhalb von nur drei Wochen unserer
Zusammenarbeit verdnderte sich meine Konstitution voll-
stindig. Ich wurde schlanker und entwickelte unglaubli-
che Muskeln. Ich hatte meine genetischen Begrenzungen
immer auf dem Niveau von »spindeldiirr« gesehen und
geglaubt, deshalb keine starken Muskelpakete aufbauen
zu konnen. Brets Programm belehrte mich eines Besse-
ren. In den ersten sechs Wochen unserer Zusammenarbeit
erreichte ich mehr als im gesamten vorangegangen Jahr.

Bret fertigte eine Zusammenstellung meiner Fortschrit-
te an und schickte sie mir nach ungeféhr vier Monaten
Trainingszeit. Die Verdnderungen iiberwéltigten mich,
als ich die Fotos meines Korpers sah. Aus dem schméch-
tigen Durchschnittskdrper war ein von oben bis unten
durchtrainiertes Muskelpaket geworden.

Das Tollste aber war meine enorme Kraftzunahme.
Ich stemmte Hanteln auf dem Niveau professioneller Ge-
wichtheber und brach kontinuierlich jeden Monat meine
eigenen Rekorde. Mein Mann Josh war von meinen Er-
gebnissen so begeistert, dass er Bret ebenfalls engagierte
und fast ein Jahr lang mit ihm arbeitete.

Bret ist seit vier Jahren fiir mich Coach, Mentor, Leh-
rer und Freund, und ich verdanke einen Grof3teil meiner
Erfolge seinem Engagement. Er hat in mir die Fahigkeit

gesehen, eine erstklassige Athletin zu werden. Seit ich
mit Bret trainiere, habe ich dreimal an Figurwettbewer-
ben teilgenommen, wobei ich einmal gewonnen und ein-
mal den vierten Platz belegt habe. Im Studio schaffe ich
bei Squats etwa das eineinhalbfache Korpergewicht, beim
Kreuzheben fast das zweieinhalbfache Korpergewicht
und bei Beckenlifts mehr als das zweieinhalbfache Kor-
pergewicht. Bei Klimmziigen kann ich mittlerweile mit
allen Mannern im Studio mithalten.

Die Latte noch viel héher legen

Es ist schon lustig, denn als meine Reise vor fiinf Jah-
ren begann, habe ich nicht im Traum an solche Erfolge
gedacht. Wir kommen vielleicht alle irgendwann einmal
an einen Punkt, wo uns die Hoffnungslosigkeit unendlich
miide gemacht hat. Entweder finden wir uns dann mit
unserem Schicksal ab und geben auf, oder wir ergreifen
Malinahmen. Ich vermute, Sie befinden sich momentan
irgendwo zwischen meinem Anfangszustand und meinem
jetzigen. Wenn Sie den schlechteren Weg gegangen wiren
und sich aufgegeben hitten, wiirden Sie dieses Buch nicht
in Handen halten. Sie wollen MaBBnahmen ergreifen und
suchen nach einer Mdglichkeit, gesund und fit zu werden
und Thre Ziele zu erreichen.

Als ich in der schlechtesten Form meines Lebens nach
langer Zeit wieder ein Fitnessstudio betrat, hatte ich nur
ein Ziel vor Augen: Ich wollte besser aussehen. Es war ein
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eher sinnloses Ziel, und mir fehlte die Uberzeugung. Ich
hatte nicht die geringste Ahnung, wohin mich das fithren
wiirde, und hitte ich mein Ziel nicht nach und nach genau-
er definiert, hitte ich wohl wieder aufgegeben. Doch je
mehr Resultate ich sah, umso préziser wurden meine Ziele.

Ich mdochte, dass Sie mit der gleichen Einstellung an
die hier vorgestellten Programme herangehen. Beginnen
Sie mit einem generellen Ziel, aber konkretisieren Sie es
immer mehr. Machen Sie es zu Threm ganz personlichen
Programm! Wir wollen alle in Form kommen, Gewicht
verlieren, Selbstvertrauen gewinnen, stiarker werden und
im Bikini toll aussehen. Diese Ziele sind aber nicht gerade
sehr personlich. Sie sollten IThr Programm also fiir sich
individuell zuschneiden. Werden Sie ganz egoistisch mit
Ihren Zielen und tun Sie alles, um sie zu erreichen. Und
am wichtigsten ist: Schauen Sie niemals zuriick, wenn Sie
spiiren, dass Sie auf dem Weg in ein gesiinderes, fitteres
Leben vorankommen!

Vor Kurzem half ich einer Freundin bei einem Projekt
und war in diesem Kontext quasi gezwungen, meine Vor-
her-nachher-Fotos hervorzukramen. Dabei entdeckte ich
auch ein Foto von dem Tag, als ich mit meinem neugebo-
renen Sohn die Klinik verlieB. Ich konnte kaum glauben,
was ich da auf dem Foto sah. Nicht nur mein korperli-
ches Erscheinungsbild, auch die mentale Ausstrahlung er-
schiitterten mich. Ich konnte mir iiberhaupt nicht erklaren,
wie ich an diesen Punkt gelangen konnte, aber ich bin mir
sicher, dass ich nie wieder dorthin zuriickmdochte. Dafiir
war weniger das Korperliche ausschlaggebend, sondern
vielmehr mein Selbstvertrauen und meine Emotionen.

Stark ist das neue Sexy handelt nicht nur von korperli-
chen Verdnderungen, sondern auch von emotionalen. Wenn
Ihre Kraft zunimmt, Sie jede Menge Fett abwerfen und
traumhafte Kurven entwickeln, dann werden sich auch
Ihre Sichtweisen und Emotionen vollig verandern. Wenn
diese Verdanderungen eintreten und Thr Selbstvertrauen in
ungeahnte Hohen schiefit, besinnen Sie sich wieder auf
Ihre Ziele. Sobald Sie sie erreicht haben, streben Sie nach
neuen. Sie werden in allen Lebensbereichen Verbesserun-
gen feststellen, wenn Sie auf Ihren Koérper achten.

Es war eine grofie Ehre fiir mich und ein absolutes Pri-
vileg, mit Bret an diesem Projekt arbeiten zu diirfen. Er ist
in den vergangenen vier Jahren eine enorme Bereicherung
fiir mein Leben geworden. Ich fiihle eine tiefe Verbunden-
heit mit diesem Buch, denn ich stehe mit ganzem Herzen
zu den darin aufgezeigten Programmen. Ich habe niemals

einen Menschen kennengelernt, der so leidenschaftlich
und iiberzeugt seiner Arbeit nachgeht wie Bret. Diese
Leidenschaft erkennt man in jedem einzelnen Kapitel, die
alle darauf abzielen, IThren Korper, IThren Lebenswandel
und Thr Selbstbewusstsein zu verbessern. Stark ist das
neue Sexy ist das Resultat von Brets Forschungen, seinen
Feldversuchen und seinen praktischen Erkenntnissen aus
den vergangenen 15 Jahren.

Ich kann Thnen aus eigener Erfahrung versprechen,
dass seine Programme funktionieren und die Resultate
nahezu unglaublich sind. Ich gebe zu, es wird hart. Als
ich das Zwolf-Wochen-Programm Gesdftraining fiir
Fortgeschrittene testete, schrieb ich Bret nach der ersten
Woche eine E-Mail und fragte ihn, ob er mich umbrin-
gen wolle. Er gab mir den dringenden Rat, mich nicht zu
stark zu fordern. Wenn ich Thnen also auch einen Rat mit
auf den Weg geben darf, dann den, sich nicht zu iiber-
nehmen. Das Programm als solches ist wirklich hart ge-
nug. Wenn Sie versuchen, bei jedem Training voll bis an
Ihre Grenzen zu gehen, werden Sie Bret im Schlaf ver-
fluchen. Arbeiten Sie alle Teile jeder einzelnen Phase
schrittweise ab und trainieren Sie immer entsprechend
Threr jeweiligen Kondition.

Wenn es zu hart ist, passen Sie das Workout Threm
Fitnessniveau an. Verringern Sie Anzahl oder Intensitét
der Wiederholungen. Wenn Thnen eine bestimmte Ubung
nicht gelingt oder Ihnen die Kraft dafiir fehlt, kénnen Sie
im Ubungskatalog eine Vielzahl von Ersatziibungen da-
fiir finden.

Bret und ich haben Hunderte von Stunden voller
Schweil} in dieses Buch investiert, weil wir wollen, dass
Sie dem Programm vertrauen. Wir haben nichts unver-
sucht gelassen, damit Sie es schaffen konnen, die von Th-
nen gewiinschten Resultate zu erzielen, egal, an welchem
Punkt Sie heute stehen. Wenn Sie glauben, Sie kénnen
nicht mehr und wollen aufgeben, dann erinnern Sie sich
an meine Geschichte (Sie konnen ja als kleine Motiva-
tionshilfe meine Vorher-nachher-Fotos immer wieder be-
trachten). Ich mochte aus ganz eigenniitzigen Griinden,
dass Sie Erfolg haben. Ich will, dass Sie wissen, wie es ist,
eine selbstbewusste, sexy Frau zu sein. Es ist das tollste
Gefiihl der Welt, wenn Sie in Thr Fitnessstudio gehen, die
Hantel nehmen und mehr Gewicht stemmen als der Typ,
der da gerade neben Ihnen steht und dem das Gesicht he-
runterfillt. Sie konnen diese Frau sein, und dieses Buch
wird Thnen zeigen, wie das geht.
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Kapitel 1:

Einfuhrung

Gabe es eine Rangliste der gangigsten Spriiche in der Fitnesswelt, dann stinde »Bauchmuskeln wer-
den in der Klche gemacht« wohl ganz oben. Die richtige Ern&hrung sorgt tatsachlich sehr viel besser
fir einen deutlich sichtbaren Sixpack als endlose Core-Ubungen. Wird man sein Fett im Bauchbereich
los, kommen darunter schone, glatte Muskeln zum Vorschein.

Nun, wihrend das auf Bauchmuskeln ganz sicher zutrifft,
gilt es nicht fiir die GesdaBmuskulatur. Wenn Sie schon
einmal versucht haben, durch eine Diét einen groBarti-
gen Po zu bekommen, werden Sie festgestellt haben, dass
Thr GeséB flach und wellig wird, statt knackig. Eine Diét
ohne oder mit nur wenig Training ist keine gute Mal-
nahme zum Korperformen. Bauchmuskeln werden in der
Kiiche gemacht, aber GesédBmuskeln im Fitnessstudio.

Louie Simmons bringt als Coach Gewichtheber zu un-
glaublichen Hochstleistungen. Charles Glass hat einige
der sensationellsten Bodybuilder trainiert, die die Welt
je gesehen hat, Promi-Trainer wie Joe Stabl machen die
Stars fit fiir den ganz groBBen Auftritt, und Mike Boyle ge-
lingt es, enorm kraftvolle Leichtathleten auszubilden.Ich
hingegen habe mich der Kunst der GesdBBmuskelgestaltung
verschrieben und die besten Programme entwickelt, um
eine formvollendete Riickseite zu kreieren und dabei star-
ke, kraftvolle Muskeln auszubilden. Da ich mich diesem
Thema schon so lange widme, kann ich sofort erkennen,
ob eine Ubung gute Resultate fiir den Po bringt oder nicht.
Sind dafiir mehrere Sétze Ausfallschritte mit Korperge-
wicht erforderlich? Nein!

Wann immer Sie ein Ubungsprogramm beginnen, wer-
den Sie Anfangserfolge erzielen. Wenn sich aber nach
einigen Wochen die Resultate nicht mehr so deutlich zei-
gen, verlieren Sie die Lust. Wenn eine neue Kundin zu
mir kommt, kann ich nach einer einzigen Wiederholung
erkennen, ob sie ihre GeséBmuskeln bei einer Ubung rich-
tig einsetzt oder nicht. Squats und Back Extensions z.B.
konnen wunderbare Ubungen fiir das Gesi sein, aber
nur unter bestimmten Bedingungen. Es dreht sich nicht
nur darum, optimale Ubungen fiir den Po zu finden und
die Bewegungsabldufe korrekt auszufiihren. Es geht dar-
um, mit den besten Ubungen fiir das GesiB unglaublich
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stark zu werden, sie perfekt auszufithren und die Gesaf3-
muskeln stark zu aktivieren.

Ich habe viele Fitnessstudios auf der ganzen Welt be-
sucht und festgestellt, dass das Training fiir Frauen hin-
sichtlich Kraft und Form fiir das Geséf generell noch sehr
viel Luft nach oben hat. Ich wiinschte, ich konnte in jedes
kommerzielle Studio gehen und den Frauen dort zeigen,
wie sie mit den besten Ubungen und den richtigen Pro-
grammen ein schones Gesél} erzielen konnen. Ich wiirde
ihnen beibringen, wie die Gesédfmuskeln mit der richtigen
Frequenz und mit absoluter Prézision anzuspannen sind,
damit sie optimal aktiviert werden.

Da ich aber leider nicht {iberall sein kann, bringt dieses
Buch meine Ubungen und Methoden in Thr Wohnzimmer
oder Fitnessstudio. Sie haben es zur Hand genommen,
weil Sie Veranderungen Thres Korpers erzielen wollen. Sie
wollen kréftiger und leistungsstédrker werden und schonere
Formen entwickeln. Stellen Sie sich vor, dieses Buch ist
ein individuelles Trainingsprogramm, und ich bin Ihr Per-
sonal Trainer. Ich habe mein gesamtes, in den vergangenen
15 Jahren gesammeltes Wissen in dieses Buch gesteckt.
Sie kdnnen also getrost und voller Zuversicht damit in Thr
Studio oder Thr Wohnzimmer gehen und es nutzen.

Mein Durchbruch

Es begann alles am 16. September 2009 und mit einem
Artikel mit dem Titel Dispelling the Glute Myth (Der fal-
sche Mythos vom Gesdfs), den ich auf t-nation.com, einer
Fitness-Website fiir Ménner, veroffentlichte. Von dem Au-
genblick an wurde aus dem unbekannten Personal Trainer
aus Arizona eine Online-Fitness-Koryphée. Ich war nicht
mehr der Kraft- und Konditionstrainer mit der heimlichen



Po-Obsession. Meine Besessenheit wurde jetzt 6ffentlich.
Es gab nun kein Zuriick mehr, denn ich bekam den offizi-
ellen Beinamen »Glute Guy«. Tatsédchlich bietet mir der
Status als »Glute Guy« unglaubliche Mdoglichkeiten, die
ich andernfalls nicht gehabt hétte. In den vergangenen
Jahren hatte ich die Ehre, bei zahlreichen bedeutenden
Fachkonferenzen fiir Kraft- und Konditionssport auf der
ganzen Welt sprechen zu diirfen. Mein Name erschien
plotzlich unter Artikeln in den gleichen Zeitschriften,
die ich als Teenager gelesen hatte, unter anderen in
Muscle Mag, Men’s Fitness und Men’s Health. AulBBer-
dem hatte ich die Ehre, als Experte fiir eine Ausgabe
zum Thema »GesaB« des Oxygen Magazine zu fungie-
ren. Dariiber hinaus schreibe ich regelméflig Features
auf Websites wie t-nation.com und strengthcoach.com.

