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Liebe Leserinnen und Leser,

jahrzehntelang war ich mit Leib und Seele Profisportlerin. Taglich habe ich viele
Stunden trainiert, um meinen Platz in der Weltspitze des Kickboxens zu vertei-
digen. Viele Fans haben mir geschrieben und mich gefragt, wie man denn so
sportlich und fit werden konne und dabei trotzdem eine weibliche Figur bewah-
re. In meiner aktiven Zeit konnte ich solche Fragen gar nicht beantworten, denn
ich habe ja nie trainiert, um gut auszusehen, sondern um den nachsten Kampf
zu gewinnen. Dass ich dabei fit und schlank wurde, war eigentlich nur ein sehr
angenehmer Nebeneffekt. Heute, das stelle ich fest, niitzt mir mein jahres-
langes Training, um in Form zu bleiben - denn kdrperliche Bewegung ist mir so
zur Routine geworden, dass ich sie nicht mehr missen mochte.

Das ist das, was ich an Sie weitergeben maochte - die Lust am Erfolg, die
Freude am Fortschritt und die Routine, die Sie fit macht - ohne grofle Miihen.
Denn ich verspreche |hnen, dass 15 Minuten taglich ausreichen, um ein effek-
tives Krafttraining zu absolvieren, ein Training, das mehr kann, als nur Muskeln
wachsen zu lassen: Es festigt Ihr Bindegewebe, wirkt positiv auf Herz, Kreislauf
und innere Organe und senkt Ihr Risiko, krank zu werden - das belegen medizi-
nische Studien.

Seit dem Ende meiner Kickboxing-Laufbahn im Dezember 2013 gibt es keine
Trainingsplane mehr und keinen Coach, der mir die Leviten liest, wenn ich mal
was schleifen lasse. Stattdessen habe ich als Fernsehmoderatorin ein unre-
gelmaBiges Leben mit vielen Terminen, Reisen und kurzen Nachten in Hotels.
Ich musste mir einen neuen Rhythmus suchen, wenn ich nicht wollte, dass
meine gesamte Kondition den Bach runterging. Also habe ich einen eigenen
Trainingsplan entwickelt. Dazu gehort neben regelmaBigem Joggen ein tag-
licher kurzer, aber effektiver Ubungszirkel fiir einen gleichmaBigen, moderaten
Muskelaufbau. Durch seinen Erfolg wurde ich zu diesem Buch inspiriert.

Mein personlicher Trainingszirkel ist Uberall machbar - im Bad, im Wohn- oder
Hotelzimmer. Sie brauchen nur ein Handtuch und einen Stuhl dazu, keine wei-
teren Hilfsmittel. Ihr eigener Korper ist namlich |hr effektivstes Werkzeug.

Versuchen Sie es. Fitness ist so einfach.

lhre Christine Theiss
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- Von der Turnhalle in den Profi-Ring:
~ % Weltmeisterin im Kickboxen zu werden, r
. hat viel Durchhaltevermdgen und Diszi- %
. plin erfordert. Am Anfang stand jedoch %
. ein Zufall, und auch die Politik hat ein
| wenig mitgemischt. Nach dem Ende mei-
* ner Karriere als Aktive versuche ich, das,
was ich im Sport gelernt habe, in meine

neue Karriere zu integrieren. Fitness ist
und bleibt die Grundlage meines Lebens.
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Schon als Zweijahrige war
ich ein kleiner Wirbelwind
und immer auf Achse.
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Meine personliche Entwicklung

Werwieich soviele Jahre dem Leistungssportverschrieben hat, entwickelt
natirlich ein ganz besonderes Verhaltnis zu seinem Korper. Denn dann
wird er in besonderer Weise zum Instrument der eigenen Winsche und
Traume. Ich habe immer gesagt, dass mein Kérper mein Arbeitsgerat ist,
das einzige, was ich habe. Auf ihn musste ich aufpassen, damit er meinen
hohen Anforderungen auch immer gerecht werden konnte.

Drei- oder viermal jahrlich, vor entscheidenden Wettkampfen, habe ich
meinen Korper immer wieder zu Hochstleistungen getrieben, ihm alles
abverlangt, mindestens zehn endlos scheinende Wochen lang. Dann klin-
gelte morgens um Sechs der Wecker und 45 Minuten spater stand ich
schon vor meinem Trainer Mladen Steko: Pratzentraining.

Distanz und Angriff

Eine Pratze ist ein Schlagpolster fir die Hand, das im Kampfsport unver-
zichtbarist. Der Trainer haltin jeder Hand so eine Pratze, und man versucht
gezielt Schlage und Tritte zu platzieren. Mit voller Wucht. Minutenlang.
Kurze Pause. Weiter. Mit vollem Einsatz, auch bis zur vélligen Erschopfung.
Insgesamt dauerte die morgendliche Einheit eineinhalb Stunden. Schlag-
kraft, Kondition, Bewegungskombinationen und Schnelligkeit missen im-
mer wieder neu trainiert werden, Timing und Distanzgefihl, Angriffstech-
niken und Reaktionsvermaogen. Ich wusste: Was du im Training blutest,
wirst du nichtim Ring erleiden missen. Wenn ich »bluten« sage, meine ich
in diesem Fall schwitzen. Ich wusste auch: Ich muss meine Grenzen immer
wieder neu Uberschreiten, darf nie zufrieden sein. Nur so kann ich besser
werden. Und siegen.

Auf den Punkt fit

Abends um sieben begann dann das Haupttraining mit den anderen Wett-
kampfernvon Steko’s Sportcenter. Verschiedene Einheiten um weiter Kraft
und Kondition aufzubauen, sowie die Schlag- und Tritttechnik zu verbes-
sern. Und dann - sozusagen als Filetstlick - das Sparring, also Trainings-
kampfe, um sich auf die nachste Gegnerin und ihre Starken einzustellen.
Naturlich mochte man Verletzungen dabei moglichst vermeiden, deshalb
sollte sich dabei nicht die gleiche Schlagharte wie in einem Kampf entwi-
ckeln. Es geht hierbei um das Ausprobieren und Verbessern von Techniken
und taktischen Vorgaben, und nicht darum, wer die Bessere im Ring ist.
Auflerdem habe ich hierbei immer die vollstandige Schutzausristung ge-

tragen, zum Beispiel einen Kopfschutz. Ich tat alles, um auf den Punkt fit
zu sein. Wenn der Gong erneut einen Kampf um die Weltmeisterschaft im
Kickboxen einlautete, musste ich mich auf meinen Kdrper verlassen kon-
nen, ihm total vertrauen. Dazu aber musste ich ihn vorher bis an seine
Grenzen fordern. Zumal ja meine Gegnerinnen in den Wochen zuvor eben-
falls alles gegeben haben, um mir den Girtel streitig zu machen.

Von Ost nach West

Meine intensive Beziehung zur Physiologie des menschlichen Korpers,
aberauch die zum Kampfwurde mir quasiin die Wiege gelegt. Meine Eltern
waren, wie ich und wie bereits mein Grof3vater, Mediziner, mein Vater Wolf-
gang Internist, meine Mutter Gisela Allgemeinarztin. Wir lebtenin der DDR,
wo ich als Christine Hennig am 22. Februar 1980 in Greiz geboren wurde.
Beide Eltern konnten von Kindesbeinen an mit den Philosophien des Arbei-
ter- und Bauernstaates wenig anfangen. Vor allem an die Einschrankung
der personlichen Freiheiten und an die standige Angst vor der gangigen
Uberwachung konnten sie sich nie gewdhnen.

1982 stellten meine Eltern einen Antrag auf Ausreise in den Westen, weil
sie verhindern wollten, dass ihre Kinder in den »Genuss« der sozialis-
tischen verstaatlichten Erziehung kamen. Zwei Jahre lang safen wir buch-
stablich auf gepackten Koffern, unsere Wohnung war verwanzt und regel-
mafBige Verhdre meiner Eltern komplettierten die tiblichen Schikanen. Die
Angst vor der Ablehnung unseres Ausreiseantrags war immer gegenwar-
tig. 1984 war es so weit, der Ausreiseantrag wurde abgelehnt, doch dann
nahm das Schicksal seinen Lauf. Durch unglaubliche Zufalle und die hart-
nackigen Bestrebungen unserer Verwandtschaft im Westen riickten wir in
letzter Sekunde auf eine Liste von Ausreisewilligen. Diese Liste war Be-
standteil des Pakets um den Milliardenkredit, den Franz Josef Strauf3 1984
der DDR gewahrte. Endlich war es so weit, wir durften ausreisen!

Jugend in Bayreuth

Von Greiz, im Bezirk Gera in Thiringen, ging es fir uns in das nur 80 Kilo-
meter entfernte Lichtenberg in Oberfranken. Trotzdem war es eine voéllig
andere Welt. Onkel Ludwig, der Patenonkel meines Bruders Ludwig, wurde
unsere erste Anlaufstation und nahm uns in den ersten Wochen bei sich auf.
Diese turbulenten Zeiten kenne ich vor allem aus Erzahlungen, erinnern
kannich mich kaum. Dennich war erstvier Jahre alt. Dann bekamen meine
Eltern Arbeit als Arzte in Bayreuth und lieen sich dort nieder. Wir wohnten
am Stadtrand, nicht weit von unserem Haus weg begann der Wald.

» Mein Weg zum Erfolg

Auch als Zehnjahrige war
ich stdndig in Bewegung, ne-
ben dem Kickboxen in der
Turnhalle drauBBen in der

freien Natur.
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Die letzten Sekunden vor
dem Kampf: Die Anspan-

nung, aber auch die Vorfreu-
de sind auf dem Héhepunkt
angelangt. Noch einmal die
FiiBe wahrend der National-
hymne still halten, und dann
beginnt endlich der Kampf.
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Um einen Sidekick mit
Prézision und der entspre-
chenden Wucht dahinter
auch im Kampf abrufen zu
koénnen, braucht es jahre-

langes Training.

Ich war immer viel drauf3en, wo ich sehr gerne mit den anderen Kindern
spielte. Wir kletterten auf die Baume, spielten Volkerball und waren mit
unseren Rollschuhen unterwegs. Und ich liebte Hunde. Anfangs konnte ich
nur mit meinem Lufthund Gassi gehen - einem Liebling, der nur in meiner
Fantasie existierte. Doch ab dem 11. Lebensjahr gehorten reale Hunde zu
meinen standigen Begleitern.

Spiel des Zufalls

Zum Kickboxen kam ich mit sieben Jahren. Dass es ausgerechnet diese
Sportart werden sollte, war der reine Zufall. Meine Banknachbarin in der
Schule hatte kurz zuvor diese Sportart fir sich entdeckt und meinte:
»Chrissi, komm doch mal mit«. Kickboxen gefiel mir sofort, und meine
Eltern haben mich ermuntert, da ihnen nur recht war, dass ihr Madchen
Selbstverteidigung ausiibte.

Wir boxten in der Turnhalle am Stadtbad, jeden Dienstag und Donnerstag.
Meine ersten Trainer Aleksandar Repovic und Rainer Bronner habe ich als
tolle Menschen in Erinnerung. Sie hatten das richtige Handchen. Wir waren
40 Kinder, darunter sicherlich ein gutes Dutzend Madchen. Mir machte es
von Anfang an Spal}, dieses Austoben unter Anleitung.

Die Sportart Kickboxen hat sich Mitte der 60er-Jahre in den USA aus ver-

schiedenen Kampfsportarten heraus entwickelt. Die Oberkdrpertechniken
sind mit dem traditionellen Boxen identisch. Allerdings sind zu den Faust-
nun auch FuBtechniken hinzugekommen, die aus asiatischen Kampfsport-
arten wie Thaiboxen, Kung-Fu oder Taekwondo Gibernommen und modifi-
ziert wurden.

Jedes Training begann mit Aufwarmen, um das Verletzungsrisiko, zum
Beispiel die Gefahr von Zerrungen, zu minimieren. Wir liefen locker ein
paar Minuten in der Halle, machten den »Hampelmann« und andere Auf-
warmibungen auf der Stelle, anschlieend folgte das Dehnen. Hinzu kam
das sogenannte Schattenboxen, das Kampfen gegen einen imaginaren
Gegner, um gleichzeitig die Fitness und Schnelligkeit beim Kickboxen zu
verbessern.

Korpergefiihl fiir Kinder

Kickboxen ist sicherlich ein Kampfsport, der auch Harte von den Sportlern
verlangt. Trotzdem ist es eine wunderbare Sportart auch fir Kinder. Denn
beim Kickboxen gibt es - im Gegensatz zum Boxen beispielsweise - unter-
schiedliche Disziplinen. Beim Semi- und Leichtkontakt-Kickboxen wird zu
hartes Vorgehen sanktioniert, die Treffer miissen abgestoppt werden. Beim
Semikontakt kommt zudem hinzu, dass beim Wettkampf nach jedem giil-
tigen Treffer das Kampfgeschehen unterbrochen wird, ahnlich wie beim
Fechten. Dadurch entwickeln Kinder und Jugendliche ein unglaubliches
Korpergefiihl sowie Disziplin, ohne jedoch der Schlagharte des Vollkon-
takt-Kickboxens ausgesetzt zu sein. Dieses darf - je nach Verband - erst
ab dem 16. bzw. 18. Lebensjahr ausgelibt werden.

Disziplin als zweite Haut

Kickboxen ist eine wunderbare Schule fiirs Leben. Der Sport hat viel zu
meiner Charakterbildung beigetragen: Disziplin und Piinktlichkeit wurden
zu meiner zweiten Haut, auch die Selbstfiirsorge: Meine Trainer achteten
immer darauf, dass zum Beispiel die Fingernagel kurz geschnitten waren.
Wer ohne Zahnschutz kam, musste auf der Bank Platz nehmen und das
Training von auf3en beobachten. Und bevor man zu einer Gurtpriifung an-
gemeldet wurde, Uberpriften meine Trainer in der Kindheit die Zeugnisse,
um zu sehen, ob ein Sportler wegen des Sports seine Ausbildung vernach-
lassigte. Wenn dies der Fall war, durfte er nicht an der Priifung teilnehmen.
Ich habe gelernt einzustecken. Dass es nichts umsonst gibt. Und ich habe
mich im Laufe meiner Karriere immer wieder in Extremsituationen befun-
den und gelernt, mit ihnen umzugehen.

» Mein Weg zum Erfolg
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Studium der Medizin

Nach meinem Abitur 1999 am Bayreuther Gymnasium Christian-Ernesti-
num arbeitete ich erst einmal knapp eineinhalb Jahre in der Arztpraxis
meiner Eltern. Ich wollte sichergehen, dass die Entscheidung, ein Medizin-
studium zu beginnen, die richtige fiir mich war. 2001 begann ich an der
Ludwig-Maximilians-Universitat in Minchen mein Studium der Human-
medizin. Nach dem Bestehen des Physikums, so nennt man das Vordiplom
im Medizinstudium, begannich 2003 mit der Arbeit an meiner Doktorarbeit.
Das Thema lautete »G-CSF-Therapie zur adjuvanten Behandlung des ver-
z6gert revaskularisierten Myokardinfarktes (STEMI)« und war eine mehr-
jahrige klinische Studie an Patienten am Universitatsklinikum Grof3hadern.
Wir wollten herausfinden, ob es sich auf Patienten, die einen Herzinfarkt
erlitten hatten, positiv auswirkt, wenn der Organismus vermehrt korperei-
gene Stammzellen ausschiittete.

Zu Beginn der Arbeit an meiner Dissertation lernte ich meinen spateren
Mann Hans Theiss am Klinikum kennen. 2005 gaben wir uns das Jawort
und ich nahm seinen Namen an. 2007 war ein turbulentes Jahr. Ich schloss
die Arbeiten zu meiner Doktorarbeit ab, legte im Herbst das Staatsexamen
mit der Gesamtnote 2,0 ab und wurde zudem im Mai erstmals Profiwelt-
meisterin im Vollkontakt-Kickboxen in Vilamoura/Portugal. Im Jahr darauf
konnte ich meine Doktorarbeit vor einem Gremium verteidigen und darf
seither den Doktortitel flihren.

Erste Wettkdmpfe und der schwarze Giirtel

Meine sportliche Laufbahn verlief nicht immer geradlinig. Mit 11 Jahren
begann ich mit meinen ersten Wettkampfen im Semikontakt-Kickboxen
und legte regelmafig Gurtprifungen ab. 1995 und 1996 wurde ich deutsche
Meisterin in der Jugend, 1998 bei den Erwachsenen. Die Prifung zum
1. Dan, den schwarzen Girtel, konnte ich ebenfalls 1998 erfolgreich able-
gen. Dann aber folgte ein Tief. Ich hatte immer wieder langwierige Be-
schwerden mit meiner Bizepssehne in der rechten Schulter, und auch die
Motivation lieB zu wiinschen (ibrig. Ubrigens ein hiufiges Phanomen bei
Leistungssportlern in diesem Alter. Als ich 2001 meiner Heimat den Ri-
cken kehrte, um mein Medizinstudium in Minchen zu beginnen, legte ich
deshalb erst einmal eine Kickboxpause ein. Ich wollte mich auf die Start-
schwierigkeiten eines Studiums konzentrieren und die Verletzung in Ruhe
auskurieren. 2003 hat ich die Hiirde »Physikum« erfolgreich genommen
und stieg wieder in den Sport ein.

Die Steko-Briider

Der Weg fiihrte mich zu den Briidern Mladen und Pavlica Steko, die sowohl
national als auch international einen hervorragenden Ruf genief3en. Da die
Steko-Brider kein Semikontakt lehren, wechselte ich zum Vollkontakt. Die
zweijahrige Pause hatte mir gutgetan. Ich war extrem motiviert, war froh
um jede einzelne Trainingseinheit und bereit, alles zu geben, um die Zeit bis
zum Ende meines Studiums sinnvoll zu nutzen. Sehr schnell war ich wieder
auf Wettkampfniveau, und obwohl ich ab jetzt in einer fiir mich neuen Dis-
ziplin startete, kam mir natirlich die Erfahrung aus rund 150 Semikontakt-
Kampfen sehr zugute. Bis 2005 startete ich bei den Amateuren und bestritt
zudem Boxkampfe, um meine Boxtechnik zu verbessern.

Neue Herausforderungen

Nach dem Gewinn des Weltmeistertitels in der Gewichtsklasse 60 Kilo-
gramm in den USA beendete ich meine Amateurkarriere und wechselte ins
Profilager. Das Boxen hangte ich an den Nagel, um mich ganz auf die Vor-
bereitung meiner Profikdmpfe konzentrieren zu kénnen. Der finanzielle
Aspekt hatte mit meiner Entscheidung tUberhaupt nichts zu tun. Am meis-

» Mein Weg zum Erfolg

Bei meinem letzten
Kampf gegen Olga Sta-
vrova konnte ich mich fiir
die einzige Niederlage
in meiner Profikarriere
revanchieren.
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ten hat mich gereizt, dass ich nicht mehr nur drei Runden kampfen wiirde
wie im Amateurbereich Ublich, sondern bis zu zehn Runden. Dies stellte
mich sowohl konditionell als auch taktisch vor ganz neue Herausforde-
rungen. Ich wollte einfach neue sportliche Welten entdecken, bevor ich
nach dem Ende meines Medizinstudiums dem Leistungssport den Riicken
kehren wiirde. So war es zumindest geplant.

Die Entscheidung

Es kam alles ganz anders. Ich wurde deutsche und Europameisterin bei
den Profis und 2007 schlieBlich im portugiesischen Vilamoura gegen die
Waliserin Rachel Kirkhouse Weltmeisterin. Ab da wurden auch die Medien
auf mich aufmerksam, und ich merkte, dass dieser Titelgewinn nicht der
Hohepunkt war, sondern lediglich der erste Schritt zu etwas noch nie Da-
gewesenem. Eine Frau, die nur mit der Sportart Kickboxen ihren Unterhalt
bestritt, gab es bis dato nicht. So beschloss ich gemeinsam mit meinem
Trainer und Manager Mladen Steko, meine Laufbahn als Medizinerin bei-
seitezulegen und Kickboxen zu meinem alleinigen Beruf zu machen. Es
begann eine Karriere, die so noch nicht einmal in meinen kihnsten Trau-
men denkbar gewesen ware.

Bis zu meinem Karriereende im Dezember 2013 habe ich 40 Profikampfe
bestritten, von denen ich 38 gewinnen konnte, nur einmal verlief3 ich den
Ring als Verliererin. Insgesamt stand ich fiir 24 Weltmeisterschaftskampfe
im Ring, 23-mal konnte ich ihn als Siegerin verlassen. Meine einzige Nie-
derlage kassierte ich gegen Olga Stavrova im Mai 2013. So hart diese Er-
fahrung fir mich auch war, ich bin trotzdem sehr dankbar, dass ich sie
machen durfte. Sie hat mich physisch wie psychisch noch einmal enorm
gefordert und vorangebracht. Den Riickkampf ein halbes Jahr spater konn-
teich klar fir mich entscheiden. Dieser Kampf fand im Dezember 2013 vor
einer grofBartigen Kulisse in meiner Heimatstadt Bayreuth statt und war fiir
mich der perfekte Moment, um meine Kickboxkarriere zu beenden. Wenn
es am Schonsten ist, soll man bekanntlich aufhdren.

Meine tierischen Begleiter

Ich habe es anfangs bereits erwahnt, Hunde sind meine standigen Beglei-
ter. Schon als Kind war ich fasziniert von ihnen und begegnete ihnen immer
furchtlos. Es gibt die nette Anekdote von mir, dass ich im Alter von 5 Jahren
meinen 3 Jahre jiingeren Bruder gegen einen Dackelwelpen eingetauscht
habe. Der Hund saf3 schon bei uns im Auto, als meine Eltern diesen Handel
wieder riickgangig machten.

Als Teenager arbeitete ich fast taglich mehrere Stunden ehrenamtlich im
Bayreuther Tierheim und standig schleppte ich zu Hause irgendwelche
armen Kreaturen an. Ein »Secondhandhund« lebte immer bei uns, eine Zeit
lang sogar zwei. Eine treue Begleiterin in meiner Jugend war meine Dog-
gen-Boxer-Mischlingshiindin Senta, die der Ausgangspunkt meiner Liebe
zu dieser Rasse wurde. Heute sind mei-
ne beiden Boxer Tiffany und Osito immer
an meiner Seite. Zwischen Tiffany und
mir besteht eine ganz besonders enge
Verbindung, da wir beide seit 2008 ein
Rettungshundeteam beim Mantrailing
bilden. Wir sind gemeinsam mehrfach
geprift und werden von der Polizei alar-
miert, wenn diese Unterstltzung beider
Suche nach vermissten Personen bend-
tigt. Meinen Riden Osito habe ich mit
einem gebrochenen Oberschenkelhals
in Spanien buchstablich von der Strafle
gekratzt, deswegen arbeite ich mit ihm
nicht professionell. Meine Erfahrungen
als Hundefiihrerin gebe ich als Ausbil-
derin in der Rettungshundestaffel des
Arbeiter-Samariter-Bunds Miinchen
weiter. Ich gebe zu, es ist ein sehr zeit-
aufwendiges Hobby, eher schon eine Berufung. Aber ich liebe diese Arbeit
mit den Tieren und den Hundefiihrern, und ich finde es sehr angenehm,
dass ich bei all dem Trubel und den glitzernden Scheinwelten meiner an-
deren Tatigkeiten immer wieder geerdet werde. Ich bin in der Staffel »nur«
ein Hundefihrer, kein Promi.

Boxen und Frauen - wie passt das zusammen?