Dennoch war und ist der grofite Erfolg meiner ge-
samten Karriere die unglaubliche Transformation der
Korper meiner Klientinnen. Ich liebe es, mit Frauen zu
arbeiten, und das liegt nicht nur an der Tatsache, dass ich
ein Mann bin. Wiirde man professionelle Fitnesstrainer
befragen, dann wiirden mir wohl die meisten darin zu-
stimmen, dass die Arbeit mit Frauen erfolgversprechen-
der ist, denn fiir gewdhnlich tun sie fiir ihre Ziele exakt,
was man ihnen sagt. Genau aus diesem Grund habe ich
dieses Buch fiir Frauen (fiir Sie!) geschrieben.

Nun interessiert es Sie vielleicht, wie aus dem Knaben,
der die Winde seines Zimmers mit Bildern aus Body-
building-Zeitschriften tapezierte, der Typ geworden ist,
der heute die knackigsten Hinterteile auf der ganzen
Welt modelliert, starkt und konzipiert. Diese Geschichte
beginnt im Jahr 1992 mit meinem eigenen Po, oder bes-
ser gesagt mit dem nicht vorhandenen Po. Mein Bediirf-
nis, Frauen dabei zu helfen, perfekte GesdBmuskulatur
auszubilden, entwickelte sich, als ich feststellte, dass
mein Korper iiber keinerlei GesdBmuskeln verfiigte.

Der schonungslose Blick auf die
Geburtsstunde des »Glute Guy«

Die Bedeutung der GesdBmuskeln erkannte ich schon in
der Schule. In der Oberstufe beschloss ich, in die Fu3ball-
mannschaft meiner Schule einzusteigen, allerdings erst
nach sehr viel gutem Zureden meiner Freunde, die schon
langer dabei waren. Ich war beeindruckt von ihren Leis-
tungen im Kraftraum. Meine Teamkollegen, die schon
seit einigen Jahren dort trainierten, zeigten bei Squats und
Power Cleans derart viel Kraft, dass ich mich an diese
Ubungen gar nicht erst herantraute. Ich war véllig untrai-
niert in Bezug auf Gewichtheben und hatte auch keinen

Coach. So beschriinkte ich mich auf Ubungen, von denen
ich wusste, dass ich sie bewiltigte, wie Beinpressen, Lie-
gestiitze und Bizeps-Curls.

Allmahlich verbesserte sich meine Konstitution, und
ich fiihlte mich recht wohl mit meinem neuen Kérper, bis
zu dem schicksalhaften Tag, an dem ich hinter meinem
Kumpel Cameron herging. Ich begleitete gerade mei-
ne Angebetete zum Physikunterricht und schleppte ihre
Biicher. Pl6tzlich lehnte sie sich an mich. Ich dachte schon,
das wire jetzt die perfekte Gelegenheit, mich mit ihr zu
verabreden, aber innerhalb der nédchsten paar Sekunden
brach meine ganze Welt hoffnungslos zusammen. Was
jetzt kommt, mag jedem ganz trivial erscheinen, aber ich
war ein Schiiler und &uBerst empfindlich. Sie lehnte sich
also ganz dicht an mich und fTiisterte: »Camerons Hintern
sieht so toll aus in diesen Jeans!«

Sein Hinterteil? Oh, Liebe meines Lebens! Und ich
dachte, ich weifs alles tiber dich? Damals wére mir nie in
den Sinn gekommen, dass Madchen sich auch fiir Hinter-
teile interessieren konnten. Ich denke mal, ich war damals
nicht ganz auf der Hohe der Zeit. Demzufolge hatte ich
bis dato nicht einen einzigen Gedanken an mein Hinter-
teil verschwendet. Bis genau zu diesem Moment! Es lag
nicht etwa daran, dass Cameron eine besonders tolle Hose
trug oder dass er ein schoneres GesdB hatte als ich. Es lag
einfach daran, dass ich iiberhaupt kein Gesal hatte. Nada,
nothing, rien. Bei einem Golfspiel zeigte sich eines Nach-
mittags das ganze AusmaB} des Desasters, als der Freund
meiner Schwester glaubte, Kommentare zu meiner Riick-
seite abgeben zu miissen. Es platzte pltzlich aus ihm her-
aus: »Also Bret, bei dir geht der Riicken ja direkt in die
Beine iiber. Du hast absolut keinen Hintern!«

Das war nun wirklich die Kronung! Nicht nur, dass die
Maidchen sich mit den knackigen Hinterteilen der Jungs
beschéftigten, jetzt bekam ich auch noch Kommentare
dazu von den Jungs. Ich wurde irgendwie zum Musterbei-
spiel des »GesiBlosen«, ein Thema, das schnell die Run-
de machte. Mit dem Rest meines angeschlagenen Egos
entwickelte ich den Ehrgeiz, den bestmdglichen Po zu
entwickeln. Mir war klar, dass ich genetisch nicht gerade
optimale Voraussetzungen mitbrachte, aber daran sollte
es nicht scheitern.

Ich fing also an, alles iiber GesdBmuskulatur zu lesen,
was ich erwischen konnte. Im Jahr 1995 schenkte mir mein
Cousin und Trainingspartner zu Weihnachten das Buch
The Complete Guide to Butt and Legs, auch als Danke-
schon dafiir, dass ich aus ihm wéhrend der vergangenen
Trainingsjahre »Brian, die Bestie« gemacht hatte. Aus sei-
ner Sicht gab es niemanden, der so besessen vom GesaB-
muskeltraining war wie ich.
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Im Alter von 18 Jahren begann ich mit Squats, aber
nicht mit solchen wie in diesem Buch. Nein! Mit amateur-
haften, winzig kleinen Squats, die man bei untrainierten
Gewichthebern haufig sieht. Ich packte 120 Kilogramm
Eisen auf meine Hantel und ging etwa 15 Zentimeter in
die Knie, bevor ich schnell wieder hoch kam. Nach eini-
gen dieser sinnlosen Versuche zur Aktivierung der Ge-
sdfmuskeln sprach mich ein kompakter Gewichtheber
im Studio an und legte mir nahe, doch wie ein richtiger
Mann in die Knie zu gehen. Ich begriff, dass ich solche
Kommentare in einem Fitnessstudio akzeptieren musste.
Ich musste zunichst weniger Gewicht auflegen und die
Squats verniinftig lernen. Ich reduzierte also das Gewicht
auf die Halfte und machte Squats wie ein Mann.

Am néchsten Tag fiihlte ich ein deutliches Brennen im
unteren Korperbereich, deshalb setzte ich dieses Training
fort. Meine GesdBmuskeln wurden allméhlich wahr-
nehmbar, wenn ich auch noch weit davon entfernt war, ein
»Cameron« zu sein. Irgendwann fiigte ich meinem Trai-
ning noch Kreuzheben und Ausfallschritte hinzu. Je mehr
Erfahrung ich im Gewichtheben sammelte und je stirker
ich wurde, umso besser sahen meine GesaBmuskeln aus.
Doch trotz der enormen Arbeit, die ich in mein Training
investierte, hatte ich nie das Gefiihl, dass meine Gesil3-
muskulatur wéihrend eines Satzes an ihre Grenze stieB3.
Vielmehr machten andere Muskeln viel frither schlapp als
mein Gesal, das eigentlich niemals {iberanstrengt wirkte.

Prioritaten setzen

Mit 22 Jahren hatte ich mein Studium abgeschlossen und
bereitete mich auf mein Dasein als Mathematiklehrer vor.
Neben meiner Arbeit war Sport immer sehr wichtig fiir
mich; so machte ich eine Ausbildung zum zertifizierten
Personal Trainer und alle meine Freunde und Familien-
mitglieder zu meinen ersten Klienten, denen ich meine
Methoden zur Entwicklung von Korperkraft beibrachte.
Zu Hause druckte ich alle Artikel und Studien zum
Thema GeséBtraining aus. In meinen Regalen stapelte
sich das Informationsmaterial, und ich gab mein Lehrer-
gehalt komplett fiir Ubungsgerite aus (was allerdings kei-
ne nennenswerten Summen waren). Uber die Jahre hatte
ich nahezu die komplette Ausriistung fiir ein Fitnessstu-
dio angeschafft, was es mir umso leichter machte, haupt-
beruflich von Lehrer auf Personal Trainer umzusteigen.
Mit 28 Jahren lieB ich das Lehrerdasein hinter mir zu-
gunsten von Open Lifts, einem Fitnessstudio, das ich in
Scottsdale, Arizona, betrieb. Hier fand der {iberwiegende
Teil meiner Experimente und Tests in Sachen Gesal statt.
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Entdeckung des Beckenlifts

An den Tag, an dem ich den Beckenlift erfand, erinnere
ich mich noch, als wire es gestern gewesen. Es war der
13. Oktober 2006. Ich sall zu Hause und sah mir den le-
gendiren Ultimate-Fight-Kampf zwischen Ken Sham-
rock und Tito Ortiz an. Ich wartete darauf, dass Shamrock
Ortiz abwarf, aber er machte keinerlei Anstalten, durch
einen Sto3 mit der Hiifte unter Ortiz herauszukommen.
Zu der Zeit war ich bereits zertifizierter Kraft- und Kon-
ditionstrainer, und die Situation bei diesem Boxkampf
brachte mich zum Nachdenken. Warum zum Teufel ma-
chen diese Kimpfer keine Ubungen, um groBere Krifte
im Hiiftbereich zu entwickeln? Das schien mir die ein-
zige Moglichkeit zu sein, unter dem Gegner aus der im
Kampfsport full mount genannten Position herauszu-
kommen. Mein Gehirn arbeitete auf Hochtouren, und ich
rannte in die Garage, um ein paar neue Ideen zu testen.
Nach dieser Nacht fing ich an, mit meinen Klienten im
Fitnessstudio zu experimentieren. Ich fithrte Beckenlifts

mit Korpergewicht ein, dann einbeinige Beckenlifts. Hier
wurde vermutlich der Grundstein fiir die Beckenlifts und
Hiiftbriicken mit Gewichten gelegt, die Sie spéter in den
Workouts finden. Meine Klienten kamen in Scharen zu

Erfolgsgeschichte einer Klientin

Ich trainierte schon seit mehreren Jahren mit Rachel,
24 Jahre, bevor ich den Beckenlift in mein Training
integrierte. Ich verordnete ihr jede Woche Squats,
Kreuzheben und Ausfallschritte. Sie war in der Lage,
20 Wiederholungen Full Squats mit 60 Kilogramm,

20 Wiederholungen im Kreuzheben mit 70 Kilogramm
und 40 Ausfallschritte mit 15 Kilogramm zu absolvie-
ren. Ihre Beine waren phanomenal, aber ihr Gesal
lieB zu wiinschen Ubrig. Nachdem ich den Beckenlift
in ihr Training integriert hatte, entwickelte sich ihr Po
hinsichtlich GréBe und Form sensationell. Nach nur
einem Monat hatte sie einen schéneren Po als jemals
zuvor. Natirlich, denn der Beckenlift fordert die Ge-
saBmuskeln sehr viel starker als jede andere Ubung.
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diesen Ubungen und meinten dann, sie hitten nie zuvor
gefiihlt, dass ihre GesdBmuskulatur so hart arbeitet wie
bei den Hiifthebeiibungen, die ich ihnen zeigte.

Die Resultate waren durchweg positiv. Sogar Frauen,
die niemals zuvor trainiert hatten, bildeten unglaublich
starke Gesdflmuskeln aus. Frauen, die sich vorher aus-
schlieBlich auf Squats und Ausfallschritte verlassen hat-
ten, stellten fest, dass sie mit Hiiftbriicke und Beckenlift
ein hoheres Niveau erreichten. Sicher gibt es hinsichtlich
des Gesdfles immer den genetischen Aspekt. Manche
Frauenkorper reagierten sehr schnell auf Ubungen, so-
dass auch schnell Ergebnisse zu sehen waren, wihrend
es bei anderen langer dauerte. Aber am Ende erarbeiteten
sich immer alle Frauen einen starken, wohlgeformten Po.

Der Beweis

Ich wusste, dass meine Trainingsmethoden erfolgreich
waren, denn schlielich kamen tédglich Frauen zu mir, die
gliicklich mit ihrem neuen, schoneren Gesi3 waren. Aber
ich wollte genau wissen, warum das so gut funktionierte.
Gegen Ende meines Mietvertrags fiir das Fitnessstudio
entwickelte ich mich vom Trainer zum Autor und be-
gann mit Vorbereitungen und Untersuchungen fiir mein
E-Book. Ich mietete einen Elektromyografen (EMG), der
elektrische Muskelaktivitdten erfasst, und begann abends
in meinem Fitnessstudio damit zu arbeiten. Da meine
ganze Leidenschaft fiir das Gesdfl mit meinem eigenen,
nicht vorhandenen Po begonnen hatte, war ich selbst mein
bestes Versuchskaninchen und befestigte die Elektroden
des Gerits an Pobacken, Quadrizeps, hinterer Oberschen-
kelmuskulatur und Adduktoren.

Ich war der bekloppte Wissenschaftler, der sich mit dem
Selbststudium des GesiBes beschiftigte und sich dafiir
nachts im Studio verkroch, um die effizientesten MaBinah-
men zur Ausbildung starker und grofler Pobacken zu erfor-
schen. Ich verabredete mich sogar mit einem Anatomiepro-
fessor, um Gelegenheit fiir anatomische Untersuchungen
des GesiBies am Korper eines Verstorbenen zu bekommen.

All diese Experimente haben sich bezahlt gemacht und
fliihrten zur Veroffentlichung meines E-Books Advanced
Techniques in Glutei Maximi Strengthening (Fortgeschrit-
tene Techniken zur Stirkung des Gluteus maximus). Ich
erhielt viel Lob, sowohl von Krafttrainern als auch von pro-
fessionellen Fitnesssportlern auf der ganzen Welt, und mei-
ne Methoden bewahrten sich auch in anderen Bereichen,
z.B. fiir Sprinter, fiir Patienten in Physiotherapien und fiir
Leichtathleten. Zahlreiche Zeitschriften boten mir an, Ar-
tikel zu schreiben.

Meine Freunde und Kollegen waren der Ansicht, ich
konne doch jetzt mit dem Erreichten zufrieden sein, aber
ich zog es vor, meinen weltlichen Besitz zu verkaufen und
auf die andere Seite der Erde zu gehen, um Sportwissen-
schaften an der Auckland University of Technology in
Neuseeland zu studieren. Dort begegneten mir allergrof3-
ter Sachverstand und herausragende Trainingsmoglich-
keiten bei Top-Wissenschaftlern, Forschern und Coaches,
die mir halfen, meine Kenntnisse iiber den menschlichen
Korper — und natiirlich das Geséfl — weiter zu entwickeln.