Alsichim Sommer 2008 den »Bayerischen Sportpreis« gewann, trug ich bei
der Ehrung ein weinrotes Glitzerkleid. In seiner Laudatio sagte der damalige
Ministerprasident Glinther Beckstein: »Sie ist sportlich, hiibsch und er-
schreckend gescheit.« »Sie ist ein Mediendarling und widerlegt das Vorur-
teil, dass Kickboxer breite, glatzkdpfige Schlagertypen sind«, schrieb die
FAZ. Und in den Miinchner Boulevardzeitungen tauchte ich regelmafig als
»unsere Chrissi, die Kickbox-Queen« auf. Einmal schrieb sogar ein Journa-
list: »Von dieser Frau wiirde sich jeder Mann gerne verprigeln lassen.«

» Mein Weg zum Erfolg

Meine Boxerhiindin Tiffany
und ich nach einer erfolg-
reichen Mantrail-Hauptprii-
fung 2013 in Liibeck. Stolz
sitzen wir beide zwischen
den beiden Priifern Dirk
Fellechner und Stefan
Friedriszik. Alle 18 Monate
miissen Einsatzhunde beim
Arbeiter-Samariter-Bund
ihre Einsatzfahigkeit bei
externen Priifungen unter
Beweis stellen.
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Na ja, in solchen Bildern stecken viele Klischees. Aber ich sage immer:
»Klischees sind zum Spielen da«. Mir ist durchaus bewusst, dass mir die
Tatsache, dassich eine gut aussehende Frau mit einem Akademikerhinter-
grund bin, sehr geholfen hat, meinen Bekanntheitsgrad zu erreichen. Und
ich weif3, dass ich damit einen klaren Vorteil vor meinen meist mannlichen
Sportkollegen hatte. Als Einzelsportler einer medial eher unbekannten
Sportart muss man eine »eierlegende Wollmilchsau« sein, um Aufmerk-
samkeit zu erregen. Aber trotz dieser Vorteile musste auch ich immer hart
trainieren. Uber viele Jahre zweimal am Tag, sechs Tage in der Woche.
Immer am Limit, das ganze Leben ist auf den nachsten Kampf geeicht. Die
Medienwelt ist schnelllebig. Wer die Leistung nicht bringt, ist ganz schnell
abgeschrieben, egal wie gut man ausschaut.

Aber natiirlich habe ich diesen Blick auf das AuBere auch fiir mich bzw.
unsere Sportart genutzt. Normalerweise treten Kickboxerin langen, weiten
Hosen an, kein asthetisch ansprechendes Bild. Als mit Sat.1 ein grof3er
nationaler Sender 2010 anfing, meine Kampfe auf groBer Biihne zu lber-
tragen, setzte ich beim Weltverband WKA (heute WKU) durch, dass auch
wir Vollkontakt-Kickboxer ahnlich den Thaiboxern kurze Hosen tragen
durften. Ich wollte damit die Attraktivitat dieses Sports fiir den Fernsehzu-
schauer noch offensichtlicher machen. Und ja, ich gebe zu, dass vielleicht
so mancher TV-Zuschauer zumindest anfangs nur wegen meines kurzen
Kampfrocks beim Zappen hangen geblieben ist. Wenn dadurch ein Fan
mehr fiirs Kickboxen gewonnen werden konnte, habe ich mein Ziel erreicht.

Bereits Ende 2012 habe ich fiir mich selbst entschieden, dass ich nur noch
ein Jahr kampfen wollte. Ich wollte den Zeitpunkt meines Ricktritts selbst
bestimmen und nicht von meinem Korper oder durch Niederlagen aufer-
legt bekommen. Zudem wollte ich auf dem Zenith meines Konnens als
amtierende Weltmeisterin abtreten. Mit der erfolgreichen Revanche gegen
Olga Stavrova ist mir das am 13. Dezember 2013 gelungen, und fir mich ist
dieses Kapitel meines Lebens abgeschlossen.

Bereits seit 2011 stehe ich als Moderatorin bei »The Biggest Loser« vor der
Kamera und in Zukunft widme ich meine ganze Energie meiner neuen
Laufbahn als Moderatorin. Nichtsdestotrotz gehort Sport auch weiterhin zu
meinem Leben.

Auch wenn ich meinen Kdrper nicht mehr zu Hochstleistungen treibe, be-
notige ich die tagliche Bewegung wie ein Fisch das Wasser.

KR

Die Gliicksgefiihle
nach einem gewon-
nenen WM-Kampf
sind mit Worten nicht
zu beschreiben. Man
steht vollig neben
sich. Erst am nachsten
Tag macht sich groB3e
Zufriedenheit breit.
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Mehr Lust am Leben

Sie sind hellwach, fihlen sich federleicht und ausdauernd, mit sich im
Reinen. Sie finden sich attraktiv und konnten Baume ausreif3en. Sie gehen
aufrecht und haben Nerven wie Drahtseile. So flihlt es sich an, wenn Sie
fit sind - ein groBartiger Zustand.

Das gegenteilige Geflihl kennen Sie aber bestimmt auch: Sie sind schnell
aus der Puste, fihlen sich gestresst, genervt und wenig belastbar. Morgens
kommt der Kreislauf nur schleppend in Gang, und tagsiiber sind Sie lustlos
und unkonzentriert. Der ganze Alltagskram wachst lhnen schnell mal Uber
den Kopf. Sie sind fertig - mit den Nerven und tberhaupt.

Ihr Lebensgefiihl hangt zu einem GrofBteil von Ihrer personlichen Fitness
ab. Wenn Sie in Form sind, sind Sie gerne aktiv und leben mit mehr Leich-
tigkeit. Wenn Sie fit sind, haben Sie einfach mehr Lust am Leben. Sie ma-
chen dann in allen Lebenslagen eine bessere Figur.

»Fit« — was ist das?

Fitness - dieser Begriff ist zwar schwer in Mode, aber auch schwer zu
fassen. Denn der Zustand der Fitness lasst sich nicht mit dem Meterband
messen. Wer schlank ist, ist noch lange nicht fit. Der Duden definiert Fit-
ness als »gute korperliche Verfassung« und »Leistungsfahigkeit aufgrund
eines planmafigen sportlichen Trainings«. Wissenschaftler betonen, dass
Fitness auch Kondition und Koordination umfasst. Fiir mich personlich ist
Fitness ein zentraler Teil meiner positiven Einstellung zum Leben. Mein
Korperbewusstsein ist die Basis fir mein Selbstbewusstsein.

Menschen, die sich aktiv fit halten, sind gesinder und leben langer - das
ist statistisch erwiesen. Sie senken das Risiko von Zivilisationskrankheiten
wie Herzinfarkt, Diabetes und Krebs deutlich. Wer sich aktiv um seine
Fitness kiimmert, wird auBerdem erleben, wie sich nicht nur das auflere
Erscheinungsbild verandert, sondern auch - und das ist viel entschei-
dender - Stimmung und Selbstachtung wachsen. Ganz nebenbei verbes-
sern sich auch noch die Konzentration und die Lernfahigkeit. Nur: Die
Fitness entsteht leider nicht nebenbei, sondern muss erarbeitet werden.

Bewegung oder Stillstand?

Menschen im Alter von Anfang 20 kann man grob in zwei Gruppen ein-
teilen: Fir die eine Gruppe ist Sport ein ganz selbstverstandlicher
Bestandteil ihres Lebens, egal ob Aussehen, Spall oder die Leistung im
Vordergrund stehen.

Die andere Gruppe genief3t den Sport hochstens passiv - als Zuschauer im
Fernsehen odervom Spielrand aus. Zu diesem Zeitpunkt hat das allerdings
noch keine sichtbaren gesundheitlichen Konsequenzen: Osteoporose oder
Sarkopenie - der Abbau von Knochen- oder Muskelsubstanz - scheinen zu
diesem Zeitpunkt noch weit entfernt.

Das stimmt aber nicht, denn in der Jugend werden nicht nur die korper-
lichen Voraussetzungen fiir das spatere Leben gepragt, zum Beispiel die
Dichte der Knochenstruktur, sondern auch die mentale Basis fir korper-
liche Aktivitat.

Ohnehin wechseln mit wachsendem Lebensalter immer mehr Menschen
von den »Sporties« zu den »No-Sporties«, weil sie sich aus beruflichen
oder familiaren Griinden schwertun, Zeit und Raum fiir mehr Bewegung zu
haben. Die Begleiterscheinungen zeigen sich dann schon deutlicher: Die
Bewegungsarmut fihrt zu schnellerem Puls, schwacheren Muskeln und
hoherem Korpergewicht.

Schneller Abbau

Spatestens im Alter von 35 Jahren beginnt Ihr Korper auflerdem, Struk-
turen abzubauen - das ist leider das Programm der Natur. lhre Gefafle
werden unflexibler, die Knochen verlieren jedes Jahr ein Prozent Substanz
und auch die Muskulatur schwindet jahrlich um bis zu zwei Prozent. Bis
zum 70. Lebensjahr hat sich die Muskelmasse etwa um mehr als ein Drit-
tel verringert - wenn wir nichts tun.

Die verlorene Muskulatur wird auBerdem durch kraftloses Fettgewebe
ersetzt. Auf einer normalen Waage macht sich dieser Umwandlungs-
prozess zunachst gar nicht bemerkbar: Das Kdorpergewicht scheint
stabil. Weil aber die Muskulatur abnimmt, verringert sich die Zahl der
Mitochondrien - das sind die winzigen Kraftzellen in den Muskelzel-

len, die Fette in Energie umwandeln. Der Grundumsatz des Korpers
nimmt also ab, wahrend die Blutfette (Cholesterin, Triglyceride) an-
steigen — und somit auch die Gefahr von Herzinfarkt und Schlaganfall.

Fett statt Muskeln

Das wirkt sich auch auf das Nervensystem aus. Die Skelettmuskulatur
namlich sendet Signale an das Gehirn, und diese Impulse setzen dort Neu-
rotransmitter frei, also Substanzen, die im ganzen Korper als Botenstoffe
fungieren. Je weniger Muskelsignale aber das Gehirn erreichen, desto
trager wird der Stoffwechsel - ein Teufelskreis. Wer Kopf und Korper zu
wenig beansprucht, schont sie nicht, sondern beschleunigt den Abbau.

» Das Wunder der Muskelkraft

» Fiir mich personlich
ist Fitness ein zentraler
Teil meiner positiven
Einstellung zum Leben.
Mein Korperbewusstsein
ist die Basis fiir mein
Selbstbewusstsein.«
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» Muskeln verlieren nie
die Fahigkeit, an Masse,
Kraft und Flexibilitit zuzu-
legen. Korperlicher Abbau
ist kein Naturgesetz! «
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Anpassung als biologisches Prinzip
»Ein gutes Pferd springt nur so hoch, wie es muss« lautet ein Sprichwort.
Genauso verhalt es sich mit unserem Korper. Biologische Systeme passen
sich an die an sie gestellten Erfordernisse an. Wenn wir den Korper also
regelmafig fordern, etwa durch Arbeit oder Training, stellen sich die Mus-
kulatur, aber auch das Herz-Kreislauf-System und sogar die Verdauung
rasch auf die hoheren Anforderungen ein.
Die Folge: Alle wichtigen Strukturen des Organismus legen zu, sie wach-
sen. Unsere Leistungsfahigkeit nimmt also durch die Beanspruchung
nicht ab, sondern im Gegenteil zu.
Dieses Prinzip der biologischen Anpassung (Adaption) gilt aber leider
auch, wenn wir dem Korper zu wenig abverlangen. Dann schaltet er
auf Sparflamme. Jeder, der schon einmal ein Bein oder einen Arm
einige Zeit in Gips fixiert hatte, weif3, wie schnell sich die Muskulatur
zuriickbildet. Der Grund: Die Natur leistet sich einfach nicht den
Luxus, Energie auf etwas zu verschwenden, was offensichtlich nicht
mehr richtig gebraucht wird. Die fatale Folge: Das Leistungsvermdgen
nimmt ab - »wer rastet, der rostet«.

Der Mensch als Bewegungstier

Die Evolution hat Uber Millionen Jahre den menschlichen Kaorper fir ein
bewegtes Leben programmiert. Fiir unsere Vorfahren war es (liber-]le-
benswichtig, gut zu Ful} zu sein. Schliefilich mussten sie sich vor Feinden
und angreifenden Tieren schnell in Sicherheit bringen. Auch als Jager
konnten sie nur erfolgreich sein, wenn sie beweglich und ausdauernd wa-
ren. Uberleben war also eine Frage der Fitness.

Heute sind solche Flucht-und-Jagd-Fahigkeiten nicht mehr gefragt, das
moderne Leben bietet Supermarkte, Autos, Rolltreppen und Lifte. Die
meisten Menschen missen korperlich nicht mehr schwer arbeiten, son-
dern Uben ihre Jobs im Sitzen aus. Mehr als 80 000 Stunden des Lebens
verbringt der moderne Mensch allein mehr oder weniger unbeweglich an
seinem Arbeitsplatz auf einem Stuhl. Das hat gravierende Folgen fir die
Gesundheit (siehe Kasten rechts).

Dummerweise entspricht die genetische Ausstattung des modernen Men-
schen in vielem immer noch der seiner Urahnen. So fiihlen wir uns ge-
stresst — nicht durch ein wildes Tier, sondern vielleicht durch einen Vorge-
setzten - aber wir konnen nicht einfach davonlaufen. Hard- und Software
unseres Korpers sind auf Bewegung programmiert. Sie werden storan-
fallig, wenn ihre Funktionen nicht genutzt werden.

Jeder kann (wieder) fit werden

Unser Korperist zu groBartigen Hochstleistungen fahig. Doch nur, wenn er
standig in Aktion ist, sonst droht der allmahliche Verfall. »Use it or lose it«:
Wer seine Muskeln nicht benutzt, der verliert Muskelmasse und seine Ge-
sundheit. Der Schweizer Diplomtrainer und Krafttrainingsexperte Werner
Kieser kritisiert deshalb: »Wir schonen uns zu Tode.«

Die gute Nachricht: Muskeln verlieren auch nie die Fahigkeit, an Masse,
Kraft und Flexibilitat zuzulegen. RegelmafBliges Kraft-, Ausdauer- und
Koordinationstraining lasst sie lebenslang leistungsfahig bleiben. Der
korperliche Abbau ist also kein unabanderliches Naturgesetz.

Prinzipiell kann jeder jederzeit fit werden. Die »Trainierbarkeit des Men-
schen hort nie auf«, so Wildor Hollmann, als einstiger Weltprasident der
Sportarzte auch im hohen Alter noch aktiv. »Selbst wer mit 80 anfangt,
kann durch Training noch positive Wirkungen erzielen.« Hollmann war es
auch, der die ermutigende Formel pragte: »Durch ein geeignetes korper-
liches Training gelingt es, 20 Jahre lang 40 Jahre alt zu bleiben.«

Dass es wirklich nie zu spat ist, hat die amerikanische Arztin Maria A. Fia-
tarone bewiesen. Ihr Feldversuch mit Bewohnern eines Pflegeheims in

Die negativen Folgen des Sitzens

Sitzen ist nicht nur ungesund, weil wir dann schneller dick werden.
Jingste umfassende Studien der US-Organisation Mayo Clinic zeigen,
dass Sitzen verschiedenste negative Folgen hat und das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes, Prostata-, Darm- und
Brustkrebs und sogar Depression deutlich erhoht. Sitzen fiihrt unter
anderem dazu, dass

® der Mensch 50 Kalorien pro Stunde weniger verbrennt.
@ die Muskeln wichtige Enzyme (Lipase) nicht mehr ausschiitten.

® die Insulin-Resistenz im Korper steigt, was die Bauchspeicheldriise
erschopft.

Selbst konzentriertes Training kann die negativen Folgen haufigen
Sitzens nicht wettmachen. Die Wissenschaftler empfehlen deshalb,
regelmafig aufzustehen, beim Telefonieren umherzugehen, Stehpulte
zu verwenden und Sitzungen im Stehen abzuhalten. Die Zeit vor dem
Fernseher sollte reduziert werden.

N )
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Muskeln - komplexes Zusammenspiel

Milliarden von Fasern, von denen jede einzelne
ihre Aufgabe erfillt, summieren sich zu dem, was
wir Muskelapparat nennen. Dazu gehoren:

1. Skelettmuskeln

Robuste Bindegewebshiillen (Faszien) umgeben
zahlreiche Faserbiindel und halten sie als »Mus-
kel«in Form. Direkt unter der Hille liegt eine Bin-
degewebsschicht, in der die Blut- und Lymph-
gefafBe verlaufen. Sie verzweigen sich im Muskel
zu einem feinen, dichten Kapillarnetz, das der
Versorgung mit Sauerstoff dient. So viele winzige
BlutgefaBle enthalt die menschlichen Muskulatur,
dass diese aneinandergereiht mehr als zweimal
um die Erde reichen wiirden. Nervenbahnen kom-
munizieren mit Gehirn und Riickenmark und steu-
ern so die Bewegung.

2. Sehnen

Alle Muskeln sind an ihren Enden tiber Sehnen mit
dem Knochen verbunden. Diese bestehen aus Kol-
lagenfasern und sind stabil und zugfest zugleich.
Ihre Aufgabe ist es, die Kraft der Muskelkontrak-
tion auf das Skelett zu Ubertragen - und so in
Bewegung umzusetzen. Wenn zum Beispiel der
Unterarm angewinkelt wird, zieht sich der grofle
Bizepsmuskel zusammen. Die Sehnen an seinen
Enden setzen auf der einen Seite am Schulter-
knochen, auf der anderen am Unterarmknochen
an. Zieht sich der Muskel zusammen, so bewegen
sich diese Ansatzpunkte aufeinander zu: Das da-
zwischen liegende Gelenk wird gebeugt. Gleich-
zeitig entspannt sich der entgegengesetzt arbei-
tende Streckmuskel (der Trizeps).

3. Muskelfasern
Der Skelettmuskel besteht aus vielen Biindeln von
Muskelfasern, die wie Stromkabel eine Vielzahl

von Strangen bilden. Die Muskelfasern kdnnen
bis zu 15 Zentimeter lang und ungefahr 0,1 Milli-
meter dick sein. Sie bestehen zu etwa 75 Prozent
aus Wasser, zu 20 Prozent aus Proteinen und zu
5 Prozent aus lonen, Fetten, Glykogen (als Ener-
giespeicher) und stickstoffhaltigen Substanzen.
Damit sie immer ausreichend mit Energie ver-
sorgt sind, enthalten sie zahlreiche Mitochon-
drien. Diese Kraftwerke der Zellen machen durch
ihre Arbeit die Nahrungsenergie fir den Muskel
verfligbar.

4. Myofibrillen

Myofibrillen sind die kleinste Einheit des Muskels.
Sie bestehen aus Hunderten hintereinanderge-
schalteter Proteinfasern. Die in den Zellkernen bei
derVerbrennung der Nahrstoffe gewonnene Ener-
gie wird in einem speziellen Molekil, dem Adeno-
sintriphosphat (ATP), gespeichert. Das ATP wan-
dert dann von den Mitochondrien zu den Myofibril-
len. Dort gibt das ATP die gespeicherte Energie
dann ab, wenn sich der Muskel zusammenzieht:
Korperliches Training erhoht die Zahl der Myofi-
brillen und damit Dicke und Kraft des Muskels.
Auch die Mitochondrien lassen sich so vermehren,
was die Energieversorgung verbessert.

5. Myosin und Aktin

Wenn sich der Muskel zusammenzieht, agieren
darin hauptsachlich zwei Sorten fadenformiger
EiweiBle: Myosin und Aktin. Diese langen Eiweif3-
ketten bilden den molekularen Bewegungsappa-
rat des Muskels: Wenn das Gehirn Giber die Nerven
ein motorisches Signal aussendet, greifen die
Myosinmolekiile wie kleine Widerhaken in die
Aktinfaden und ziehen sie zusammen. Dadurch
schieben sich die beiden Eiweil3e ineinander, die
Muskelfaser verkiirzt sich.

Das Wunder der Muskelkraft

fiir Kraft und Energie
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Boston verbliffte auch viele Wissenschaftler. Sie trainierte acht Wochen
lang mit einer Gruppe, deren Mitglieder zwischen 86 und 96 Jahre alt wa-
ren. Obwohl dabei dreimal pro Woche nur eine einzige Kraftigungsibung
fur die Oberschenkel durchgefiihrt wurde, betrug der durchschnittliche
Kraftzuwachs der Senioren 171 Prozent - hatte sich also fast verdoppelt.
Auch ein Muskelzuwachs von 9 Prozent konnte festgestellt werden: Selbst
die Gehgeschwindigkeit nahm wieder deutlich zu, um rund 50 Prozent.

Krafte wie ein Kran

Rund 600 Muskeln bewegen das menschliche Skelett. Sie machen an die
40 Prozent des Korpergewichts aus (bei Frauen ca. 35 Prozent) und sind
damit schwerer als das Knochengeriist (12 bis 14 Prozent). Muskeln lassen
uns laufen, sprechen, tanzen, rennen, springen oder kiissen. Selbst wenn
wir nur die Stirn runzeln, werden 43 unterschiedliche Muskeln aktiviert.
Viele davon, etwa die an Hals, Nacken und Schulter, sind standig aktiv, um
den Kopf zu stitzen. Ein Vergleich zeigt die enorme Leistung, die unser
Korper erbringt: Jeden Tag entfalten unsere Muskeln in der Summe anna-
hernd so viel Kraft wie ein Kran, der sechs Tonnen in 50 Meter Hohe hievt.

10 Griinde, fit zu sein

Wir sind belastbarer und leistungsfahiger.
Wir konnen besser mit Stress umgehen.
Wir sind kreativer.

Wir schlafen besser.

Wir altern langsamer und leben (wahrscheinlich) langer.

S X X X X

Wir kénnen mehr essen, ohne zuzunehmen (weil wir
mehr Kalorien verbrauchen).

Wir entwickeln mehr Ausdauer.
Wir starken unser Selbstbewusstsein, werden gelassener.

Wir fiihlen uns jiinger.

S X X N\

Wir haben mehr Lust am Leben.

Die Energie liefern die vom Blut gelieferten Nahrstoffe (Kohlenhydrate,
Fettsauren und Eiweif3). Sie miissen dazu verbrannt werden. Das geschieht
- meist mithilfe von Sauerstoff - in speziellen Zellorganen (Mitochondrien)
der Muskelzelle. Ist der Organismus uberlastet, reicht der Sauerstoff nicht
aus, und der Korper greift bei der Verbrennung auf das Eiweif3 der Muskeln
zuriick. Uberanstrengungfiihrt also zu einer sogenannten anaeroben
Verbrennung, und sollte deshalb beim Training vermieden werden. Sonst
kommt es zu der grotesten Situation, dass wir uns anstrengen, um Muskeln
aufzubauen, der Korper baut aber bereits vorhandene dafiir ab. Deshalb
sollten Sie nie auf niichternen Magen trainieren: Der Korper braucht fiir
ein sinnvolles, zielgerichtetes Training geniigend Energiereserven.

Welchen Einfluss haben Muskeln auf den Organismus?
Forscher haben in den letzten Jahren fast 3000 unterschiedliche Eiweifl3-
Arten identifiziert, welche die Muskeln bei ihrer Arbeit freisetzen. Uber das
Blut verteilen sie sich im Organismus. Was die Signaleiweif3e dort leisten
und wie sie wirken, ist verbliffend:

v

4

Sie verbessern die Effizienz des Immunsystems. Muskulare
Signalstoffe alarmieren die Abwehrzellen.

Sie kurbeln in der Leber die Verwertung von Zuckern (Kohlen-
hydraten) an, was ein wichtiger Faktor gegen die Entstehung von
Ubergewicht ist.

Sie beeinflussen die Fettspeicher des Korpers, sie initiieren,
dass die Vorrate abgebaut werden. Das verringert auch das Krebs-
risiko.

Sie sind nitzliche Gegenspieler jener Fettzellen, die Entziindungen
und Arterienverkalkung fordern.

Sie regen die Bildung von Insulin in der Bauchspeicheldrise an,
helfen dem Korper also, den Blutzucker effektiv zu verwerten.

Sie fordern die Regeneration.

Sie unterstiitzen den Wachstumsprozess bei der Bildung von
Knochengewebe.

Sie helfen, dass sich im Gehirn Nervenzellen und Synapsen bilden,
die Erkrankungen wie Depression und Demenz entgegenwirken.
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Die Muskelgruppen des Korpers

Der menschliche Korper besteht aus rund

600 Skelettmuskeln. Sie sind fir die Stabilitat des

Korpers (Statik) und fir alle Bewegungen in un-

serem Korper verantwortlich. Eine funktionelle

Muskelgruppe setzt sich zusammen aus:

® Agonist-dieserfilihrtdurch Kontrahieren, also
Zusammenziehen, eine gewiinschte Bewe-
gung aus.