Die »Stark ist das neue Sexy«-
Methode

Dieses Buch ist der Hohepunkt meiner Forschungen und
das Resultat aus 15 Jahren Arbeit. Uber die Jahre hat sich
das Design meiner Programme stark verdndert, besonders
in den vergangenen fiinf Jahren habe ich Aspekte krea-
tiver Kunst mit innovativer Wissenschaft verkniipft, um
daraus das effektivste derzeit auf dem Markt zu findende
Trainingssystem speziell fiir Frauen zu entwickeln.

Viele Frauen gehen an Krafttraining mit der gleichen
grundsétzlichen Angst heran: Sie befiirchten, grof3e, volu-
mindse Muskeln fern jeder Weiblichkeit zu entwickeln.
Doch keine Sorge: Meine Programme zeigen Thnen, dass
Ihr ganzes Erscheinungsbild mit zunehmender Kraft
kurvenreicher und weiblicher wird. Meine Klientinnen
beweisen immer wieder aufs Neue, dass die Program-
me funktionieren. Wihrend ich mich in Neuseeland auf
meine Doktorarbeit vorbereitete, trainierte ich zeitgleich
Frauen am anderen Ende der Welt. Jede Einzelne von ih-
nen hat unglaubliche, ihr Leben verdndernde Ergebnisse
erzielt. Eine gewann sogar einen Fitnesswettbewerb, was
sie trotz mehrfacher Teilnahme nie zuvor geschafft hat-
te. Eine andere transformierte ihren Korperbau komplett,
mit so iiberraschenden Resultaten, dass sie auf Anhieb
den ersten Wettbewerb, an dem sie teilnahm, gewann. Thr
neues Selbstbewusstsein verbesserte ihr ganzes Leben.
Inzwischen bin ich zuriick in Phoenix und trainiere wei-
terhin mit Frauen, die an Figur- und Bikini-Wettbewerben
teilnehmen. Jede Frau erzielt hier kontinuierliche Verbes-
serungen hinsichtlich Kraft und Form der GesédBmuskeln.

Meine Programme sind so effizient, weil sie keinen
einheitlichen Trainingsansatz aufweisen, sondern indivi-
duell gestaltet werden. Es gibt keine Methode, mit der alle
den gleichen Erfolg haben. Was fiir Sie gut ist, funktio-
niert moglicherweise bei einer anderen Frau gar nicht.
Der Ansatz, den ich verfolge, ist die sogenannte Giel3-
kannenmethode, in die alle Aspekte einflielen, die Thnen
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individuell die bestmoglichen Resultate verschaffen.
Vielleicht kommen Sie mit vielen Wiederholungen bei
moderatem Gewicht zurecht, vielleicht ist es fiir Sie aber
auch besser, wenige Wiederholungen mit viel Gewicht zu
absolvieren. Eventuell hilft Thnen in einem Monat eine
bestimmte Methode sehr, im néchsten eine andere. Eine
bestimmte Ubung kann Thnen ein Jahr lang unglaubliche
Resultate bescheren, wiahrend Sie im Jahr darauf feststel-
len, dass eine andere Ubung fiir Thre Ziele niitzlicher ist.
Wenn Sie aber all Thre Basiskompetenzen Monat fiir Mo-
nat trainieren, wird Thr Korper bestens auf das gesamte
Programm reagieren. Das ist meine Quintessenz.

Die Ubungen in diesem Buch werden Thnen zeigen, wie
Sie Thre GesdBBmuskulatur zum Brennen bringen. Viel-
leicht werden Sie sich erst einmal merkwiirdig fiihlen,
aber nach ein paar Monaten werden Sie den ganzen Tag
iiber jede Moglichkeit zum Anspannen und Zusammen-
driicken Threr GesédBmuskeln nutzen.

Obwohl der dsthetische Gewinn meiner Trainings-
strategie allein schon alle Anstrengungen wert ist, 14sst
sich die unglaubliche Kraft und Energie, die Sie durch
starke GesdBmuskeln gewinnen, mit Verdnderungen
bei anderen Muskelgruppen nicht vergleichen. Die Ge-
safmuskeln sind an nahezu allen Bewegungsabldu-
fen beteiligt. Ich habe das selbst erlebt, als ich mit dem
Training fiir den Po begann. Die alltdglichen Dinge des
Lebens lassen sich mithilfe starker Gesdfmuskeln bes-
ser bewiltigen. Das Laufen ist weniger strapazids fiir
die Knie, der Riicken ist nach einem langen Arbeitstag
weniger angespannt, Mobelschieben geht viel leichter,
und Sie bekommen den Alltag mit den Kindern besser
hin. Die GesdBmuskeln sind die stérksten Ihres Korpers.
Versuchen Sie, dieses Potenzial voll auszuschopfen.

Wie man an mein Programm
herangeht

Dieses Buch ist voll von Informationen zum Krafttraining
fiir Frauen. Jedes Kapitel kann einzeln gelesen werden,
doch bauen Sie ruhig Thre Kenntnisse hinsichtlich der
Programme kontinuierlich auf. Sie kdnnen sich direkt mit
den Workouts beschiftigen, aber ich wiirde Thnen trotz-
dem raten, zunéchst das ganze Buch von Anfang bis Ende
zu lesen. Je mehr Sie liber Krafttraining wissen, je mehr
Sie verstehen, umso besser werden Sie arbeiten.

Ziel dieses Buches ist es, [hnen einen moglichst um-
fangreichen Uberblick iiber Trainingsmdglichkeiten fiir
Frauen zu bieten, damit Sie den Weg zum Erreichen Ihres
Ziels sicher finden. Das Buch bietet Ihnen ein solides Fun-
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dament fiir Krafttraining, auf dem Sie Ihr individuelles
Fitnessprogramm aufbauen kdnnen, sodass es Bestandteil
Ihres Alltags werden und ein Leben lang bleiben kann.

Die ersten Kapitel verraten Thnen, warum Sie anders
trainieren sollten als Ménner. Sie miissen sich nicht daran
halten, aber Ihr Kérperbau ist grundsétzlich anders, und
Sie kdnnen nicht so erfolgreich an Ihren Zielen arbeiten,
wenn Sie sich an Programmen fiir Ménner orientieren.
Sie erhalten Informationen iiber zwei ganz entscheidende
Muskelgruppen, die Thre Lebensqualitét verbessern, Sie
lernen, wie und warum Muskeln wachsen, und Sie begrei-
fen die Bedeutung von Bewegungsqualitét.

Die Ganzkorper-Workouts dienen dazu, moglichst
kraftvolle Muskeln und einen schlanken Korper in kiir-
zester Zeit zu erzielen. lThre GesédBmuskeln werden bei
jedem Training fiir bestmdgliche Resultate mehrfach be-
arbeitet. Sie werden mit viel Gewicht wenige Wiederho-
lungen machen und mit weniger Gewicht viele Wieder-
holungen. Thre GesédBmuskeln werden maximal aktiviert
und sich unter der Last dehnen. Das Training wird sie au-
Berdem im vollen Bewegungsradius in unterschiedliche
Richtungen bei verschiedenen Winkeln beanspruchen.
Es ist ein perfekt abgestimmtes Programm, das auf den
Grundlagen des weiblichen Korperbaus beruht.

Dieses Buch bietet Thnen auch einfache Erndhrungs-
richtlinien, die von der Arbeit des Erndhrungsspezialisten
Alan Aragon beeinflusst wurden. Seine Tipps sind leicht
zu befolgen und sehr praktisch, unabhingig davon, welche
Ziele Sie mit dem Programm verfolgen. Die Tipps sind
auf die Workouts in diesem Buch abgestimmt und kénnen
Ihnen helfen, Ihre Ziele noch schneller zu erreichen.

Sie finden in diesem Buch vier Zwolf-Wochen-Pro-
gramme sowie unzdhlige Alternativ- und Ergénzungs-
iibungen im Ubungskatalog. Ich stelle IThnen mehr als
200 Ubungen mit detaillierten Fotos vor, anhand derer Sie
sehen, wie die Ubungen ausgefiihrt werden.

Kellie begleitet Sie mit Rat und Tipps durch das ge-
samte Buch und erklirt, wie Sie mithilfe der vorgestell-
ten Programme Ihre Ziele erreichen. Als Frau, die schon
weitaus mehr durchgemacht hat, als man ahnen mag, lie-
fert sie Ihnen Erkenntnisse von unschétzbarem Wert.

Mein guter Rat fiir Sie, bevor Sie beginnen, ist, alles in
kleinen Schritten zu machen. Behalten Sie Thr grofies Ziel
im Kopf, aber setzen Sie sich zunichst kleinere Etappen-
ziele. Nach meiner Erfahrung verliert man leicht aus dem
Blick, warum man die Reise eigentlich begonnen hat, wenn
man immer nur das grofle, ehrgeizige Ziel vor Augen hat.
Sie werden die angestrebten Resultate erreichen, ganz egal,
wo Sie heute stehen. Lassen Sie einfach in Thren Bemiihun-
gen niemals nach, und geben Sie sich selbst niemals auf.



Kapitel 2:

Die weibliche Anatomie

Neulich beobachtete ich im Fitnessstudio eine Frau, die mit ihrem Mann trainierte. Er unterwies sie in
sechs Brustibungen, dann liefen die beiden eine halbe Stunde auf dem Laufband. Es kostet mich im-
mer wieder allergroBte Muhe, in solchen Situationen stillschweigend zuzusehen, aber die traurige Reali-
tat ist, dass diese Workouts nur allzu Ublich sind fur Frauen, die mit einem mannlichen Partner trainieren.

Man sollte allerdings diese Kritik gar nicht darauf be-
schrinken. Ich sehe das eigentlich immer wieder, auch
wenn Frauen allein trainieren. Sie gestalten ihre wo-
chentlichen Workouts wie typische Bodybuilder, indem
sie jeden Trainingstag komplett nur einer Korperpartie
widmen — dadurch werden die GesédBmuskeln nur ein
einziges Mal in der Woche beansprucht, wobei die besten
Ubungen noch nicht einmal enthalten sind. Wiissten Sie
eine Antwort auf die Frage, warum eine Frau eine ganze
Stunde in der Woche damit verbringen sollte, ihre Brust
Zu trainieren?

Natiirlich mochten Sie eine feste, pralle Brust, aber
wollen Sie denn Thre Brustmuskulatur vergrofern? Ich
denke, das kann nicht Thr vordringliches Ziel sein, also
warum wollen Sie Thr Training darauf ausrichten? Thre
Workouts sollten so effizient und produktiv wie nur mog-
lich sein, und ein »Brusttag« ist dafiir nicht der geeignete
Weg. Ebenso sinnlos sind Armtage, Beintage (iiblicher-
weise auch noch ohne spezielle Ubungen fiir den Po),
Schultertage ... Sie sehen, worauf ich hinauswill.

Leider arbeiten sehr viele Frauen so und verfehlen da-
durch ihre Ziele. Das Arbeiten an einzelnen Korperbe-
reichen ist sinnvoll, wenn man sehr dicht an den maxi-
malen Wachstumsgrenzen seiner Muskeln trainiert und
damit einzelne, schlechter ausgepridgte Partien optimie-
ren mochte — wie z. B. hochkaritige Bodybuilder. Derar-
tige Workouts fokussieren auch tiberwiegend Oberkorper,
Quadrizeps und hintere Oberschenkelmuskulatur, wobei
wenig an den GesdfBmuskeln gearbeitet wird. Bei meinen
Programmen enthilt jeder Trainingstag Ubungen fiir das
Gesill, da die Bearbeitung dieses Muskelbereichs bei
Frauen zum einen am schwierigsten und zum anderen am
wichtigsten ist.

Frauen neigen dazu, auf exzessive Aerobic-Ubungen
zu setzen, um ihre Ziele zu erreichen. Diese Exzesse ha-
ben viele Gesichter, sie sind nicht auf endlose Kilometer
auf dem Laufband beschrinkt. Wenn Sie zum Gewicht-
heben ins Fitnessstudio gehen und erst nach zwei Stunden
und 27 Ubungen wieder auftauchen, dann haben Sie zu
viel Kardiotraining gemacht.

Die Tatsache allein, dass Sie mit Gewichten trainieren,
bedeutet nicht, dass Sie Krafttraining machen. Sie kon-
nen hart oder lange trainieren, aber nicht beides. Ihr Trai-
ningsprogramm muss ausgekliigelt sein, damit es auch
effizient ist. Uber einen langen Zeitraum mit groBem
Volumen zu trainieren ist kontraproduktiv fiir Ihre Ziele.
Das Gleiche gilt fiir lange Workouts mit Kardiotibungen.
Wenn es Ihnen wirklich Spal macht, unzéhlige Kilometer
in der Woche zu rennen oder Ahnliches, dann brauchen
Sie Methoden, die Thre Muskeln schiitzen, Katabolismus
vermeiden und auch den Muskelabbau durch Energie-
mangel verhindern.

Bei strategisch geplantem Krafttraining und kontrol-
lierter Kalorienzufuhr werden Sie solche Probleme nicht
haben. Je héirter Sie trainieren, umso mehr miissen Sie
zum Schutz Ihrer Muskeln essen. Die meisten Frauen, die
lange Kardioeinheiten lieben, weil sie diesen Weg fiir den
einzig gangbaren zur Fettverbrennung halten, ernéhren
ihren Korper unzureichend. Die verriickte Vorstellung,
man miisse hungern, um den gewiinschten Korper zu be-
kommen, ist in vielerlei Hinsicht falsch. Es gibt einen rie-
sigen Unterschied zwischen Kalorienreduktion, um Ge-
wicht zu verlieren, und Hungern. Leider ist das nur allzu
oft eine Gratwanderung, und viele Frauen rutschen ab ins
Hungern, ohne es wirklich zu bemerken. Zu diesem The-
ma erfahren Sie mehr in Kapitel fiinf.



Apfel oder Orangen?

Vergleicht man den Korperbau von Ménnern und Frau-
en, erkennt man schnell, warum die beiden Geschlech-
ter nicht nach dem gleichen Trainingsprogramm arbeiten
sollten. Was nicht bedeutet, dass Frauen andere Ubungen
machen oder weniger intensiv trainieren oder im Verhélt-
nis zu Korperstruktur und -grofe weniger Gewicht stem-
men sollten. Diese Faktoren sind fiir Ménner und Frauen
gleich. Programme fiir Frauen sollten sich von denen fiir
Mainner aus Griinden der Anthropometrie und der Ziel-
setzung unterscheiden, denn die Koérperformen sind vol-
lig anders. Hinzu kommt, dass weibliche Vorstellungen
vom idealen Korper anders sind als ménnliche. Aus die-
sen Griinden erfordert das optimale Training einer Frau
eine andere Programmgestaltung — und zwar sowohl hin-
sichtlich des Trainingsablaufs, der Wahl der Ubungen und
ihrer Reihenfolge, als auch hinsichtlich Haufigkeit, Volu-
men, Intensitit und Dichte.

Mainner und Frauen reagieren auf Widerstandstraining
weitestgehend gleich. Dennoch lassen sich signifikante
und messbare Unterschiede in Bezug auf Muskelmasse,
Kraft und Hormonniveaus feststellen. Die Kraftunter-
schiede sind iiberwiegend auf Korpergrofie und -kom-
position zuriickzufiihren. Im Allgemeinen sind Méanner
groBer, haben mehr Muskelmasse und sind schlanker.

Das Sexualhormon Testosteron bestimmt den Un-
terschied in Grofe und Korperkomposition, aber diese
hormongesteuerten Unterschiede zeigen sich iiberwie-
gend im oberen Korperbereich: Frauen sind in der Regel
im Verhéltnis zu ihrem Koérpergewicht weniger kréftig,
Minner aber weisen proportional zum Korpergewicht
mehr Kraft im Oberkdrper auf als Frauen. Vergleicht man
jedoch Kraft pro Kilogramm fettfreier Masse (iiberwie-
gend Muskeln und Knochen), sind die Unterschiede nicht
so offensichtlich. Beriicksichtigt man dariiber hinaus den
Aufbau von Muskeln, wird das Geschlecht relativ un-
wichtig, was Frauen im Prinzip die gleichen Moglichkei-
ten zur Entwicklung von Kraft gibt.

Frauen konnen iibrigens bei Beckenlifts ebenso stark
werden wie Ménner, mitunter sogar stirker. Ich kenne
mehrere Frauen, die derzeit beim Beckenlift das Zweiein-
halbfache ihres Korpergewichts heben! Das ist unvorstell-
bar, und ich kenne keinen Mann, der das vermag. Es ist
ganz offensichtlich, dass Frauen hinsichtlich der Gesif3-
muskulatur nicht hinter Madnnern zuriickstehen, voraus-
gesetzt, sie trainieren in geeigneter Weise.

Ublicherweise neigen Minner dazu, sich im Krafttrai-
ning zu iiberschiitzen. Sie laden sich bei vielen Ubun-
gen zu viel Gewicht auf, was zu Lasten einer korrekten
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Shannon wog anfangs 57 Kilogramm, als sie mit mir
zu trainieren begann. Allerdings zog sie schnell mit
ihren Trainingspartnerinnen mit und wurde nach we-
nigen Monaten unglaublich stark — viel starker als die
anderen Frauen. Ich &nderte ihr Programm und lie3
sie jeweils nur einen ganz harten Satz bestimmter
Ubungen machen. Nach fiinf Monaten zweimal wé-
chentlichen Trainings entwickelte sie Kréfte, die ich
nicht fir moglich gehalten hatte. Sie bewaltigte im
Beckenlift 175 Kilogramm mit zwei Wiederholungen,
bei Back Extensions 45 Kilogramm mit zehn Wie-
derholungen und im Kreuzheben 15 Wiederholungen
mit einer 90-Kilogramm-Kettlebell. AuBerdem konnte
sie im Zuge eines kleinen Beckenlift-Wettstreits
durchaus mit mir mithalten. Es war einfach toll, sie in
einem Bikini-Wettbewerb als superschlanke Athletin
mit wunderbaren GesaBrundungen zu betrachten.

Ubungsausfithrung geht. Frauen tendieren hingegen
dazu, sich im Fitnessstudio eher zu unterschitzen. Selbst
wenn sie zu den Fortgeschrittenen gehoren, sind sie unsi-
cher hinsichtlich ihres Kraftniveaus. Meine Kollegen in
der Branche machen oft ihre Witze dariiber, dass Mén-
ner grundsitzlich bei manchen Ubungen das Gewicht um
zehn Prozent senken sollten, Frauen es aber generell um
zehn Prozent erhdhen konnten.

Was Frauen wollen

Anders als Mel Gibson in einem Kinofilm bin ich nicht in
der Lage zu horen, was Frauen denken. Aber hétte ich die-
se Fahigkeit, wiirde ich vermutlich im Fitnessstudio stdn-
dig Frauen horen, die zu sich selbst sagen: »Kénnten mei-
ne Arme doch nur so stark werden wie mein Hals« oder
»Wie bekomme ich denn blof stirkere Brustmuskeln?«

Es ist einfach nicht realistisch, dass Sie die gewiinsch-
ten Resultate erzielen, wenn Sie trainieren wie Thr Mann
oder Trainingspartner. Das wére so, als wiirde man Oran-
gensaat in den Boden stecken und erwarten, dass daraus
ein Apfelbaum wichst. Wenn Sie Thre Gesédfmuskulatur
nicht regelmiBig mit den richtigen Ubungen trainieren,
wird sie nicht wachsen — so einfach ist das! Wenn Sie
fiinfmal in der Woche einzelne Korperpartien trainieren,
je ein Workout fiir Brust, Schultern, Beine, Riicken und
Arme, arbeiten Sie definitiv nicht oft genug an den richti-
gen Muskeln, um die erhofften Resultate zu sehen.

Sie haben einen groflen Vorteil gegeniiber Méannern,
und das ist Thre kiirzere Erholungszeit. Ob diese Tatsa-
che mit einem niedrigeren Kraftniveau, einer niedrigeren



Muskelmasse oder einfach grundsitzlich mit der Fahig-
keit, sich rascher zu erholen, zusammenhéngt, sei da-
hingestellt. Frauen ermiiden langsamer und erholen sich
schneller als Ménner. Das kommt Thnen zugute, wenn
Sie die gleichen Muskeln mehrmals in der Woche trainie-
ren. Deshalb habe ich meine hier im Buch vorgestellten
Programme darauf ausgelegt, alle Muskelgruppen wo-
chentlich mehrmals zu beanspruchen. Ihr Unterkdrper,
besonders Thr Po, bekommt am meisten Aufmerksamkeit.
Wenn Sie eines der Programme drei- bis viermal pro Wo-
che absolvieren, bekommt Ihre GesdBBmuskulatur ausrei-
chend Aufmerksamkeit und belohnt Sie mit schonen, gro-
Ben, runden und knackigen Formen.

Nachdem ich die Programme fiir dieses Buch geschrie-
ben hatte, entschied sich Kellie, das Zwolf-Wochen-Pro-
gramm Gesdfstraining fiir Fortgeschrittene zu testen.
Am Ende jeder Phase schickte sie mir die Resultate mit
hilfreichem Feedback, damit ich das Programm vor der
Verodffentlichung noch weiter perfektionieren konnte. Wir
kommunizierten iiberwiegend per E-Mail, hatten aber die
Gelegenheit, uns einmal zu treffen, als sie gerade mit der
zweiten Phase des Programms begonnen hatte. Ich hat-
te sie fiinf Monate lang nicht gesehen und konnte nicht
glauben, wie ihr Korper sich seither verdndert hatte. Ich
vermute, sie hatte niemals zuvor besser ausgesehen, und
die Resultate nach fiinf Monaten mit dem Programm wa-
ren duBerst beeindruckend. IThr Oberkdrper war unglaub-
lich schlank und feingliedrig, obwohl sie bemerkenswerte

Muskeln hatte. Thre Beine und GesdBmuskulatur waren
in perfektem Zustand, obwohl sie keinerlei Didt machte.
Nicht nur ich nahm diese Verdnderungen an ihr war. Jeder
konnte sehen, wie schlank und wohlgeformt sie aussah.

Das Programm, mit dem sie arbeitete, war die Beta-
Version, d.h., die Version, die Sie in diesem Buch ken-
nelernen, unterscheidet sich geringfiigig. Die Vorlagen
sind aber exakt die gleichen, sie hat also mit den gleichen
Methoden gearbeitet, die Sie auf den folgenden Seiten
kennenlernen. Ich denke, ihre Resultate sprechen fiir sich
und zeigen, dass das Programm funktioniert, und zwar
ganz unabhdngig vom jeweiligen Trainingsniveau oder
Korperzustand einer Frau.

Kellie ist in vielerlei Hinsicht eine ausgezeichnete
Sportlerin, die den Erfolg stark forciert. Aber die Fort-
schritte, die sie in kiirzester Zeit machte, haben mich doch
vollig liberwiltigt. Sie war die erste erfahrene Testperson,
die mit diesem Programm arbeitete. Inzwischen haben es
auch Frauen in Neuseeland getestet, die ebenfalls wun-
derbare Ergebnisse erzielten, und derzeit setze ich es bei
meinen Klientinnen in Phoenix ein. Die Resultate sind
wirklich phdnomenal.

Meine Programme arbeiten mit den effizientesten Trai-
ningsmethoden, die individuell auf jede Frau zugeschnit-
ten werden. Ergédnzt werden sie durch einen Erndhrungs-
plan, der die Fettverbrennung optimiert, um lhnen die
bestmogliche Strategie fiir die Gestaltung Thres Korpers
nach Thren Wiinschen an die Hand zu geben.
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Kapitel 3:

Die wichtigen Muskelin,
uber die niemand spricht

Dieses Kapitel mdchte ich zwei besonders wichtigen Muskelgruppen widmen, die eine entscheidende
Rolle fur Ihren Erfolg spielen. Die erste Gruppe ist die GesaBmuskulatur — das hatten Sie sich vermutlich
schon gedacht. Uber die zweite Muskelgruppe allerdings wird mit Frauen nur selten gesprochen, wenn
es um Krafttraining geht: Uber die Beckenbodenmuskulatur.

Muskeln brauchen Aufmerksamkeit

Brasilianische Modells sind bekannt fiir ihre knackigen
Hinterteile, die oftmals fiir ein genetisches Geschenk ge-
halten werden. Das trifft aber nur bedingt zu, denn das
Geheimnis ihrer absolut perfekten Pobacken ist schlicht
ihr GesdBmuskel-Workout. In Brasilien dreht sich schlief3-
lich nahezu alles um das GeséB. Fiir diese Damen ist es
nicht ungewohnlich, 30 bis 60 Minuten ihrer jeweiligen
Workouts ausschlieBlich auf das Formen ihrer Gesdaf3mus-
keln zu verwenden. Kein Workout fiir den Oberkorper und
die Bauchmuskeln, sondern nur GesédBmuskeltraining.
Ich denke, sie liegen damit ganz richtig. Meiner Mei-
nung nach sollten die meisten Frauen ausschlielich ihren
Po trainieren, um den Wunschkdorper zu gestalten. Sozu-
sagen ein lebenslanges Gesdmuskel-Spezialprogramm.
Leandro Carvahlo machte vor einigen Jahren das Bra-
silianische GesiB-Lift-Workout populdr, und seine signi-
fikanten Bewegungen schienen tatséchlich der ultimative
Weg zur Figurgestaltung zu sein — das Geheimnis seiner
Supermodel-Klientel! Aber diese Bewegungsabldufe al-
lein machen noch keine Superfigur. Haufigkeit und Aus-
mal eines GesédBmuskel-Workouts sind die wesentlichen
Trainingsfaktoren. Sie machen den grofBen Unterschied,
und daran scheitern die meisten Workout-Programme fiir
Frauen. Wenn Sie sich jemals eines von Carvahlos Videos
angesehen haben, wird Thnen auffallen, dass alle Ubun-
gen ausschlieflich mit Kérpergewicht arbeiten. Das ist gut
und schon, aber dem Brasilianischen Gesaf3-Lift-Workout
fehlen doch einige entscheidende Elemente in Bezug auf
Gewicht (Intensitét) und Kraft (progressive Belastung) —
und nicht zu vergessen der Fokus auf die besten Ubungen
zur Aktivierung der GesiBmuskulatur (Ubungsauswahl).
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Kraft kreiert Kurven, und wenn Sie ausschlieflich mit
Korpergewicht trainieren, kdnnen Sie nur bis an einen be-
stimmten Punkt kommen. Eine Hiiftbriicke mit Korperge-
wicht z. B. wird Ihre GesdBmuskulatur nur etwa zu 20 bis
30 Prozent der maximalen Moglichkeiten beanspruchen.
Viele meiner fortgeschrittenen Klientinnen arbeiten bei
der Hiiftbriicke mit Langhanteln von iiber 100 Kilogramm
(einige sogar mit iiber 140 Kilogramm), wodurch die
GesdBmuskulatur zu 100 Prozent gefordert wird. Aus
diesem Grund sind Ubungen mit Gewichten solchen mit
Korpergewicht vorzuziehen, denn dieses zusétzliche Ge-
wicht ist es, das die sexy Form der Pobacken ausmacht. Es
ist unerlésslich, dass Sie Thre GesdaBmuskulatur kontinu-
ierlich stiarker fordern, denn es ist diese Stimulation, die
das Muskelwachstum anregt.

In diesem Buch werden alle fiir Thr Workout notwendi-
gen Elemente angesprochen. Sie bearbeiten Thre Gesil3-
muskeln mehrmals in der Woche mit Unterschieden in
Volumen und Belastung, um ein superstarkes, kurvenrei-
ches Gesél auszubilden. Gesdfimuskeliibungen regen den
Stoffwechsel stark an, wodurch Thr ganzer Korper schlan-
ker wird, auBBerdem leisten Sie wéihrend der Ausfithrung
Threm Oberkdrper und Thren Core-Muskeln zusétzlich
groBartige Dienste. Squats und Kreuzheben z.B. aktivie-
ren unzéhlige Muskeln am Oberkdrper und in der Kor-
permitte. Wenn Sie diese Ubungen wiihlen, trainieren Sie
also den Oberkorper und die Core-Muskeln gleich noch
mit, aber eben auch Quadrizeps, ischiocrurale Musku-
latur und Waden. Innerhalb der niachsten zwolf Wochen
werden Sie nicht nur mehr Kraft und Muskulatur aufbau-
en, sondern dafiir auch mit zwei wunderbaren Pobacken
belohnt. Wie auch immer, diese Ubungen sind eine ge-
winnbringende Kombination.



Der Beckenboden

Uber den Beckenboden sprechen Frauen fiir gewdhnlich
nur mit Arzten — meist erst im Zusammenhang mit Be-
schwerden, die aus einer Beckenbodenschwiche resultie-
ren. Dabei sollte dieses Thema viel hdaufiger im Fitnessbe-
reich diskutiert werden. Der Grund, warum dariiber nicht
offener gesprochen wird, liegt darin, dass wir derzeit noch
nicht genug iliber Beckenbodenfehlfunktionen wissen. Ich
habe versucht, mir Wissen anzulesen, und auch mit Phy-
siotherapeuten auf der ganzen Welt dariiber gesprochen,
aber es lédsst sich nicht allzu viel in Erfahrung bringen.
Ich denke, innerhalb der kommenden Jahre wird sich das
dndern, aber bis man mehr weif3, gebe ich Thnen hier die
bestmoglichen Ratschlige, die man anhand der derzeiti-
gen Informationslage zu dem Thema vermitteln kann.
Schwangerschaft, Geburt und Alterungsprozesse be-
eintrachtigen die Kraft des Beckenbodens. Meine Trai-
ningsprogramme hier in diesem Buch férdern die Krafti-
gung der Skelettmuskulatur inklusive des Beckenbodens.
Weiter hinten in diesem Kapitel erklére ich [hnen, warum
es so wichtig ist, regelmiBig Ubungen auszufiihren, die
die Kraft in dieser Muskelregion aufbauen und erhalten.