® Antagonist - dieser dehnt sich als Gegenspie-
ler durch Nachlassen der Spannung aus und
fiihrt so die entgegengesetzte Bewegung aus.

® Synergist - dieser hilft unterstiitzend bei der
Bewegung des Agonisten mit.

Die Muskelgruppen werden beim Functional Trai-

ning nicht einzeln, sondern entlang der Ketten

trainiert, die sie miteinander bilden.

1. Nacken/Hals

Eine Vielzahl an kleineren und groBeren Nacken-
und Halsmuskeln stabilisieren den Kopf und sind
fir seine Drehung, Neigung, Beugung und Stre-
ckung verantwortlich.

2. Schultern

Die Schultermuskulatur tragt groen Anteil an un-
serer Korperhaltung. Sie ist an allen Bewegungen
der Schulter beteiligt und steuert unter anderem
die Drehbewegungen eines Arms, zum Beispiel
beim Volleyball, Golfspiel oder Tennis. Zudem un-
terstitzt sie die Rickenmuskulatur. Sie besteht
aus zahlreichen Einzelmuskeln.

3. Arme
Der auffallendste Muskel am Oberarm ist der
Bizeps, der fur die Beugung des Arms zustandig
ist. Die zahlreichen Muskeln des Unterarms sind
vor allem fiur die Kraft der Hand bzw. der Finger
zustandig.

4. Brust und Riicken

Die Brustmuskulatur ist als Gegenspieler der tie-
fen Rickenmuskulatur fur eine gerade Haltung
wichtig. Im Gegensatz dazu dienen die oberflach-
lichen Riickenmuskeln zum Ausfiihren grof3er Be-
wegungen und liefern die Kraft fir die Schulter.

5. Bauch

Der gerade Bauchmuskel (Musculus rectus ab-
dominis) ist besonders populédr, weil er den
»Waschbrettbauch« bildet. Die schragen Bauch-
muskeln und der quer verlaufende Bauchmuskel
verstarken die vordere Bauchwand. Das ist wich-
tig, weil es in dieser Region keinerlei stiitzende
Knochen gibt.

6. Gesald

Alle Bewegungen des Hiiftgelenks werden durch
Beteiligung der Gesafmuskulatur maoglich. Der
grofe GesafBmuskel ist der grofte und einer der
kraftigsten Muskeln des Korpers.

7. Oberschenkel

Der vierképfige Schenkelmuskel (Musculus qua-
driceps femoris) befindet sich an der Vorderseite
der Oberschenkel. Dieser Muskel beugt die Hiifte
und streckt das Knie. An der Innenseite der Ober-
schenkel befinden sich die Adduktoren. Sie sind
fir das Heranfihren des Beins an den Korper ver-
antwortlich.

8. Unterschenkel

Die hintere Wadenmuskulatur ermaglicht den Ze-
henstand und leistet den grofiten Anteil bei der
sogenannten Venenpumpe. Dadurch wird das Blut
durch Muskelkontraktionen der Wadenmuskula-
tur aktiv zum Herz gepumpt. Die vorderen Unter-
schenkelmuskeln ermdglichen den Fersengang.

Das Wunder der Muskelkraft




Die Ba51s
schaffen

Wo stehe ich — wo w1ll1ch hin? Nur

wer sein Ziel genau definiert, kommt
dort an. Die Motivation muss von
innen kommen. Die Strategie der
kleinen Schritte sorgt dafiir, dass
Riickschlage sich in Grenzen
halten. Der Trick der Profis:
mentales Training!




Klare Ziele setzen

Wenn Sie mit dem Auto fahren, haben Sie sich vielleicht langst an diese
wunderbare Erfindung namens »Navi« gewohnt. Es leitet uns meist zuver-
lassig zum gewlinschten Ort. Allerdings: Ein Navigationssystem kann nur
dann funktionieren, wenn wir zunachst das gewiinschte Ziel eingeben.

So ist es auch, wenn wir unsere personliche Fitness voranbringen wollen:
Als Erstes missen wir bestimmen, wohin die Reise gehen soll. Wo genau
maochte ich hin? Was will ich erreichen?

Als Profisportlerin war das fur mich einfach: Ich wollte mich, verglichen
mit dem letzten Kampf, immer verbessern, ich wollte nie stehen bleiben.
Es gab den Termin fiir den nachsten Kampf, gegen eine neue Gegnerin.

Meist sind es ja ganz einfache, praktische Ziele, die man hat. Zum Beispiel:
»lch wiirde so gern wieder in mein Lieblingskleid passen.« Oder: »Ich will
die Treppen zu meiner Wohnung bewaltigen, ohne standig aufler Atem zu
kommen.« Die Ziele verandern sich natiirlich mit den individuellen Erfol-
gen. So mancher Teilnehmer der TV-Abnehmshow »The Biggest Loser« ist
anfangs schon froh, wenn er sich nach den ersten Trainings-Sessions wie-
der selbst die Schuhe zubinden kann. Spater sagt er vielleicht: »Ich will in
zwei Monaten 30 Liegestiitze am Stiick schaffen.«

Fixsterne und Visionen
Ein klares Ziel zu haben ist ganz wichtig. Denn Ziele sind wie Fixsterne.
Unser Gehirn braucht klare Orientierungspunkte. Sie verleihen uns die

Die Basis schaffen

Mein personliches Ziel war immer zu gewinnen. Eine Niederlage habe
ich nie in Erwagung gezogen. Also habe ich in den Monaten bis zu
diesem Abend alles fiir dieses eine Ziel gegeben.

ndtige Motivation und Kraft, um in Gang zu kommen, ernsthaft zu BIcibeniSicealistisehs
starten. Ein Ziel beginnt zwar mit einem Traum, aber Sie diirfen Trau- In einer Woche 500 Gramm

me nicht mit Zielen verwechseln. Ihr Ziel muss ... Gewicht zu verlieren

L ist wahrscheinlicher
... motivieren und herausfordern als 20 Kilo in einem

Ein Ziel ist nicht viel wert, wenn es zu leicht erreichbar ist. Um trotz- halben Jahr.«

Was will ich erreichen?
Seit dem Ende meiner Sportkarriere geht es mir so wie jedem von lhnen:

» Glauben Sie an sich selbst.
Wenn Sie das nicht tun, wer
soll es dann? «

lch muss mich selbst motivieren. Das ist viel schwerer als frither, denn
nun winkt keine Trophae mehr am Ende des Wegs, kein Scheinwerfer-
licht beleuchtet den Ring, keine begeisterten Fans feuern mich an.
Ich bin mein eigenes Publikum.
Um sich realistische Ziele zu setzen, sollten Sie sich darlber klar
werden, was lhre eigentlichen Motive sind, mehr Fitness erreichen zu
wollen. Das hilft Ihnen dabei, Fortschritte besser einzuschatzen, und
erschwert das Schummeln. Schreiben Sie also die Antwort auf folgende
Fragen auf ein Blatt Papier und heben Sie es zur spateren Kontrolle auf:
e Was treibt mich eigentlich an ?
e Was wiirde ich gerne an mir verdndern ?
e Was will ich konkret fiir meine Fitness und Gesundheit tun ?
e Wie kann ich mein Wohlbefinden verbessern ?
® Wie sehe ich meine Situation in einem Jahr ?
e Was gewinne ich, wenn ich mein Ziel erreiche ?

e Was bin ich bereit zu tun ?

e Woran merke ich, dass ich mein Ziel erreicht habe ?

dem durchhalten zu konnen, formulieren Sie es immer positiv, also
lieber »lch will mich attraktiv und leistungsfahig fiihlen« statt »Ich mdch-
te nicht mehr dick sein«.

... konkret und erreichbar sein

Ein klares Ziel enthalt auf jeden Fall einen definierten Zeitrahmen. Anstatt
sich vorzunehmen, »demnachst mehr Sport« zu machen, versprechen Sie
sich: »Ich mache ab sofort taglich 15 Minuten Muskeltraining, bevor ich
unter die Dusche springe.« Bleiben Sie dabei realistisch, sonst sind Ent-
tauschungen programmiert. Wochentlich 500 Gramm an Gewicht zu
verlieren ist wahrscheinlicher als das ambitiose Ziel: »Ich will in einem
halben Jahr 20 Kilo abnehmen.« Diese Strategie der kleinen Schritte er-
moglicht lhnen immer wieder Erfolge, auf die Sie stolz sein kdnnen!

Uberzeugung gibt Kraft

»Was tun Sie, wenn Sie einen Kampf verlieren?« Das wurde ich immer
wiedervon Journalisten gefragt. Ich habe immer geantwortet: »Ich verliere
nichtl« Ich wollte keinen einzigen Gedanken auf eine Niederlage ver-
schwenden. Negative Gedanken rauben unndtig Energie. Sie missen an
sich selbst glauben, wenn Sie sich Ziele setzen. Das gelingt am leichtesten,
wenn der Wille fur Veranderung wirklich aus Ihnen selbst kommt.
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Die Schritte zum Ziel

Die innere Stimme

Die Motivationsforschung unterscheidet extrinsische (duB3ere) und intrin-
sische (innnere) Anreize. Ein extrinsischer Reiz ist die Aussicht auf eine
Belohnung - wie Schokolade, Geld oder eine anerkennende Urkunde. So
attraktiv solche »Preise« sind, so kurzfristig Uben sie eine Wirkung aus.
Denn auBere Impulse entfalten grundsatzlich nicht dieselbe Kraft wie ein
ganz personliches, inneres Motiv. Solche intrinsischen Antriebe konnen
ungeahnte Krafte verleihen, und sie sind in der Regel nachhaltig wirksam.
Die Neurowissenschaften kannen zeigen, dass der innere Wunsch sich
auch hirnchemisch unterschiedlich
abbildet: Er aktiviert andere Regi-
onen des Nervengewebes und setzt
unterschiedliche Botenstoffe, unter

. Sie miissen Ihr Ziel so konkret wie moglich definie-

ren. Es darf nicht zu leicht, aber auch nicht zu
schwer sein - und sollte positiv formuliert werden.

. Sie miissen ehrlich und realistisch mit lhren Mdg-

lichkeiten sein: Wie viel Zeit und Energie kdnnen
und wollen Sie investieren?

. Sie miissen sich mental motivieren. Stellen Sie sich

lhren Sieg liber sich selbst vor!

. RegelmaBigkeit senkt die Hemmschwellen und

erleichtert die Anstrengung.

. Erfinden Sie Feedback-Systeme: Dokumentieren Sie

Ihr Training und setzen Sie sich selbst Preise aus!

)
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anderem Wohlfihl-Hormone und
opioidartige Substanzen, frei. Am
meisten profitieren Sie also, wenn Sie
versuchen, mit sich selbst ins Reine
zu kommen. Vergessen Sie die Anfor-
derungen, die lhre Umwelt an Sie
stellt: Tun Sie das, was Sie machen,
an erster Stelle fir sich selbst, und
seien Sie stolz auf sich! lhre eigene
Wertschatzung ist wichtiger als tau-
send Lobesspriche anderer!

Der Kopf trainiert mit

Auch in lhnen schlummern bemer-
kenswerte mentale Fahigkeiten: Sie
konnen in lThrem Kopf Bilder erzeu-

gen - am besten positive. Auf diese Weise konnen Sie das gewlinschte Ziel
gedanklich schon vorwegnehmen, also visualisieren.

Ich personlich habe mir vor jedem Kampf intensiv vorgestellt, wie es sein
wird, wenn der Ringrichter meinen Arm hochhebt und damit meinen Sieg
anzeigt. Jedes Mal beschleunigte sich allein bei dieser Vorstellung mein
Puls, ich bekam eine Gansehaut und Tranen stiegen mir in die Augen.
Nutzen auch Sie dieses Potenzial des Visualisierens, das jeder Sportler
kennt und anwendet: Die Kraft der bildhaften Vorstellung kann zu erstaun-
lichen Ergebnissen fiihren. Was wir denken, hat eine Tendenz, sich zu
verwirklichen - positiv wie negativ. Stellen Sie sich also das Erreichen lhres

Zieles in allen Facetten vor. Visualisieren Sie, wie Sie kraftiger, schlanker,
belastbarer - einfach fit sind. Spiren Sie die Freude, den Stolz und die
Glicksgefihle, die sich einstellen werden, wenn Sie dieses neue Lebens-
gefuihl erreicht haben. Tanzen Sie in Gedanken, rocken Sie, springen Sie,
laufen und kampfen Sie!

Die goldenen Regeln der Disziplin

RegelmaBigkeit, das zeigen Sportpsychologie und Trainingswissenschaf-
ten, verringert die Anlaufschwierigkeiten und senkt die Hemmschwellen.
Wenn Sie regelmaBig trainieren, wird dieses Ritual nach etwa drei Monaten
so selbstverstandlich in lhren Alltag integriert sein, dass Sie es gar nicht
mehr missen mochten. Ihr Kérper sehnt sich dann nach der gewohnten
Bewegung.

Arbeiten Sie also taglich an sich - und wenn es mal gar nicht anders
geht, dann machen Sie es wie ich: Gehen Sie den Trainingszirkel we-
nigstens einmal durch - 5 statt 15 Minuten sind besser, als die Rou-

tine zu unterbrechen! Bleiben Sie madglichst bei einer bestimmten
Tageszeit - je nachdem, ob Sie ein Friihaufsteher oder eine Nachteule
sind, wird Ihnen die eine oder andere Uhrzeit leichter fallen. Ideal ware
der friihe Morgen - das ist auch die Zeit, wo ich meine Ubungen mache.
Aber auch hier gilt: Besser nachts trainieren als gar nicht!

Lob tut gut

Und noch ein personlicher Tipp von mir. Halten Sie Ihre Trainingseinheiten
schriftlich fest. Hangen Sie sich einen Wochenkalender an einer gut sicht-
baren Stelle auf und belohnen Sie sich selbst, indem Sie nach jeder Trai-
ningseinheit beispielsweise einen Smiley auf den entsprechenden Tag kle-
ben. Was glauben Sie, wie stolz Sie auf sich selbst sein werden, wenn
Sie das Kalenderblatt herumdrehen und von jedem Wochentag lacht Sie
ein freundliches Gesicht an.

Feedback ist wichtig, um sich selbst immer wieder zu motivieren. Sie kon-
nen natirlich auch einen Schrittzahler tragen oder sich eines der neuen
Fitness-Armbander zulegen, das Ihre Aktivitaten taglich aufzeichnet. Ich
selbst werde dadurch sehr motiviert, meine Ziele wie ausreichend Schlaf
oder 10 000 Schritte am Tag auch tatsachlich zu erreichen.

Achtung, fertig — los!
Auf den nachsten Seiten finden Sie fur den Start einen Fitness-Test, der
Ihnen zeigt, wo Sie beginnen sollten, sowie einige Erlauterungen.

\

» Tun Sie das, was
Sie machen, an erster
Stelle fiir sich selbst, und
seien Sie stolz auf sich!
Ihre eigene Wertschiatzung
ist wichtiger als tausend
Lobspriiche anderer! «
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Der Korper als Ihr Instrument

Ihr tagliches Muskeltraining hat das Ziel, Ihren Korper zu kraftigen, Fett
abzubauen, lhre Figur zu formen und natirlich Sie vital und leistungsfahig
zumachen. Um das zu erreichen, muss das Training so gestaltet sein, dass
Siein beinahe jeder Lebenslage Ihre Ubungen machen kénnen - auch wenn
Sie unterwegs sind, wenig Zeit oder zumindest einen unregelmafigen Ta-
gesablauf haben oder beruflich stark eingeschrankt sind. Das bedeutet,
dass Sie dieses Programm unabhangig von Terminkalendern und Fitness-
Studios macht. Wie kann das gehen?

Mein Trainingskonzept, das ich »The Circle of Balance« nenne (also einen
ausgewogenen Ubungszirkel), erfiillt diesen Anspruch, indem es ganz oh-
ne Gerate auskommt. Mein Programm ist individuell anwendbar, es kostet
kein Geld, ist zeitokonomisch und vor allem effizient.

Funktionell und alltagstauglich

Meine Ubungen basieren auf dem Prinzip des Functional Training, das
seine Wurzeln im Athletiktraining des Hochleistungssports hat. In den
1990er-Jahren begannen Profisportler, nach den Ideen des Physiothera-
peuten Gary Gray zu trainieren. Bei seinem Konzept geht es darum, nicht
einzelne Muskeln isoliert zu starken, sondern sie in Ubereinstimmung mit
ihrer Korperfunktion arbeiten zu lassen. Das Training findet im freien Raum
und nicht an ein Gerat fixiert statt.

Gray propagierte, dass es um mehr gehe, als um die Beugung und Stre-
ckung einzelner Muskeln. Er stellte die Bewegungsachsen in den Mittel-
punkt und betrachtete die Muskelfunktion als kinetische Kettenreaktionen,
als komplexes Zusammenspiel von samtlichen an der Bewegung beteilig-
ten Muskeln und Gelenken.

Simpel und doch komplex

Wie viele Muskeln und Sehnen bei selbst einfach erscheinenden Bewe-
gungen beteiligt sind, zeigt anschaulich, was dieses ganzheitliche Training
im freien Raum leisten kann. Nehmen wir eine simple Bewegung beim
Gehen - und den Moment, wo der Fuf3 auf den Boden aufsetzt. Auf den
ersten Blick ist nicht zu erkennen, dass hier nicht nur die Muskeln des
FuBBes arbeiten, sondern zum Beispiel auch die GesaBmuskulatur. Gemein-
sam mit der vorderen und hinteren Oberschenkelmuskulatur stabilisiert
sie Fuf3-, Knie- und Hiiftgelenke. Das ist notwendig fir eine kontrollierte
Bewegung, sonst wiirde der Mensch dabei nach vorn fallen.

Die vordere Oberschenkelmuskulatur, die haufig als Kniestrecker arbeitet,

kontrahiert sich diesem Fall exzentrisch, umin diesem Fall seine Beugung
zu verhindern. Die Aufgabe des hinteren Oberschenkelmuskels, sonst das
Beugen des Knies, verandert sich beim Aufsetzen des Ful3es: Er sorgt in
diesem Fall dafiir, dass Knie und Hufte nicht abknicken.

Ist der Fuf3 aufgesetzt, wird die Streckung von Fuf3-, Knie- und Hiftgelenk
vorbereitet, und wieder kooperieren alle Muskelgruppen der unteren Ex-
tremitaten. Mal arbeiten sie alle exzentrisch, um eine Bewegung zu
stabilisieren, dann wieder konzentrisch, um neue Bewegung zu erzeu-
gen. Dieses Beispiel zeigt dabei nur einen winzigen Ausschnitt des
Wunders des aufrechten Gangs, der die Geschichte der Menschheit

so entscheidend beeinflusst hat.

Muskelketten frei im Raum

Wegen dieses komplexen Zusammenspiels und der vielen Funktio-
nalitaten der Muskeln, schlussfolgerte der Physiotherapeut Gary Gray,
mache es keinen Sinn, etwa die an der Beinstreckung beteiligten Muskeln
am Fitnessgerat isoliert zu starken. Denn im natiirlichen Gangbild des
Menschen gibt es keine einzige Bewegung, die vom isolierten Zichten
eines Muskels wirklich profitiert. Im Gegenteil: FuB3ballspieler trainierten
sich friher zwar riesige Laufmuskeln an, verloren aber dann den Zwei-
kampf mit dem Gegner auf dem Rasen - nicht weil sie zu langsam waren,
sondern weil sie kein gutes Gleichgewicht hatten. Das Zusammenspiel
verschiedenster Strukturen des Korpers namlich wird nur beim Functional
Training gestarkt.

Popular wurde die Idee des Functional Training in Deutschland deshalb
auch durch Jirgen Klinsmann, der 2006 zusammen mit amerikanischen
Fitnessexperten die deutsche FufBball-Nationalmannschaft auf Erfolg
trimmte. Als sein Team dabei fotografiert wurde, wie die Spieler Gewichte
auf Zugschlitten Uber den Rasen ziehen mussten, wurden die ungewdhn-
lichen Methoden zunachst verlacht. Doch als er mit seinem Team unter die
ersten Drei kam und der Fitness des deutschen Teams dabei eine entschei-
dende Rolle zugeschrieben wurde, anderte sich das. Inzwischen ist das
Functional Training im Sport eine anerkannte und weitverbreitete Methode,
und auch immer mehr Fitness-Studios bieten Training dazu an bzw.
Ubungsflachen.

Natiirliche Bewegungsabldufe
Unser neues Trainingskonzept kraftigt den Korper als Ganzes und starkt
die natirlichen Bewegungsablaufe. Dabei arbeiten immer unterschied-

\

» Das Training muss
in beinahe jeder Lebenslage
moglich sein — auch
wenn Sie unterwegs sind,
wenig Zeit und einen
unregelmaBigen
Tagesablauf haben.«
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lichste Muskeln fein dosiert zusammen, um die kinetische Energie von
einem auf das nachste Korperteil zu tibertragen - in Muskelketten von den
Beinen uber Hiifte, Po und Rumpf bis in den Schultergirtel und die Arme.
Wenn nur eine einzige Muskelgruppe zu schwach ist oder die Koordination
nicht passt, verpufft ein Grof3teil der aufgebauten Energie.

Beim Functional Training jedoch wachsen neben Kraft und Koordination
auch Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit sowie Korpergefiihl und
Haltung. Weil es Gelenke und Muskeln stabilisiert, verringert es auBerdem
die Verletzungsgefahr.

So wird Muskeltraining von einem sturen Stemmen von Gewichten zu
einem ganzheitlichen Gesundheitstraining und auf diese Weise hoffentlich
auch fur Frauen interessant, die sich bisher noch selten und auf jeden Fall
zu wenig fir Krafttraining interessieren. Frauen sollten wissen, dass
Functional Training in besonderer Weise auch ihr Bindegewebe starkt.

Biegsam und reiRRfest

Jeder hat sie, aber kaum einer kennt sie: Faszien. Diese hautahnlichen
Gebilde aus der Eiweiflsubstanz Kollagen kdnnen biegsam wie Bambus
und zugleich reififest wie ein Zugseil sein. Sie umhiillen und stiitzen jedes
Organ, jede Bandstruktur und jeden Muskel. Dabei bilden sie ein Binde-
gewebsnetzwerk, das unserem ganzen Korper Stabilittat und Form,
gleichzeitig aber auch Elastizitat gibt.

Viele Jahre beschaftigten sich nur wenige Insider mit Faszien. Heute ist
nachgewiesen, dass sie flur die Leistungsfahigkeit eines Sportlers
elementar sind und auch fiir Pravention und Rehabilitation eine wichtige
Rolle spielen. Ein gut trainiertes und integriertes Fasziennetz namlich be-
einflusst die Kraftentwicklung und -Ubertragung ebenso wie die Fein-
abstimmung einer Bewegung nachhaltig. Die Faszien garantieren die
Belastbarkeit von Sehnen und Bandern, sie vermeiden schmerzhafte
Reibereien in Hiftgelenken und Bandscheiben und schitzen so die
Muskulatur vor Verletzungen. Sie halten jugendlich und straff und bewah-
ren vor der gefiirchteten Altersteifheit. Im Fasziengewebe befinden sich
aufBlerdem Rezeptoren, die wichtige Informationen fiir Koordination und
Stoffwechsel Ubertragen.

Wer seine Muskeln trainiert, arbeitet automatisch auch mit den Faszien.
Einige Tricks helfen dabei zu mehr Nachhaltigkeit: So empfiehlt man heute
wieder das Nachwippen bei bestimmten Ubungen, das friiher regelrecht
verboten wurde. Inzwischen weif3 man aber, dass es sich positiv auf die Fas-
zien auswirkt. Weitere Hinweise finden Sie im Trainingskapitel (ab Seite 60).

Was passiert beim Training?