Die GesaBmuskeln in ihrer
natirlichen Umgebung

Jetzt aber ran an die Pomuskeln! Ich will mich nicht zu
sehr in Erlduterungen verlieren, aber es ist wichtig, dass
Sie die Physiologie der Gesdfmuskeln verstehen und
erkennen, warum diese auBergewohnlichen und wider-
spenstigen Muskeln nicht wachsen werden, wenn Sie sie
nicht dazu ermutigen. Sie lernen auBlerdem, warum die
Muskeln fiir die Kraft und physische Gesundheit [hres ge-
samten Korpers eine so entscheidende Bedeutung haben.

Lassen wir einmal den dsthetischen Aspekt der Geséal-
muskeln auller Acht und konzentrieren uns nur darauf,
Leistungsfihigkeit und Funktion dieser Muskelgruppe
zu verbessern. Wenn eine Sprinterin zu mir kommt,
weil sie noch ein paar Sekunden schneller werden moch-
te, dann arbeite ich an ihren GesdBmuskeln. Wenn ein
Baseballwerfer zu mir kommt, weil er seine Leistungen
verbessern mochte, dann konzentriert sich das Training
auf die Stirkung seiner GesdBmuskeln. Klienten mit
Riickenschmerzen verordne ich ebenfalls kréftigende
Ubungen fiir den Po, und auch wer eine schlechte Kér-
perhaltung, Fehlstellungen der Fiie, einen Becken-
schiefstand oder andere physische Einschrinkungen hat,
sollte seine GesdfBmuskeln stirken.

Die GesaBmuskulatur spielt eine herausragende Rolle
fiir die Beweglichkeit und Funktionalitdt des Korpers,
aber es gibt einen ganz wesentlichen Aspekt, der Sie da-
ran hindert, rundzulaufen wie eine gut geschmierte Ma-
schine. Und das ist die Tatsache, dass Ihre GesdBBmuskeln
sich abschalten. Das stimmt tatséchlich. Die GesaBmus-
keln horen einfach auf zu arbeiten, wenn sie nicht bean-
sprucht werden. Dies fand der berithmte Physiotherapeut
Vladimir Janda bereits vor Jahrzehnten heraus. Einige
unserer Muskeln neigen stark dazu, bei Nichtbeanspru-
chung untétig zu sein, und die GesdBmuskulatur ist gera-
dezu meisterhaft darin. Stdndiges Sitzen am Schreibtisch,
stundenlanges Fernsehen oder Autofahren, all das veran-
lasst sie zu absoluter Untétigkeit.

Ein Kleinkind gilt als bestes Beispiel fiir wunderbare
GesidBaktivitdten. Sicher, Kleinkinder haben noch einen
pummeligen, kleinen Po, aber gleichzeitig verfiigen sie
iiber wirklich tolle GesdBmuskeln. Wenn Sie einmal die
Gelegenheit haben, mit einem Kleinkind einen Tag zu
verbringen, achten Sie darauf, wie sich so ein wunder-
bares kleines Wesen bewegt. Achten Sie darauf, wie es
Dinge aufhebt! Dieser Zwerg macht vermutlich sehr viel
bessere Squats als 90 Prozent der Leute in Ihrem Fitness-
studio. Beobachten Sie, wie sich das Kind beugt, bewegt
und um Dinge herumspringt. Dieses kleine Energiebiin-
del ist stdndig in Bewegung und schopft die Fahigkeiten
seiner Gesdfimuskeln voll aus.

Unsere Pomuskeln wiirden ein Leben lang so kréftig
bleiben, wenn wir uns immer wie Kleinkinder verhal-
ten wiirden. Nun gut, auf die Tobsuchtsanfille konnten
wir verzichten, und wir miissten auch nicht immer alle
moglichen Kleinteile in den Mund stecken. Doch der un-
bandige Drang zur Aktivitét ist es, der die GesdBmuskeln
der Kleinen gesund und stark hélt. Leider werden wir mit
zunehmendem Alter immer bequemer, unser Aktivitéts-
drang nimmt immer mehr ab. Videospiele, Computer und
Fernsehgerite fiillen die Hiuser dieser Welt, die Inaktivi-
tit macht sich in immer jlingeren Jahren bei uns breit. Je
mehr wir zu sitzenden Tatigkeiten neigen, umso weniger
gebrauchen wir unsere GesdBmuskeln. Und die werden
regelrecht faul, wenn man es ihnen gestattet. Sie stehen
nicht etwa fiir sich selbst ein und rufen: »Hallo! Wir brau-
chen Bewegung!l« Nein, sie gehen einfach in Friihrente
und stellen ihre Arbeit ein.

Daraus resultiert, dass andere Muskeln die Aufgaben
der GesdBmuskeln tibernehmen und die Hauptlast ihrer
Arbeit tragen miissen. Bedenkt man, dass die Gesdl3-
muskeln von Natur aus eigentlich die stirksten Muskeln
im Korper mit entsprechenden vielschichtigen Aufgaben
sind, ist es nachvollziehbar, dass die anderen Muskeln,
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Donna ist sehr stark in Squats und verfligt von Natur
aus Uber ausgepragte Quadrizepse. Egal, ob sie
Beckenlifts mit Kérpergewicht oder mit 70 Kilogramm
Zusatzgewicht machte, sie fihlte die Belastung stets
nur in den Quadrizepsen. Ich verordnete ihr Becken-
lifts mit den FuBen auf einer Bank. Dadurch werden
die Quadrizepse aus der Hebung herausgenommen,
und die Belastung liegt ausschlieBlich auf der ischio-
cruralen und der GeséaBmuskulatur. Obwohl diese
Ubung leichter war als der Beckenlift mit Hantel,
konnte Donna zum ersten Mal ein Ziehen in ihren Ge-
saBmuskeln splren. Sie war in der Lage, Squats mit
90 Kilogramm und Kreuzheben mit 160 Kilogramm
zu bewaéltigen, aber wir blieben zunéchst bei zwei
Sé&tzen mit Kérpergewicht und 30 Wiederholungen
mit FuBerhéhung. Diese Ubung erfiillte ihren Zweck
und half ihr dabei, die Aktivierung der GesaBmuskeln
auch bei anderen Bewegungen des Unterkérpers
besser zu spuren. Ihre GesaBmuskeln festigten sich
mit dieser Ubung schon nach nur zwei Wochen.

L

die nicht dafiir vorgesehen sind, durch die Uberbeanspru-
chung einem enormen Verschleifl unterliegen.

Wenn sich die GesdBmuskeln zur Ruhe legen, nutzen
Sie andere Muskeln fiir Aufgaben, fiir die diese Muskeln
gar nicht geschaffen sind. Der untere Riicken muss am
héufigsten einspringen, ebenso die Oberschenkelmusku-
latur sowie alle Muskeln rundherum. Verletzungen im un-
teren Riickenbereich lieBen sich groftenteils vermeiden,
wenn starke GesdBmuskeln ihren Job machen wiirden.

Schon die kleinste Verletzung im unteren Riicken fiihrt
dazu, dass die GesdBmuskeln ihre Tatigkeiten einstellen.
Das liegt an unseren prihistorischen Uberlebensinstink-
ten. Da das Gesdl3 die grofite und stiarkste Muskelgruppe
in Threm Korper ist und das Gehirn immer darauf aus-
gelegt ist, schmerzende Korperteile zu schiitzen und zu
schonen, ist es eine hervorragende Strategie des Gehirns,
die GesdBmuskeln abzuschalten, da deren Aktivitdt der
Rehabilitation bei Verletzungen entgegenwirken wiirde.
So veranlasst bereits eine kleine Verletzung — etwa ein
angestoBBener Zeh — Thr Gehirn dazu, die Muskeln am Po
zu deaktivieren. Das Gleiche lisst sich bei Verletzungen
von Knochel, Knie, Hiifte und unterem Riicken beobach-
ten. Um diesen Verletzungen die Moglichkeit zur Heilung
zu geben, wird die GesdBmuskulatur auf Eis gelegt.

Wihrend der verstauchte Zeh und andere Verletzungen
schlieBlich wieder heilen und dann alles wieder funktio-
niert, werden die Gesaflmuskelaktivitdten nicht unbedingt
wieder aufgenommen. Bevor Sie diese Muskeln nicht ak-
tiv zur Arbeit in die Pflicht nehmen, sehen sie keinerlei
Veranlassung, sich zu regen. Stellen Sie sich einen Lowen
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vor — den Konig der Tiere. Lowen sind kraftvolle, uner-
bittliche Jager, aber wenn man sich Tierdokumentationen
im Fernsehen anschaut, sicht man sie hdufig den ganzen
Tag lang trige herumliegen und dosen, bis es Zeit fiir die
Jagd ist. Ihr Instinkt veranlasst sie dazu, ihre Energie fiir
diese eine grofle Aufgabe zu sparen. Vergleicht man un-
sere GesdBmuskulatur mit den Lowen, versteht man, wie
sie von Natur aus funktionieren. Die Muskeln liegen faul
in der Gegend herum, bis Sie sie fiir grole Aufgaben ak-
tivieren. Anders als die Lowen miissen Sie jedoch keine
Energie sparen, um zu iiberleben (zumindest nicht in der
heutigen Zeit des Nahrungsiiberflusses). Je mehr und je
haufiger Sie also Thre GesédBmuskeln zur Arbeit anregen,
umso kraftvoller werden sie.

Er ist ein ganz ein Fauler!

Der Gluteus maximus — der GroBe GeséBBmuskel —ist ein
absolutes Paradoxon. Er besteht zu einem groBen Teil aus
langsam zuckenden Muskelfasern, die langsamer Ener-
gie verbrennen und dadurch weniger schnell ermiiden.
Dennoch verhalt der Muskel sich so, als verfiigte er tiber
schnell zuckende Muskelfasern, die kurze Kraftschiibe
fiir explosionsartige Bewegungen erzeugen. Das zeigt,
dass der Gluteus maximus ein starrsinniger Muskel ist,
der lieber weiterschlafen und die anderen Muskeln die Ar-
beit machen lassen wiirde.

Tégliche Aktivititen wie Gehen, Treppensteigen, Er-
ledigen von Hausarbeiten und Ahnliches konnen fiir die
korrekte Funktion anderer Muskeln tatséchlich ausrei-
chen, der Gluteus maximus jedoch braucht direkte, starke
und explosionsartige Hiiftbewegungen, um einwandfrei
zu arbeiten. Wenn jemand z.B. Squats mit Korperge-
wicht macht, werden seine Quadrizepse gegebenenfalls
zu 60 Prozent aktiviert, wihrend die GesdBBmuskeln aber
bestenfalls eine zehnprozentige Kontraktion aufweisen.
Im Prinzip bleiben die Quadrizepse im normalen Alltags-
leben aktiv und kréftig, aber die GesédBmuskeln verfallen
derweil in Tiefschlaf. Ich kann mir nicht vorstellen, dass
es viele am Schreibtisch Arbeitende gibt, deren Alltag fiir
ausreichende Muskelaktivierung im Hiiftbereich sorgt.
Viele Stunden téglich zu sitzen beeintriachtigt und scha-
digt die GesdBmuskeln durch mehrere unterschiedliche
Mechanismen. Zunichst einmal verkiirzen sich die Hiift-
beuger. Die Mobilitit wird zunehmend eingeschrénkt,
man fiihlt sich steif, hat vielleicht Schmerzen im unteren
Riickenbereich, den Knien und natiirlich in der Hiifte.

Wenn die Hiiftbeuger sich (durch adaptive Verkiirzung)
verfestigen, beschlieBen die GesdBmuskeln, sich als Folge



der Verfestigung und zum Schutz der Hiifte abzuschal-
ten. Die Hiiftstreckung ist nicht mehr vollstindig mog-
lich, also kann die GesdBmuskulatur nicht mehr optimal
arbeiten. Hinzu kommt, dass die verkiirzten Hiiftbeuger
die Energieverbrennung im Gesdll beeintrachtigen und
zwar durch komplexe Prozesse, die »reziproke Mus-
kelblockaden« genannt werden. Im Prinzip sagt die Ge-
sdfmuskulatur: »Okay, Hiiftbeuger, wenn ihr mich hier
kurzhalten wollt, dann strafe ich euch mit Schweigen.«
Tagliches langes Sitzen komprimiert den Gluteus maxi-
mus, beeintrachtigt sowohl die Blutzirkulation als auch
die Nahrstoffversorgung und iiberlagert neuromuskulére
Krifte. Letztendlich blockieren friithere Verletzungen und
Schmerzen die GesédBmuskulatur und verhindern dadurch
starke Kontraktionen.

Diverse Muskeln fiihlen sich veranlasst, schwache Ge-
sdBmuskeln zu kompensieren. Dazu gehoren ischiocrura-
le Muskulatur, Adduktoren, Quadrizeps und Riickenstre-
cker. Stellen Sie sich vor, Sie betreiben ein Unternehmen
und Thr groBter, stiarkster Arbeiter, der bisher alles bewerk-
stelligt hat, 14sst plotzlich alles schleifen und iiberlédsst die
Arbeit den anderen. Die anderen Arbeiter werden sehr viel
schneller erschopft sein, sie sind 6fter krank, leiden unter
Schmerzen und an Verletzungen. Vermutlich schaffen sie
ihr tégliches Arbeitspensum irgendwann nicht mehr. Ge-
nauso verhélt es sich mit Muskeln und Gewebe, die die
Arbeit der GesédBmuskeln ibernehmen miissen.

Kombinieren Sie viele Stunden tédglichen Sitzens mit
einem Mangel an Bewegung, und schon fehlen Ihnen alle
Zutaten fiir einen schonen Po. Diese Situation klingt wie
die Leidensgeschichte deprimierter Muskulatur, die nicht
richtig aktiviert wird und harte Zeiten durchmacht, weil
ihr natiirlicher Bewegungsradius aufgrund eingeschréink-
ter Hiiftbeweglichkeit nicht ausgeschopft wird. In der
Tat traurige Erkenntnisse! Viele Arzte sprechen hier von
»glutealer Amnesie«, um die schlafenden Gesémuskeln
zu beschreiben, unter denen so viele Menschen leiden, die
den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen, und die nahezu
jeden, der beruflich nicht kdrperlich aktiv ist, mit zuneh-

Die GesaBmuskeln

Gluteus Gluteus
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mendem Alter ereilt. Schwache GesdBmuskulatur wachst
sich in unserer Gesellschaft quasi zu einer Pandemie aus,
aber meine Programme hier im Buch werden dafiir sor-
gen, dass Sie von diesem Schicksal verschont bleiben.