Trainingsreize bewirken Veranderungen im Korper. Das hatte als einer der
Ersten der Anatom Wilhelm Roux (1850 - 1924] festgestellt, als er folgende
Regel aufstellte: »Die starkere Funktion andert die qualitative Beschaffen-
heit der Organe, indem sie die spezifische Leistungsfahigkeit derselben
erhoht.« Im Klartext bedeutet das, dass der Korper nach einem Trainings-
reiz nicht nur die Folgen der Belastungen ausgleicht, sondern sein Lei-
stungsniveau verbessert, also Uberkompensiert. Als wiirde unser Kor-
per sich nach einer ungewohnten Belastung sagen: »Das war an-
strengend, da muss ich fir das nachste Mal besser vorsorgen.« Die
Leistung steigt langsam.

Goldene Regeln fiir das Training

Aus dem bisher Gesagten leiten sich einige Grundsatze ab, die nicht nur

fur Profis wichtig sind, sondern auch fir Sie hilfreich sein konnen:

v/ Trainieren Sie regelmiaBig. Gewohnheiten erleichtern das Leben, weil
wir nicht bei jedem Handgriff neu iberlegen miissen - wir tun ihn ein-
fach. Negative Gewohnheiten durch positive zu ersetzen ist nicht ganz
einfach und dauert viele Wochen, sagen Verhaltensforscher. Doch die
RegelmaBigkeit macht auch diesen Prozess Stiick fir Stick leichter.
Ein spanisches Sprichwort bestatigt das: »Anfangs sind Gewohnheiten
Spinnweben, spater Drahtseile.«

v Steigern Sie die Ubungen kontinuierlich, aberlangsam. Beim Kraft-
training sollten 30 Prozent der maximalen Anspannungsfahigkeit nicht
unterschritten werden. Denn unterschwellige Reize bleiben wirkungs-
los, wahrend zu starke Reize Strukturen zerstoren konnen. Damit sich
der Korper trotz RegelmaBigkeit nicht an die Beanspruchung gewohnt
und die Muskeln dadurch keine Impulse mehr erhalten, sollten Sie die
Trainingsreize nicht nur variieren, sondern auch langsam steigern. Die
Faustregel: Weder Dauer noch Umfang des Trainings sollten um mehr
als 10 Prozent im Verhaltnis zum vorigen Training gesteigert werden.

v/ Seien Sie konzentiert. Jede Bewegung ist effizienter, wenn Sie sich
darauf konzentrieren und sie ganz bewusst ausiben.

¢/ Halten Sie Ruhephasen ein. Spatestens nach drei Steigerungen sollte
eine Phase der aktiven Erholung erfolgen. Der Kdrper braucht sie, um
seine Krafte wieder aufzubauen. Geben Sie dem Korper immer Gele-
genheit, sich an die Belastungen anzupassen.

¢/ Haben Sie Geduld. Wer sich zu viel auf einmal vornimmt, lauft Gefahr,
sich zu uUberfordern und in der Folge die Lust zu verlieren.

» Muskelraining
verwandelt sich von
einem sturen Stemmen
von Gewichten zu einem
ganzheitlichen Gesundheits-
training, das auch fiir Frauen
interessant wird. «
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Kommandozentrale im Kopf

Ein prazise koordiniertes Zusammenspiel von Ge-
hirn, Rickenmark und den tber 650 Skelettmus-
keln verleiht uns komplexe motorische Fahigkei-
ten. Gesteuert werden Bewegungen durch Mo-
toneurone, spezialisierte Nervenzellen. Die spi-
nalen Motoneurone im Rickenmark reizen Uber
Zellfortsatze die Muskelfasern der Skelettmusku-
latur - diese ziehen sich zusammen und sorgen so
fur deren Kontraktion. Das passiert etwa bei dem
»Patellarsehnenreflex«, bei dem der Arzt durch
einen leichter Schlag auf die Sehne unterhalb der
Kniescheibe ein Zucken des Unterschenkels aus-
l6st. Solche Reflexe geschehen schnell und un-
willkirlich. Sie dienen dem Schutz des Korpers.
Fir gezielte Bewegungen ist das zentrale moto-
rische System mit Teilen des Hirnstamms zustan-
dig. Es sendet Uber Rickenmark und Motoneu-
rone Signale an die Muskeln, die dort in Bewe-
gungen umgesetzt werden. Sensoren melden dem
Gehirn zurtick, ob die Befehle vollzogen wurden.

Neurale Arbeitsteilung

In einem anderen Hirnareal, dem motorischen
Kortex, findet sich der zweite Typ der Bewegungs-
nervenzellen, die oberen Motoneurone. Sie min-
den mit langen Auslaufern in das Rickenmark.
Dort aktivieren sie die unteren Motoneurone. Die
Zielbestimmung einer Bewegung - also etwa tiber
das Vorziehen eines Armes oder den Schuss beim
FuBball - findet in Regionen statt, die sich im
prafrontalen Kortex befinden. Er ist fiir Planung
und Bewertung zustandig. Motorkortex und Klein-
hirn bestimmen, welche Muskeln in welcher Ab-
folge kontrahiert werden sollen. Mit der Ausfih-
rung werden dann wieder die Motoneuronen be-
auftragt. Die Feinabstimmung von Bewegung und
Kraft ist ein besonders komplexer Vorgang.

Prazise Feinabstimmung

Das Schreiben mit der Hand ist eine diffizile Tatig-
keit, die viele Abstimmungen notig macht. Es lost
im Gehirn andere Prozesse aus als das Schreiben
auf einer Tastatur und eignet sich eher, die Lern-
leistung zu steigern. Wie gut die Feinmotorik eines
Menschen ausgepragt ist, hangt unter anderem
von der Zahl der unteren Motoneurone im Riicken-
mark ab. Ubung trainiert Bewegungsablaufe und
pragt die Empfindlichkeit der Nervenzellen. Wer-
den Nervenzellgruppen, die eigentlich fir eine Be-
wegung reserviert waren, wenig genutzt, konnen
sie fiir die Steuerung anderer Bewegungen ver-
wendet werden. Diese Eigenschaft macht man sich
in der Rehabilitation nach Hirnschaden zunutze.

Kontrolle im Kleinhirn

Im Kleinhirn werden geplante Bewegungen mitder
aktuell stattfindenden verglichen und Korrekturen
geplant. Ist das Kleinhirn geschadigt, schie3en Be-
wegungen Uber oder verfehlen ihr Ziel. Die Basal-
ganglien, eine Strukturebene im Gehirn, prifen, ob
Bewegungsablaufe beabsichtigt oder unerwiinscht
sind. Das Kleinhirn ist auch am motorischen Ler-
nen beteiligt. Alkohol beeintrachtigt die Funkti-
onen, deshalb fiihrt er ab bestimmten Mengen zu
Gleichgewichtsstorungen. Basalganglien und Tha-
lamus sorgen dafiir, dass die richtigen Bewe-
gungsmuster an die GroB3hirnrinde weitergegeben
werden. Bei der Parkinsonkrankheit bremsen sie
zu viele Informationen ab, deshalb ist die Motorik
gestort. Betroffene haben Schwierigkeiten, ge-
zielte Bewegungen zum richtigen Zeitpunkt und im
richtigen Umfang auszufiihren.

Herz und Kreislauf
Regelmafige Bewegung, vor allem Ausdauer-
training (Laufen, Radfahren), sorgt dafiir, dass der

Herzmuskel gestarkt wird und wachst. So muss
das Herz weniger arbeiten und kann langsamer
schlagen. Das Risiko fiir Herzkrankheiten nimmt
ab. Gleichzeitig sinkt die Gefahr von Ablagerungen
und Gerinseln, die Gefaf3e bleiben elastischer.

Knochen

Durch Bewegungsimpulse wird das Wachstum
neuer Knochenzellen angeregt. Je dichter die
Knochen, desto geringer ist also auch das Risiko
von Knochenbriichen oder Osteoporose.

Muskeln

Durch gezielte Trainingsreize wird Muskelmasse
aufgebaut und die Kraft gesteigert.

Gelenke

Weil Muskeln das Gelenk stabilisieren und ent-
lasten, beugt Bewegung auch Gelenkabnutzung
vor. AuBerdem werden Sehnen und Bander ge-
starkt, die ebenfalls stlitzend auf das Skelett-
system wirken. Der Knorpelinnerhalb der Gelenke
wird durch den mechanischen Druck mit Nahr-
stoffen versorgt.

Korperfett

RegelmaBige Bewegung ist gesundes Gewichts-
management. Der Grundumsatz des Korpers
steigt mit der Muskelmasse, weil mehr Muskulatur
auchin Ruhe mehr Energie verbraucht. Der Korper
greift schneller auf die Fettreserven zuriick.

Blutzucker

RegelmafRige Bewegung senkt den Blutzucker-
spiegel. Muskeln brauchen Energie in Form von
Glukose, also Zucker, oder freien Fettsauren. Bei
Trainierten werden die Zuckermolekiile schneller
in die Muskeln transportiert.

Blutfette

Korperliches Training senkt den Gehalt bestimm-
ter Fette im Blut. Die Zahl der Triglyzeride sinkt,
ebenso wie die Menge des ungesunden LDL-
Cholesterins. Hohe LDL- und Triglyzeridkonzen-
trationen im Blut gelten als Risiko einer Arterien-
verkalkung. Dagegen steigt das »gute« HDL-
Cholesterin an, das die Gefaf3e schiitzt.

Blutdruck

RegelmaBige Bewegung lasst auf Dauer den Blut-
druck sinken. Unter anderem werden die Gefal3-
wande elastischer und erweitern sich. Auch der
trainierte Herzmuskel spielt dabei eine Rolle.

Psyche

Bewegung steigert das Selbstwertgefiihl, hellt die
Stimmung auf und macht ausgeglichener und re-
sistenter gegen Stress. Studien zeigen, dass re-
gelmaBiges Training bei depressiven Verstim-
mungen ahnlich gut helfen kann wie Medikamente.
Es wirkt auch gegen chronische Midigkeit.

Immunsystem

Bewegung, vor allem Training mittlerer Intensitat,
starkt das Abwehrsystem. Uberforderung kann es
hingegen schwachen, weil sie aggressive freie Ra-
dikale produziert, die das Gewebe schadigen

Lunge

Weil der Korper bei sportlicher Aktivitat mehr Sau-
erstoff braucht, muss die Lunge intensiver arbei-
ten. Auf Dauer passt sich das Atemorgan an: Uber
die Bronchien gelangt der Sauerstoff effektiverins
Blut, und die Lungenmuskulatur wird kraftiger.
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» Die Basis schaffen

TESt: Wie ﬁt b'il‘l iCh? Check-Up Ihrer Muskelkraft

. . . e e e i Wenn Sie ein individuelles und zeiteffizientes Training zusammenstellen
30 bis 45 Minuten Zeit bendtigen Sie fiir diesen Test. . . . . o
wollen, missen Sie zunachst wissen, wie kraftig Ihre Muskulatur momentan
Danach wissen Sie, wo Ihre Schwachstellen sind und

ist. Dieser Test hilft Ihnen, Ihr aktuelles Leistungslevel zu bestimmen. Wir

konnen das Einstiegslevel Ihres Trainings bestimmen. konzentrieren uns dabei auf die wichtigsten funktionellen Muskelbereiche:

o die Rumpfmuskulatur (Core Stability), denn nur aus einem stabilen
Rumpf ([dem Zentrum des Bewegungsapparats) heraus konnen Arme
und Beine optimal arbeiten;

e die Fortbewegungsmuskulatur (Beinmuskulatur), denn leider haben
wir uns in der modernen Lebenswelt vom »Bewegungstier« zum »Be-
wegungsmuffel« gewandelt;

e die Haltungsmuskulatur (Arm-, Schulter- und obere Rumpfmus-
kulatur), denn Veranderungen in diesem Bereich fihren zu gesundheit-
lichen Folgen, zum Beispiel Riickenschmerzen. Die Starkung dieser
Muskeln ist deshalb auch wichtig fir die Pravention.

Vorsicht: Wenn Sie bei der Durchfiihrung auch nur eines einzelnen
Testbereichs Schmerzen verspiren, missen Sie den Test abbrechen!