Was hat es mit den Pobacken
wirklich auf sich?

Die Gesdfmuskulatur besteht aus drei Muskeln: Glu-
teus maximus, Gluteus medius und Gluteus minimus.
Rein physiologisch ist der Gluteus maximus der stérkste
Muskel im menschlichen Kérper. Schon die Anordnung
im Korper zeigt das. Die Gesdmuskulatur ist mit dem
Oberkdrper, dem Core-Bereich und den Extremitéten des
Unterkorpers iiber Becken, Kreuzbein, Steiflbein und die
Oberschenkel verbunden. Nicht zu vergessen mit dem
Schienbein iiber das Iliotibialband und mit dem Latissi-
mus, dem Groflen Riickenmuskel, iber das thoracolum-
bale Verbindungsgewebe. Die GesdBmuskeln sind eine
entscheidende Komponente fiir Bewegungsabldufe wie
Laufen, Springen, Werfen, Schwingen, Schlagen, Drehen.
Sie werden keinen hochklassigen FuBballspieler finden,
der nicht wunderbar kriftige GesédBmuskeln hat, denn sie
stellen einen entscheidenden Faktor seiner Tétigkeit dar.

GesaBmuskeln haben viele Aufgaben, um
einwandfreie Beweglichkeit zu gewéahrleisten:

e Oberschenkel nach hinten bewegen (Hiiftextension)
e Rumpfstreckung (Hiiftextension)

e Oberschenkel seitwérts bewegen (Hiiftabduktion)

e Rumpf- bzw. Beinrotation (HiiftauBenrotation)

e Kippung des Beckens nach hinten (posteriore
Beckenkippung)

Mary hatte bei den Beckenlifts anfangs Schmerzen

im unteren Ricken, deshalb hielt ich sie dazu an, den
hinteren Beckenbereich bei der Ubung zu kippen. Sie
ist selbst Personal Trainer und sehr fit, deshalb konnte
sie die Beckenlifts mit 50 Kilogramm beginnen. Nach
zwei Wochen waren es 70 Kilogramm, und ihr Po war
deutlich runder geworden, ohne dass sie an Gewicht
zugenommen hatte. Sie hatte vorher schon einen
fantastischen Po, aber die Beckenlifts brachten ihre
GeséaBmuskulatur in kirzester Zeit auf ein neues Ni-
veau. lhre Trainingsgruppe konnte gar nicht glauben,
wie schnell sie Fortschritte machte, und sie scherzten,
dass sie jetzt wohl mit Implantaten ausgestattet sei.
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¢ isometrische Stabilisierung der Hiifte bei den vier
oben genannten Aktionen

¢ Verschiebungsausgleich (exzentrisch) bei Hiiftbeu-
gung, Adduktion, interner Rotation und Beckenkip-
pung nach vorne (anteriore Beckenkippung)

e Vermeidung von Valguskollaps (Einfallen der Knie
nach innen)

e Vermeidung iibermafiger Wirbelsdulenbelastung
(Flexion, Hypertension)

¢ Vermeidung von hangenden Schultern, krummem
Riicken und Hohlkreuz

¢ Vermeidung negativer Einwirkungen auf die Ober-
schenkelmuskeln, den Leistenbereich und das Iliosak-
ralgelenk, die Riickenschmerzen, Iliotibialband-Syn-
drom (»Lauferknie«) und patellofemorale Schmerzen
(ebenfalls im Knie) sowie Schleimbeutelentziindun-
gen, Hiiftschmerzen, Piriformis-Syndrom, Ischias-
schmerzen und Leistenbriiche hervorrufen kénnen

e Reduktion des Verletzungspotenzials in allen Korper-
regionen aufgrund der intensiven Verflechtung mit
allen kinetischen Verbindungskomponenten

Thre GesaBBmuskeln sind auch fiir viele Aspekte sportlicher
Betétigung verantwortlich. Wenn Sie an Thre Schul- und
Studienzeit denken, dann hatten die schnellsten Liufer
auch die knackigsten Hinterteile. Die tollsten Aufschldger
beim Tennis, die hdchsten Springer beim Basketball, die
stiarksten Gewichtheber, die hértesten Fuflballspieler und
die kréftigsten Kampfsportler waren mit beneidenswerten
Riickseiten ausgestattet.

Guter Po, schlechter Po,
hasslicher Po

Der menschliche Po kennt viele Formen und Grolen. Die
Starke der GesdBmuskeln entscheidet héufig iiber einen
guten oder schlechten Po. Eines miissen Sie verstehen,
bevor Sie Ihr Gesidligestaltungsprojekt beginnen: Sie kon-
nen Thre genetischen Veranlagungen nicht dndern! Das
bedeutet allerdings nicht, dass ein flacher Hosenboden
immer flach bleiben muss. Allerdings konnen Sie — um
es drastisch zu formulieren — nicht erwarten, dass aus ei-
nem kleinen Sitzkissen ein Sitzsack wird, nur weil Sie es
aufpolstern.

Sie werden die Kraft, die Form und den Tonus ihrer
GesdBmuskulatur mit meinen Programmen auf jeden Fall
verbessern, unabhéngig davon, an welchem Punkt Sie mit
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der Arbeit beginnen. Dennoch koénnen Sie immer nur so
weit kommen, wie es Thre Genetik zulésst. Ich trainierte
eine Klientin, die einen flachen, hdngenden Po hatte und
dann ein kriftiges, formschones Gesi3 bekam, das ande-

re neidisch machte.

Ich hatte schon Klientinnen, deren Gesal} sich in kiir-
zester Zeit von Kategorie »null« auf »Superstar« entwi-
ckelte. Es hédngt viel davon ab, was fiir den jeweiligen
Kérper genetisch machbar ist. Andere Faktoren, wie z. B.
der Prozentsatz an Muskelfasern vom Typ I oder Typ II,
Alter, Hormonstatus, Somatotyp (Korper- und Figurtyp)
und widerspenstige Korperbereiche — all das unterliegt
nicht Threr Kontrolle.

Behalten Sie das im Hinterkopf. Dennoch kdnnen Sie
herausragende Resultate erzielen, wenn Sie am Ball blei-
ben und meinen Vorgaben folgen. Wenn Sie aber von dem
Programm abweichen, Ihre eigenen Regeln schaffen, Din-
ge verdandern oder aufgeben, stehen Sie wieder bei null.

( N\
Schlechter Po versus guter Po -

Showdown

Ansicht von hinten

schlecht gut

Ansicht von der Seite

schlecht gut




Meine Zeichnungen mogen etwas rudimentér sein, zei-
gen aber deutlich den Unterschied zwischen starken und
schwachen Gesdflmuskeln. Das schlechte Gesal3, links,
hat keine Struktur, keine Fiille und weist die sogenannten
Gesaffalten auf, d.h. iiberméBige Faltenbildung an der
Verbindung zwischen Gesédfl und ischiocruraler Musku-
latur. Das gute Gesil, rechts im Bild, ist knackig, rund
und formschén. Wiren Sie jetzt schon eine meisterhafte
Bildhauerin in Sachen Gesil3, dann wiissten Sie, dass Sie
in manchen Bereichen etwas nachlegen, in anderen etwas
nachlassen miissten, um die nétigen Verdnderungen vom
»Gluteus patheticus« zum »Gluteus magnificus« vorzu-
nehmen. Die nichste logische Frage ist natiirlich: »Wie
komme ich mit meinem Po von links nach rechts?«

Der Unterschied zwischen einem guten und einem
schlechten Gesill wird von der Menge an Muskelmasse in
dem Bereich bestimmt. Viele Frauen glauben, dass eine
Gewichtsreduktion die Losung ist, aber wenn sie dann ab-
nehmen, stellen sie fest, dass ihr Po nicht besser aussieht,
sondern moglicherweise sogar eher schlechter. Erinnern
Sie sich bitte daran, dass Gesalmuskeln im Fitnessstudio
gemacht werden. Sie miissen diese Muskeln ausbilden
und von allen Seiten traktieren, um ihren Po zu gestalten.

Wir haben nun geklart, wie aus einem schlechten ein gu-
tes Gesal} oder sogar ein »Super-Po« wird, aber was ist mit
einem hésslichen Po? Es ist nicht so, dass Ihr Po physisch
hisslich ist. Es liegt nur daran, dass Thre GesdBmuskula-
tur schon {iber einen sehr langen Zeitraum abgeschaltet
ist. Das Gesil verfiigt nur noch iiber sehr schlechte Bewe-
gungsqualititen. In Kapitel 6 erldutere ich die Bedeutung
von Bewegungsqualitdt ausfiihrlich, deshalb iibergehen
Sie das Kapitel bitte nicht. Es ist sehr wichtig!

Haisslich ist ein Gesdll, wenn sich durch mangelnde
Aktivitdt in dem Bereich Schmerzen, Verletzungen oder
physische Symptome einstellen. Ich habe stindig mit
Klientinnen zu tun, die mit den Folgen von Bewegungs-
einschrankungen durch zu schwache GesdBmuskeln
kdmpfen. Diese Probleme sind weitaus haufiger, als man
glauben mag, und professionelle Fitnesstrainer kennen sie
zur Geniige. Diese mangelnde Beweglichkeit ldsst sich
nur in den Griff bekommen, wenn Sie sie aktiv angehen.

Kellies Tipp: »Was rastet, das rostet!« Halten Sie
Ihre GesdBmuskeln auch an Ruhetagen aktiv, indem
Sie morgens, bevor Sie in den Tag starten, wenigs-
tens ein paar Satze Huftbriicken, Muschel in Seit-
lage und Hiiftabduktionen machen. Sie werden einen
Unterschied in der Héarte Ihrer Muskeln spidren, und
Ihr knackiger Po wird es Ihnen danken!

Lisa war 25 Jahre alt und sah athletisch aus, als sie
in meinem ehemaligen Fitnessstudio zu trainieren
begann. Sie war der Meinung, ihre GesdBmuskula-
tur hatte sich trotz zwolf Monaten mit Schnellkraft-,
Maximalkraft- und Komplextraining sowie den besten
Ubungen fiir das GesaB nicht wesentlich verbessert.
Lisa verlor Kérperfett und baute am ganzen Kdrper
Muskeln auf, aber sie war immer etwas frustriert Gber
die geringe Verbesserung am Po. Wir verglichen ihre
Bilder zu Beginn des Trainings ein Jahr zuvor mit den
aktuellen, und es war ganz offensichtlich, dass sich
ihre Ruckseite deutlich verbessert hatte. Ich versuch-
te, sie von ihren doch schon groBen Fortschritten zu
Uberzeugen, aber sie wollte den absolut perfekten Po.

Im Gegensatz dazu steht Alicia. Sie war ein 19-j&h-
riges, dinnes Mé&dchen, das etwa zur gleichen Zeit
wie Lisa zu mir kam. Sie trainierte zusammen mit ihrer
Mutter, und ihr GesaB entwickelte sich in kiirzester
Zeit von »nicht wirklich viel« zu »wirklich viel«. Es war
atemberaubend. Eines Tages sagte ihre Mutter zu mir:
»|st es nicht unglaublich, wie wunderschén Alicias Po
aussieht?« Wir sichteten Alicias Trainingstagebuch, um
zu sehen, wie lange sie schon bei uns trainierte und
wie viele Workouts sie gemacht hatte: Es waren sage
und schreibe nur sechs Workouts innerhalb von zwei
Wochen! Bis zum heutigen Tag ist mir nie wieder ein
derart rasantes Resultat begegnet — ein beeindru-
ckender Fall genetischer Reaktion auf das Training.

Diese beiden Beispiele machen deutlich, wie wichtig
genetische Aspekte hinsichtlich des GesaBmuskel-
trainings sein kénnen. Die beiden jungen Frauen
erhielten die gleiche Stimulierung durch ihr Training,
zeigten aber signifikant unterschiedliche Ergebnisse.
Dennoch veranschaulichen diese Beispiele auch,
dass jede (und jeder) Resultate sehen kann und wird.
Lisa trainiert nicht mehr bei mir, aber sie nimmt mitt-
lerweile mit einem wundervollen GesaB an Figurwett-
bewerben teil. Alicia hingegen hat mit dem Training
aufgehért. Uberflissig zu erwidhnen, dass ihr Po seine
wunderbare Form wieder verloren hat, obwohl sie die
perfekten Gene hat, um ihn bewahren zu kénnen.

N J

Es ist sehr wichtig, hinsichtlich seiner Féhigkeiten ehr-

lich mit sich selbst zu sein. Wenn eine Ubung zu schwie-
rig ist, muss man sich nicht schamen, wenn man sie auf
ein Niveau herunterfihrt, mit dem man besser zurecht-
kommt. Nutzen Sie den Ubungskatalog, um Alternativen
zu suchen. Die Ubungen sind nach Funktionsbereichen
eingeteilt und so angeordnet, dass der Anspruch stufen-
weise steigt. Alternativiibungen lassen sich schnell finden.

Das soll nicht heiBen, dass die urspriingliche Ubung
zu den Akten gelegt wird. Setzen Sie sich diese Ubung
als Etappenziel. Das Programm ist auf »progressive
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Uberlastung« ausgelegt, deshalb werden Sie schneller, als
Sie glauben, ein immer hoheres Niveau erreichen. Das be-
deutet, Sie werden von Woche zu Woche mit Thren Work-
outs starke Verbesserungen erzielen. Anstatt sich also
durch zu schwierige Ubungen hindurchzuquilen, miissen
Sie in der Lage sein, Ihre Bewegungsqualitét einzuschét-
zen und Thr Workout leichter zu gestalten, bis Sie ein an-
spruchsvolleres Niveau bewiltigen konnen.

Schwache Gesdmuskulatur kann Thr Knie bei Squats
einbrechen lassen (Valguskollaps), Thre Korperhaltung
beeintrdachtigen oder Thren unteren Riicken schmerzen
lassen. Machen Sie sich aber keine Sorgen: Jedes noch so
schlechte Gesal} lasst sich reparieren. Am Ende meines
Programms wird Ihre GesdBBmuskulatur ein Power-Paket
sein. Thre Riickenschmerzen werden moglicherweise ver-
schwinden, schlechte Bewegungsgewohnheiten werden
sich dndern, und Sie werden auf dem besten Weg in ein
gesiinderes, gliicklicheres Leben sein — dank Ihres akti-
vierten, kriftigen und wohlgeformten Geséfes.

Die GesaBmuskeln befeuern

Einer der wichtigsten Faktoren in meinen Programmen
ist die konsequente Aktivierung Thres Gesil3es. Sie soll-
ten Thre Pobacken wéhrend IThres gesamten Workouts
anspannen, auch wenn Sie an anderen Korperbereichen
arbeiten. Nach etwa zwei Monaten werden Sie bei jeder
Ubung spiiren, wie Ihre GesidBmuskeln arbeiten. An frei-
en Tagen sollten Sie sich ebenfalls zehn Minuten Zeit zur
Aktivierung der Gesdllmuskeln nehmen. Absolvieren Sie
dann einfach einige der Ubungen zu Hause.

Es kommt sehr oft vor, dass jemand zwar tolle Glu-
teus-Ubungen macht, die Muskeln aber wihrend der Be-
wegungen nicht optimal einsetzt. Sie kdnnen z.B. Squats
und Ausfallschritte ausfithren, aber dabei {iberwiegend
mit Quadrizeps und Riickenstrecker arbeiten. Oder Sie
absolvieren Kreuzheben und Hiiftbriicken, indem haupt-
sdchlich Riickenstrecker und ischiocrurale Muskulatur
arbeiten. Wenn Sie lernen, die Gesédmuskeln addquat zu
aktivieren, und es Ihnen gelingt, starke Kontraktionen in
ihnen zu spiiren, werden Sie diese Muskeln auch konkret
in alle Bewegungsabldufe des Unterkdrpers integrieren.

Vielleicht haben Sie sich meine Videos auf YouTube an-
gesehen mit all den starken Frauen, die bei den Ubungen fiir
das GesiB3 schwere Gewichte bewegen. Diese Athletinnen
haben natiirlich nicht so angefangen. Die meisten meiner
Klientinnen beginnen mit Squats und Hiiftbriicken. Ich
habe hart daran gearbeitet, ihnen beizubringen, dass sie sich
zum Einleiten eines Squats mit der Riickseite der Ober-
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schenkel »nach hinten absetzen«, ihre Knie iiber den Zehen
haben, die Mechanik von Lumbalbereich und Becken opti-
mal nutzen, ihre Fiile verniinftig in Stellung bringen und
ihre Pobacken aktivieren. Erst wenn das alles funktioniert,
wird Gewicht aufgelegt. Nach etwa sechs Wochen kontinu-
ierlichen Trainings konnen meine Klientinnen nahezu im-
mer Erfolge vorweisen. Sie spiiren, wie gut ihre GesdBmus-
keln arbeiten, und sind stolz darauf, schon ein Kraftniveau
erreicht zu haben, das sie sich vorher nie zugetraut hitten.

Wenn ich Seminare fiir Coaches gebe, lasse ich die
Teilnehmer immer einen Test machen, bei dem ich die
Aktivierung der Gesdmuskeln priife. Der Test umfasst
Ubungen am Boden in der Riickenlage, in der Bauchlage,
im VierfiiBlerstand und in der Seitlage. Etwa ein Drittel
der Teilnehmer gibt jeweils auf, wegen massiver Krampfe
in der ischiocruralen Muskulatur, was meine Theorie be-
stétigt, dass die meisten Leute nicht wissen, wie sie ihre
GesiaBmuskeln in geeigneter Weise aktivieren konnen.

Bevor Sie also mit meinem Trainingsprogramm be-
ginnen, miissen Sie lernen, lhre Gesdmuskulatur aus
den unterschiedlichsten Positionen zu aktivieren. Ich
hatte Klientinnen, die ihre Muskeln aus der einen Po-
sition befeuern konnten wie der Teufel, aus einer ande-
ren aber nicht. Sogar Kellie, meine Mona Lisa, kdmpfte
iiber alle Mallen damit, die Gesdafimuskulatur aus Positi-
onen mit geraden Beinen zu aktivieren, etwa bei Unter-
armstiitz, Liegestiitz und Back Extension. Andererseits
konnte sie ihre GesdBmuskulatur unglaublich hart wéh-
rend Bewegungen mit gebeugten Beinen, wie Squats und
Hiiftbriicken anspannen. Es erfordert viel Arbeit und
viel Geduld, bis Sie in der Lage sein werden, Thre Gesal3-
muskeln aus allen Positionen zu aktivieren, aber die hier
gezeigten Ubungen helfen Thnen auf den richtigen Weg.

Seien Sie nicht zu streng mit sich, wenn Sie die Test-
iibungen noch nicht korrekt ausfithren konnen. Den meis-
ten fallt das anfangs schwer. Mit der Zeit werden Sie sie
bewiltigen und das starke, beneidenswerte Gesill bekom-
men, das Sie sich wiinschen.

( N\

Kellies Anmerkung MuskelgréBe vs. Muskel-
kraft — meine Version von David und Goliath

Vor einiger Zeit trainierte ich mit Brets Programm
und arbeitete gerade an Hiiftbriicken mit Gewichten.
Es war eine Gruppe professioneller Bodybuilder im
Raum, die mehr fachsimpelten als trainierten. Meine
Hdftbriicken erregten offenbar die Aufmerksamkeit
von einem der Ménner, einem Anwdrter flr die »Top
Ten Mr Olympia«. Er kam zu mir heriber und fragte,
ob er meine Ubung ausprobieren diirfte. Ich warnte




ihn und erklarte, dass sie nicht so einfach sei, wie sie
aussehe, und dass es einige Zeit dauern wiirde, bis
man dieses Gewicht tragen kénne. Dabei waren es ja
nur magere 160 Kilogramm. Klar, mit meinen ldcherli-
chen 58 Kilogramm Lebendgewicht war ich natdrlich
kein Vergleich zu diesem Kraftprotz.

Er kroch unter die Hantel, kaum in der Lage, sie Uber
seine massigen Oberschenkel zu wuchten, und lag da
wie gefangen. Er war nicht imstande, die Hantel mit
seiner Hiifte vom Boden hochzuheben, weil seine Ge-
sédBmuskeln nicht stark genug waren. Vermutlich ver-
bringt er jede Woche mehr Zeit im Fitnessstudio als ich

in einem ganzen Monat, aber all dieses Training lie3
sich nicht in Huftkraft umsetzen. Tatséchlich trainieren
sehr viele Bodybuilder ihre GesdBmuskeln nur unzurei-
chend, was bei Wettbewerben auch zu sehen ist.

20 Minuten nach seiner schméhlichen Niederlage
kam er wieder zu mir und vermutete, ich hatte wohl di-
verse »Tricks« eingesetzt, um dieses Gewicht bewdlti-
gen zu kénnen. Dabei gab es keine Tricks. Diese Kraft
entsteht allein durch konsequentes Training, ein op-
timiertes Programm und das Wissen um die korrekte
Aktivierung der GesédBmuskeln, die in der Folge konti-
nuierlich an Kraft und GréBe zunehmen.

Testubungen

Legen Sie sich auf eine Matte und filhren Sie diese sechs Ubungen jeweils 60 Sekunden lang aus. Bei
einbeinigen Ubungen wird nach 30 Sekunden die Seite gewechselt.

Huftabduktion in Seitlage - Aus der gestreckten
Seitlage das obere Bein mithilfe der oberen GesaBmus-
kulatur anheben. Bei der Bewegung nicht vor- oder zu-
ricklehnen. Die Hand auf die obere Pobacke legen, um
die angespannten GesadBmuskeln bei der Bewegung fih-
len zu kdnnen.

Muschel in Seitlage - Aus der Seitlage die Beine an-
ziehen, die Hifte 45 Grad beugen, Fersen aneinander.
Den Gluteus maximus anspannen, um das obere Bein
anzuheben. Die Wirbelséule bleibt gerade, nicht drehen
oder wippen. Sie fihlen die Kontraktion in der GesaB-
muskulatur.

Huftbricke mit beiden Beinen - Aus der Riicken-
lage die Fersen in den Boden stemmen, die Hifte heben
und voll durchstrecken, um GesédBmuskeln, Riickenstre-
cker und ischiocrurale Muskulatur zu spiren. Die Haupt-
arbeit Gbernimmt die GesaBmuskulatur. Die Lendenwir-
belsédule nicht Uberstrecken, Becken nicht nach vorne
kippen, die Bewegung erfolgt aus der Hufte.

Hlftstreckung mit gebeugtem Bein - Aus dem
VierfuBlerstand ein Bein gebeugt anheben. Die Bewe-
gung kommt Uberwiegend aus der Hiifte, mdglichst nicht
aus der Wirbelsaule und dem Becken. Die GesaBmusku-
latur arbeitet, nicht der untere Riicken und auch nicht die
rickseitige Oberschenkelmuskulatur.
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Fliegender Hund - Aus dem VierfiiBlerstand den
rechten Arm und das linke Bein strecken und gleich-
zeitig heben. Absetzen, gegenlaufig wiederholen (lin-
ker Arm, rechtes Bein). Beim Heben der GliedmaBen
halten Sie die Korpermitte stabil, die Wirbelsdule
bleibt mdéglichst neutral und wird nicht verdreht.

Einbeinige Hiuftbricke - Aus der Riickenlage ein
Bein anziehen, dann die Hifte heben. Das nicht arbei-
tende Bein wird mit angehoben. Es kann gestreckt oder
gebeugt sein. Den unteren Ricken nicht Uberstrecken,
das Becken nicht kippen. Die GesaBmuskulatur voll an-
spannen und damit den Kdérper heben. Unterer Riicken
und Kreuzbeinregion dirfen nicht schmerzen.

Wie fiihlen Sie sich jetzt? Wenn Thre Pobacken ordent-
lich brennen, ist das prima. Wenn sich die GesdBmuskeln
verkrampft haben und Sie sich vor Schmerzen kriimmen,
ist das fantastisch! Das bedeutet ndmlich, dass Thre Po-
backen sehr genau wissen, wie sie wihrend der Bewegung
arbeiten miissen. Damit sind Sie auf dem besten Weg zu
einem starken und knackigen GesaB.

Wenn jedoch Thre ischiocrurale Muskulatur oder der
untere Riicken verspannt ist, sollten Sie diese Ubungen
tiaglich machen, bis Sie spiiren, dass IThre GesdBmuskeln
arbeiten. Stellen Sie sich Thre riickwértigen Muskelstran-
ge als einen kontinuierlichen Fluss elektrischer Stromung
von Threm Gehirn vor, der sich in drei Wasserfille ver-
zweigt — in die Riickenstrecker, die GesdBmuskeln und
die ischiocrurale Muskulatur. Die meisten Menschen
dirigieren zu viel elektrische Energie in die Riickenstre-
cker und die ischiocrurale Muskulatur und zu wenig in
die GesaBmuskeln. Wenn Sie mit meinem Programm be-
gonnen haben, werden Sie Ihr Gehirn dazu anleiten, mehr
Energie in die GesdBmuskeln zu dirigieren. Sie werden
sozusagen Ihre Motoreinstellungen optimieren.

Verspiiren Sie bei diesen Bewegungen Schmerzen, ist das
ein schlechtes Zeichen. Viele Leute mit schwacher GesaB3-
muskulatur leiden z. B. unter Schmerzen im unteren Riicken
wenn sie die einbeinige Hiiftbriicke testen. Machen Sie bitte
niemals eine Ubung, die Thnen Schmerzen bereitet. Wenn es
wehtut, horen Sie sofort auf! Es finden sich immer alterna-
tive Bewegungen, die keine Schmerzen verursachen. Wenn
Sie kriftiger geworden sind, konnen Sie zu anspruchsvol-
leren Ubungen iibergehen, aber zunichst miissen Sie Ihre
GesaBmuskeln kriftigen, damit Sie das Kreuzbein fest und
Wirbelsdule und Becken unter Kontrolle halten konnen.
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Die hier gezeigten Ubungen sind immer ein guter Ein-
stieg fiir Anfénger mit Defiziten im Bereich der Gesil3-
muskulatur. Investieren Sie ein- oder zweimal tiglich
zehn Minuten in diese Aktivierungsiibungen, und Sie
werden in kiirzester Zeit [hre Pomuskeln kontrollieren
und beherrschen.

Kellies Tipp: Ich versuche immer, verschiedene
Ubungen zur Aktivierung der GesdBmuskeln in mei-
nen Alltag einzubauen. Beim Kochen mache ich
Beinheben zur Seite oder Kickbacks. Morgens fiihre
ich einbeinige HUftbriicken auf meinem Bett aus. Ich
spanne grundsétzlich bei allen Ubungen meine Ge-
sdBmuskulatur an, auch bei Druck- und Zugbewe-
gungen fiir den Oberkérper. Machen auch Sie dies,
und nach wenigen Tagen werden Sie eine splrbare

Grundfestigkeit in Ihrer GesdBmuskulatur bemerken.
- J

Zeit, ans Eingemachte zu gehen

Ich weil3 nicht genau, ob es die Angelegenheit als solche ist
oder der Ort, wo die Angelegenheit zum Tragen kommt,
aber ich hore sehr selten professionelle Fitnesstrainer tiber
die Kraft des Beckenbodens diskutieren. Ich gebe auch
selbst zu, dass ich in den vergangenen 15 Jahren Hunder-
te Frauen trainiert habe, aber keine einzige Klientin hat
mich jemals etwas zur Beckenbodenmuskulatur gefragt.
Ich dachte zunichst, es ldge daran, dass ich ein Mann
bin, aber meine weiblichen Kollegen sagen das Gleiche.
Ich spreche diesen Aspekt bei meinen Klientinnen immer
an, wenn es um die Core-Stabilitit geht. Fiir gewohnlich
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geht die Diskussion nicht dariiber hinaus, aber hier an
dieser Stelle mochte ich das Thema nun doch ein wenig
vertiefen, weil dadurch vielleicht einige dieser schwer an-
zusprechenden Fragen geklart werden.

Mit Core-Muskulatur sind gréBere Muskelgruppen im
Rumpf gemeint, wie der Gerade Bauchmuskel, die Innere
und der AuBere schrige Bauchmuskel, der Riickenstre-
cker sowie kleinere Muskeln wie der Quere Bauchmuskel,
die Multifidi-Muskeln, das Zwerchfell und die Becken-
bodenmuskulatur. Diese gesamte Core-Muskulatur stellt
eine Art Korsett fiir den unteren Riicken und die Hiifte
dar, wobei sich die Beckenbodenmuskeln wie eine Hiange-
matte vom Steilbein zum Schambein spannen.

Die Beckenbodenmuskulatur (Musculus pubococcygeus
oder kurz PC-Muskel) besteht aus unterschiedlich tief ge-
lagerten Muskelschichten, die fiir die optimale Anordnung
der Beckenorgane verantwortlich sind. Eine geschwichte
Beckenbodenmuskulatur kann verschiedene Probleme
verursachen, darunter Inkontinenz von Urin und Stuhl,
unzureichende Wehentétigkeit bei Geburt und Entbindung,
nachlassende sexuelle Gefiihlsintensitdt, unzureichende
Vaginalbefeuchtung wihrend der Menopause und Gebir-
muttersenkung.

Geschitzte 200 Millionen Frauen weltweit leiden an
Harninkontinenz aufgrund geschwéchter Beckenboden-
muskulatur. Ein Drittel aller Frauen leidet nach der Geburt
unter Stressinkontinenz, d.h. ungewolltem Urinabgang
bei korperlichen Aktivitdten wie Lachen, Springen, Nie-
sen oder Sport. Miitter und auch Frauen in der Menopause
berichten von Schwierigkeiten beim Sex aufgrund eines
Mangels an Scheidenfliissigkeit als Resultat zu schwa-
cher Beckenbodenmuskulatur. Die Folge sind Schmerzen
beim Sex und Probleme beim Orgasmus.

Dies sind schwierige Probleme, iiber die man nur un-
gern spricht, besonders nicht mit einem Fitnesstrainer.
Also leiden unzdhlige Frauen jahrelang schweigend an

diesen Symptomen. Die optimale Lésung der Probleme
ist ein ganzheitlicher Ansatz. Arzte und Fitnesstrainer
sind sich dariiber einig, dass ein konsequentes Training
der Beckenbodenmuskulatur vor diesen Beeintrichtigun-
gen schiitzen und sie gegebenenfalls auch beheben kann.
Vielleicht lassen sich mit Beckenbodeniibungen nicht alle
Beschwerden beseitigen, aber sie sind ein Schritt in die
richtige Richtung. Starke Beckenbodenmuskeln haben
sich Untersuchungen zufolge bei 86 Prozent der betroffe-
nen Frauen als hilfreich erwiesen.

Dies ist ein Grund, weshalb zahlreiche Aspekte be-
riicksichtigt werden miissen, um optimale Resultate zu
erreichen. Der andere ist, dass ein schlechtes Verhiltnis
zwischen der Lange der Beckenbodenmuskulatur und ih-
rer Spannung haufig durch eine verspannte und schwache
Umgebungsmuskulatur im Beckenbereich entsteht, die
ebenso haufig von Triggerpunkten (punktuellen Verhér-
tungen) in der Muskulatur (sogenannten Knoten) und ei-
nem falschen Atemrhythmus begleitet wird.

Flexibilisierung

Manchmal kann der Beckenboden zu fest werden, wenn
die Muskeln um das Becken — etwa Adduktoren, Hiiftbeu-
ger und Bauchmuskeln — zu unbeweglich sind. Regelma-
Biges Dehnen und Kréftigen dieser Muskeln (durch Aus-
nutzung des gesamten Bewegungsradius) kann helfen,
weil sie dadurch verldngert werden und die Stimulierung
beseitigt wird, die fiir die Verfestigung des Beckenbodens
verantwortlich ist.

Andererseits glauben manche Physiotherapeuten, dass
eine Instabilitdt des Beckenbodens auch durch schwache
Gesidfmuskeln verursacht werden kann, die eigentlich fiir
den riickwirtigen Zug am Kreuzbein verantwortlich sind
und so die »Héngematte« gespannt halten sollen. Durch
Kréftigung der GesdBmuskeln wird die »Héngematte«
straff gezogen, sodass sie nicht durchhidngt. Nun kann
die Beckenbodenmuskulatur einwandfrei arbeiten, weil
die volle Muskelldnge zur Verfiigung steht. Diese Theorie
muss erst noch bewiesen werden, dennoch greifen meine
Trainingsprogramme diesen Aspekt auf.

Triggerpunkttherapie

Kontraktionsiibungen nach Kegel kénnen helfen, wenn
die Beckenbodenmuskulatur zu schlaff ist, aber bei vie-
len Frauen sind die Muskeln des Beckenbodens chronisch
zu kurz und rufen stindig Verkrampfungen hervor. In
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diesem Fall wiirden Kegel-Ubungen das Problem eher ver-
schlimmern als 16sen. Viele Frauen haben Triggerpunkte
in ihrer Beckenbodenmuskulatur, wogegen nach Ansicht
vieler Therapeuten die sogenannte myofasziale Selbst-
entspannung (self-myofascial release, SMR) helfen kann,
eine Art Selbstmassage. Man findet die Triggerpunkte
moglicherweise an der Innenseite der Oberschenkel, den
unteren Bauchmuskeln, den oberen Gesdllmuskeln oder
auch direkt in der Beckenbodenmuskulatur. Eine Anwen-
dungsmethode von SMR wére dann, einen Tennisball auf
den Boden zu legen und sich in geeigneter Weise darauf-
zusetzen, sodass der Ball direkt unterhalb des Perineums
zwischen Anus und Vagina positioniert ist.

Bei derartigen Beckenbodenproblemen sollten Sie die-
se Position tdglich fiir fiinf Minuten einnehmen, damit
sich die Beckenbodenmuskulatur entspannen kann. Das
kann anfangs schmerzhaft und unbequem sein, aber Sie
werden sich daran gewohnen.

Zwerchfellatmung

Eine fehlerhafte Atmung kann ebenfalls mit einer Fehl-
funktion der Beckenbodenmuskulatur zusammenhéngen.
Zwerchfell und Beckenboden sind das obere und untere
Ende des stabilisierenden »Zylinders« fiir die Kérpermit-
te, und beide Enden miissen einwandfrei funktionieren,
um eine optimale Biomechanik zu erzielen. Sie sollten
also sicherstellen, dass Sie mit dem Zwerchfell atmen, um
diese Funktionen zu gewéhrleisten.

Hier ein paar Tipps, wie Sie auf lhre Atmung
achten kénnen:

1. Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Tragen Sie lo-
ckere Kleidung.

2. Legen Sie jetzt eine Hand auf Ihre Brust, die andere
auf Thren Bauch.

3. Jetzt langsam durch die Nase einatmen, fiir insgesamt
etwa vier Sekunden.

4. Beim Einatmen sollte sich der Bauch heben, was Sie
unter Threr Hand fiihlen kénnen. Die Bauchdecke hebt
sich fiir zwei Sekunden, dann hebt sich die Brust fiir
zwei Sekunden.

5. Das Ausatmen erfolgt mit Lippenbremse, d. h. mit
gespitzten Lippen, und in umgekehrter Reihenfolge —
zuerst atmen Sie iiber die Brust, dann iiber den Bauch
aus. Vergewissern Sie sich, dass die Zeit fiir das Aus-
atmen langer ist als die fiir das Einatmen.
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Wenn Sie in geeigneter Weise atmen und die Becken-
bodenmuskulatur durch die Triggerpunkttherapie ent-
spannen, wird Thr Beckenboden eher zum »Lernen« be-
reit sein. Sie konnen dann die Beckenbodenmuskulatur
mit Kegel-Kontraktionsiibungen auf einwandfreie Funk-
tion »umprogrammieren«.

Beckenbodeniibungen

Beckenbodeniibungen zusammen mit Threm Programm
aus diesem Buch werden die Blutzirkulation anregen und
die Muskeln kréftigen, wodurch sich die Funktion der
Beckenbodenmuskulatur verbessert und die Organe im
Beckenbereich unterstiitzt werden.

Im Folgenden nur einige Aspekte dazu, wie
die Starkung der Beckenbodenmuskulatur lhre
Lebensqualitat verbessern kann:

« Die Ubungen kriftigen die Muskeln im Bereich des
Rektums und der Harnrohre und helfen so, Harn- und
Stuhlinkontinenz zu vermeiden.

e Beckenbodeniibungen helfen werdenden Miittern
wiahrend Schwangerschaft und Geburt und auflerdem
bei der anschlieBenden Heilung sowohl bei vaginaler
als auch bei Kaiserschnittentbindung.

¢ Die verbesserte Durchblutung durch die Ubungen
sorgt fiir mehr Vaginalfliissigkeit, wodurch Probleme
beim Geschlechtsverkehr vermieden werden kdnnen.

» FEin fester Beckenboden erméglicht es, auch die Innen-
winde der Vagina bei Kontraktionen anzuspannen.
Es werden mehr Nervenenden stimuliert, was die
Erregung beim Geschlechtsverkehr in diesem Bereich
intensiviert.

« Die Ubungen helfen, das Risiko eines Prolaps von
Organen (Vagina, Uterus) zu reduzieren.

Tigliche Ubungen fiir den Beckenboden sind allerdings
nur die halbe Miete. Experten haben herausgefunden, dass
es auch Frauen, die ernsthaft versuchen, diese Ubungen in
ihren Alltag zu integrieren, haufig nicht gelingt, die Be-
ckenbodenmuskulatur in geeigneter Weise zu aktivieren.
Physiotherapeuten in Kliniken, deren Schwerpunkt auf
der Behandlung von Inkontinenz liegt, sind speziell dafiir
ausgebildet, Beckenbodenschwiche zu behandeln. Sie ar-
beiten mit Biofeedback-Monitoren, anhand deren sie den
Frauen helfen, die Ubungen fiir die Beckenbodenmusku-
latur zu verstehen und richtig auszufiihren.



Es muss zwar nicht jede Frau in eine Inkontinenz-Kli-
nik gehen, um ihre Beckenbodenmuskulatur zu aktivie-
ren, aber Sie sollten schon verstanden haben, wie diese
Ubungen funktionieren, damit Sie Resultate erzielen.
Studien weisen auf eine erschreckend grofle Zahl von
Frauen hin, die nicht einmal wissen, wie sie ihre Becken-
bodenmuskulatur willentlich aktivieren. Viele aktivieren
féalschlicherweise dann die GesdBmuskeln oder andere
Muskeln. Auch unter den Frauen, die wissen, wie sie die
Beckenbodenmuskulatur willentlich aktivieren, gibt es
sehr viele, die es einfach falsch machen, indem sie die
Muskeln »herausdriicken«. Eine saubere Kontraktion die-
ser Muskeln involviert aber eher eine »einziehende« Be-
wegung. Da diese Bewegungen relativ schwierig sind, ist
es um so wichtiger, die Muskelkontraktion regelméfig zu
iiben, damit sie spater automatisch ablauft.

e N\
Kellies Tipp: Far die Ubungen zur Stdrkung der
Beckenbodenmuskulatur kann man sich leicht be-
geistern, aber meist sind sie auch ebenso schnell
wieder vergessen. Die meisten Frauen absolvieren
die Ubungen einige Tage konsequent, vergessen
sie aber spétestens nach einer Woche wieder véllig.
Lassen Sie das nicht zu! Stellen Sie sich dreimal
téglich einen Wecker, um sich gezielt an diese
Ubungen zu erinnern. Es ist wie mit dem Fitness-
studio: Je éfter Sie Ihre Ubungen machen, umso
besser fihlen Sie sich.

Obwohl Krafttraining — besonders die Programme in
diesem Buch — eine der besten Methoden ist, um IThre ge-
samte Korperkraft zu verbessern, werden Thre Becken-
bodenmuskeln nur dann starker werden, wenn Sie Ganz-
korpertraining machen. Auf jeden Fall werden die Mdog-
lichkeiten zur Core-Stabilisierung, die viele meiner Ubun-
gen bieten, das Zwerchfell, den Beckenboden, die Queren
Bauchmuskeln und die Multifidi zur Zusammenarbeit als
Zylinder motivieren, um intraabdominalen Druck zu er-
zeugen. Dieser entsteht, wenn man einatmet und die Luft
einen tiefen Atemzug lang anhilt, um schwere Gewichte
zu heben. Eine starke Core-Region stellt bei dieser Aktion
einen natiirlichen »Schutzgiirtel« dar, der die Wirbelsédu-
le vor Schaden bewahrt. Aber wie Thre Pobacken geho-
ren auch Thre Beckenbodenmuskeln zu denjenigen, die
spezielle Ubungen zur Aktivierung bendtigen, um sich
iiberhaupt zu rithren — und dies gilt nicht nur fiir Frauen.
Auch Minner konnen ihre Beckenbodenmuskeln mit be-
stimmten Ubungen kriftigen. Tatsichlich sind derartige
Ubungen ausgesprochen wichtig fiir Ménner, die an der
Prostata operiert wurden.

Wer unter Funktionsstérungen des Beckenbodens lei-
det, sollte dreimal tdglich zehn sauber ausgefiihrte Kon-
traktionen der Beckenbodenmuskulatur durchfiihren.
Das dauert nicht lange und kann bei nahezu allen tégli-
chen Routinen erledigt werden. Anfangs muss man sich
vielleicht etwas mehr auf die Ubungen konzentrieren,
aber nach einiger Zeit werden Sie Ihnen leichtfallen.

Hier einige Tipps, um sicherzugehen, dass Sie
lhre Beckenbodenmuskeln wahrend der Kegel-
Ubungen korrekt anregen und optimal von der
Ubung profitieren:

e Entwerfen Sie ein mentales Bild und konzentrieren Sie
sich darauf. Ein Kollege empfahl, sich eine Situation
vorzustellen, in der man auf gar keinen Fall pupsen
oder in die Hose machen mdchte. Stellen Sie sich also
vor, Sie hitten einen Termin beim Bundesprésidenten.
Wenn das nicht funktioniert, stellen Sie sich vor, dass
Sie Ihr Steibein zum Schambein ziehen oder dass
Ihr Beckenboden von Threr Unterwésche abprallt. Das
mag merkwiirdig klingen, aber Sie miissen sich eine
Situation vorstellen, die Ihr Gehirn dazu veranlasst,
sich auf die Ubungen zu konzentrieren.

e Die meisten Frauen machen die Kegel-Kontraktions-
iibungen am liebsten in Riickenlage mit angestellten
Fiilen (wie die Grundposition fiir den Beckenlift). Sie
kdnnen sie aber auch im Sitzen oder Stehen machen.

» Wenn Sie diese Ubungen machen, sollte das niemand
bemerken oder sehen, d. h., Thre Gesaf3- und Bauch-
muskeln bewegen sich nicht. Sie wollen ja Ihre Be-
ckenbodenmuskeln vollkommen isoliert bewegen.

* Versuchen Sie, bei den Ubungen nicht die Luft an-
zuhalten. Vielleicht denken Sie anfangs, dies sei un-
moglich, weil Sie viel zu konzentriert sind, um darauf
zu achten. Aber nach einer Weile werden Sie sich an
einen normalen Atemrhythmus gewdhnen.

e Entspannen Sie vollkommen zwischen den einzelnen
Kontraktionen. Sie kdnnen jeweils dazwischen eine
kleine Auszeit von zehn Sekunden nehmen.

 Denken Sie daran, dass die Qualitiit der Ubungen
wichtiger ist als die Quantitét. Einige wenige gute
Kontraktionen pro Ubungseinheit sind besser als zehn
mittelmaBige. Je starker Thre Beckenbodenmuskeln
werden, umso intensiver werden die Kontraktionen.
Bleiben Sie am Ball in dem Bewusstsein, dass Ihnen
Kreuzheben, Squats und Hiiftbriicken dann viel leich-
ter fallen werden.
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