In diesem Falle sollten Sie professionellen arztlichen Rat einholen.
Dieser Test zeigt

Was bringt der Test? Thnen das Level,

auf dem Sie in das

Sie erhalten ein individuelles Leistungsprofil, das lhnen erlaubt, Training einsteigen

® abzuschatzen, ob lhre natlrliche Muskelbalance bereits aus dem sollten.
Gleichgewicht geraten ist; Die fiir Sie beste

e die fiir Sie am besten geeigneten Ubungen zu Ihrem persénlichen Trai- Kombination von
ningprogramm zusammenzustellen; Ubungen finden Sie

@ |hre natiirliche Muskelbalance zuriickzugewinnen. Dabei ist von beson- in den Trainungspla-

derer Bedeutung, dass Sie Ihr Training kontrolliert und bewusst durch- nen (ab Seite 58).

fiihren, denn als Arztin weif3 ich, wie wichtig die richtige Dosierung ist.

Wie kann ich Trainingserfolge erkennen?
Wichtig ist, dass Sie das Training regelmafig durchfiihren. Wenn Sie dann
den Test nach einem langeren Zeitraum wiederholen, werden sich lhre
Fortschritte auch in den Testergebnissen widerspiegeln.

Fiir alle Altersstufen

In den nachfolgenden Tabellen sind die Werte eingetragen, fir die es wis-
senschaftliche Belege gibt. Das gilt bis zu einem Alter von 59 Jahren. Wenn
Sie alter sind, richten Sie sich bitte nach diesen Werten. Sie konnen selbst-
verstandlich auch dann noch die Ubungen machen.
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Test: Wie fit bin ich? e

Rumpf Wie kriftig ist meine Rumpfmuskulatur?

50

»

Wir testen zuerst das Zentrum unseres Bewegungsapparats: den Rumpf.
Wenn dieser nicht ausreichend von lhrer Muskulatur stabilisiert wird, kon-
nen auch die Arme und Beine ihr Leistungspotenzial nicht voll ausschopfen
und die Wirbelsaule wird Uberlastet. Die Folge sind Riickenprobleme.
Wiederholen Sie die Ubungen so oft, wie Sie konnen, und zahlen Sie mit.

o Vordere Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Boden
und winkeln Sie die Beine ca. 90 Grad an. Die
Arme liegen seitlich neben dem Kérper, die Fin-
gerspitzen beriihren eine von zwei Markierungen
(Klebeband), die im Abstand von 10 cm auf dem
Boden fixiert sind.

9 Hintere Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: Gehen Sie in den Kniestand
und beugen Sie den Oberkdrper 45 Grad zum Bo-
den. Verschranken Sie dabei die Hande vor der
Brust. Blickrichtung nach schrag unten.

Endposition: Heben Sie nun Kopf und Schultern
an und schieben Sie die Arme vor, bis die Finger-
spitzen die zweite Linie erreichen. Die Lenden-
wirbelsdule soll dabei immer Kontakt mit dem
Boden haben (kein Hohlkreuz bilden). Atmen Sie
wahrend der Bewegung aus. Fihren Sie dann
Kopf und Schultern wieder langsam zum Boden
zurlck. Dabei atmen Sie ein. Wiederholen.

Endposition: Senken Sie aus der Ausgangsposi-
tion den Oberkorper bis zur Waagrechten und
versuchen Sie, die Oberschenkel so ruhig wie
maoglich zu halten. Ausatmen. Wiederholen.

!

Die Auswertung

Test fiir die vordere Rumpfmuskulatur

Die Basis schaffen

Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?
Frauen Manner
Level 1 Level 2 Level 3 Level 1 Level 2 Level 3
20-29 Jahre bis 25 26-34 iiber 34 bis 30 31-39 iiber 39
30-39 Jahre bis 20 21-29 iiber 29 bis 25 26-34 iiber 34
40-49 Jahre bis 15 16-24 Uber 24 bis 20 21-29 iber 29
50-59 Jahre bis 10 11-19 iiber 19 bis 15 16-24 iiber 24
Test fiir die hintere Rumpfmuskulatur
Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?
Frauen Manner
Level 1 Level 2 Level 3 Level 1 Level 2 Level 3
20-29 Jahre bis 27 28-37 iiber 37 bis 37 38-47 iber 47
30-39 Jahre bis 24 25-33 iiber 33 bis 35 36-43 iiber 43
40-49 Jahre bis 20 21-28 iiber 28 bis 32 33-38 iiber 38
50-59 Jahre bis 16 17-23 iiber 23 bis 26 27-33 iber 33
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Test: Wie fit bin ich? e

Beine Wie kriftig ist meine Beinmuskulatur?

52

»

Die Leistungsfahigkeit der Beine hat grof3e Bedeutung fiir unsere Stabilitat,
denn sie missen den Rumpf tragen und fortbewegen. Beide Tests werden
jeweils mit dem linken und dann mit dem rechten Bein durchgefiihrt. Wie-
derholen Sie sie so oft, wie Sie Kraft haben. Rechnen Sie dann beide Ergeb-
nisse zusammen und teilen Sie diese durch zwei.

o Vordere Beinmuskulatur

Ausgangsposition:
Setzen Sie sich auf
einen Stuhl, der ei-
nen rechten Winkel
der Beine (90 Grad
Kniebeugung) er-
laubt. Dann heben
Sie ein Bein vom
Boden ab.

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Ri-
cken. Ein Bein ist im Kniegelenk gebeugt, das
andere nach oben gestreckt, den Fuf3 angewin-
kelt. Die Oberschenkel sind parallel zueinander.
Die Arme liegen neben dem Kdrper.

Endposition:
Stehen Sie lang-
sam und kontrol-
liert aus der Aus-
gangsposition mit
dem Standbein auf,
bis das Knie ge-
streckt ist - ohne
sich dabei abzu-
stlitzen. Setzen Sie
sich und wiederho-
len Sie die Ubung.

Endposition: Heben Sie das Becken, bis Rumpf,
Ober-und Unterschenkel des gestreckten Beines
eine gerade Linie bilden. Nach etwa 1 Sekunde
bewegen Sie sich zurlick in die Ausgangsposition.
Wiederholen.

!

Die Auswertung

Test fiir die vordere Beinmuskulatur

Die Basis schaffen

Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?

Frauen Méanner
Level 1 Level 2 Level 3 Level 1 Level 2 Level 3
20-29 Jahre bis 8 9-18 iiber 18 bis 11 12-18 iiber 18
30-39 Jahre bis 7 8-13 iiber 13 bis 9 10-16 iiber 16
40-49 Jahre bis 6 7-11 tber 11 bis 7 8-13 iber 13
50-59 Jahre bis 4 5-9 iiber 9 bis & 5-10 tiber 10
Test fiir die hintere Bein- und Gesd3muskulatur
Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?
Frauen Méanner
Level 1 Level 2 Level 3 Level 1 Level 2 Level 3
20-29 Jahre bis 21 22-29 liber 29 bis 28 29-36 iiber 36
30-39 Jahre bis 17 18-25 iiber 25 bis 24 25-32 iiber 32
40-49 Jahre bis 13 14-23 iiber 23 bis 17 18-27 iiber 27
50-59 Jahre bis 8 9-18 iiber 18 bis 13 14-24 iber 24
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Test: Wie fit bin ich? e
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»

Arme/

Schulter

Wie kraftig sind meine Arme und Schultern?
Haufiges Sitzen beeintrachtigt die Leistungsfahigkeit der Armmuskulatur.
Sie verkimmert. Wenn sie die Schultermuskulatur und den oberen Rumpf

(Brustwirbels&ule) nicht geniigend stabilisiert, kommt es zu Verspan-
nungen, die sich Uber das Rickgrat bis zur Lendenwirbelsaule fortsetzen
und dort sogar zu Bandscheibenschaden fihren konnen.

o Armriickseite/Schultermuskulatur und obere Rumpfriickseite

Ausgangsposition:
Stellen Sie sich riick-
lings mit etwa einein-
halb FuBlangen Ab-
stand vor eine Tur
und lehnen Sie sich
mit Kopf und Schul-
tern zurlick. Rumpf
und Beine bilden eine
Linie. Die Arme sind
auf Schulterhohe an-
gewinkelt und beriih-
ren mit den Ellbogen
die Tur.

=
|

Endposition:

Halten Sie Rumpfund
Beine gerade und
dricken Sie mit bei-
den Ellbogen die
Brustwirbelsaule von
der Tir weg. Atmen
Sie dabei langsam
aus. Halten Sie diese
Position 1 bis 2 Se-
kunden, gehen Sie
dann zurlck in die
Ausgangssposition.
Wiederholen.

9 Armvorderseite/Schultermuskulatur und obere Rumpfvorderseite

Ausgangsposition: Gehen Sie in den halben Lie-
gestitz (extremes Hohlkreuz oder Rundriicken
vermeiden). Der Blick geht vor die Hande, die in
Kopfhohe am Boden aufgesetzt sind, die Handfla-
chen sind zueinander gedreht.

Endposition: Beugen Sie die Ellbogen nach aufien
und senken Sie den Oberkorper. Ruhig ausatmen.
Nach 1 bis 2 Sekunden bewegen Sie sich zuriick
in die Ausgangsposition. Wiederholen.

!

Die Auswertung

Test fiir die Armriickseite/Schultermuskulatur

Die Basis schaffen

Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?

Frauen Méanner
Level 1 Level 2 Level 3 Level 1 Level 2 Level 3
20-29 Jahre bis 12 13-18 iiber 18 bis 18 19-23 iiber 23
30-39 Jahre bis 10 11-16 iiber 16 bis 17 18-22 iiber 22
40-49 Jahre bis 8 9-14 tber 14 bis 13 14-18 iber 18
50-59 Jahre bis 5 6-10 iiber 10 bis 9 10-14 iber 14
Test fiir die Armvorderseite/Schultermuskulatur
Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?
Frauen Méanner
Level 1 Level 2 Level 3 Level 1 Level 2 Level 3
20-29 Jahre bis 20 21-28 iiber 28 bis 28 29-35 iiber 35
30-39 Jahre bis 19 20-26 iber 26 bis 27 28-33 iiber 33
40-49 Jahre bis 15 16-20 iiber 20 bis 15 16-22 iiber 22
50-59 Jahre bis 8 9-16 iiber 16 bis 10 11-18 iiber 18
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Test: Wie fit bin ich? e » Die Basis schaffen

Was bedeutet das Ergebnis fiir Sie?

Ein Beispiel fiir ein Leistungsprofil:

Die Ergebnisse der einzelnen Test-Ubungen zeigen Ihnen, in welchen Mus- Rumpf Beine Arme/Schulter
kelbereichen Ihre Starken und lhre Schwachen liegen. Um Ihr aktuelles
Leistungsprofil zu erstellen, tragen Sie nun die jeweiligen Ergebnisse der
Einzeltests (Seite 50 bis 55) als Kreuzchen in Ihre persénliche Leistungsta-
belle ein. Verbinden Sie dann die Punkte - ein Beispiel finden Sie auf der
Seite 57, den Raum fiir Ihre personlichen Werte darunter.
Level 1
Wie sind die Ergebnisse zu werten? ///\

Level 1: Wenn mehr als drei Punkte der Kurve im roten Feld liegen, ist

Rumpf 1 Rumpf 2 Beine 1 Beine 2 Arme 1 Arme 2

Ihre Muskulatur unterdurchschnittlich kraftig und sollte dringend trainiert Level 2

werden. Sonst missen Sie Uber kurz oder lang mit Gelenkverschleif3 und

Rickenschmerzen rechnen. lhre Entscheidung, jetzt etwas fir Ihren Kor-

per zu tun, ist genau richtig! \

Level 2: Wenn mehr als drei Punkte im gelben Mittelfeld liegen, deutet das Level 3 \

auf eine gute Grund-Fitness entsprechend |hrem Alter und |lhrem Ge-
schlecht hin. Darauf konnen Sie stolz sein. Jetzt konnen Sie daran arbeiten,
Schwachstellen zu optimieren, bevor Sie sich auf den griinen Bereich zu-
bewegen. Ihr personliches Leistungsprofil:
Level 3: Sind mehr als drei Punkt im griinen Bereich kann ich I[hnen nur
gratulieren: Sie sind Uberdurchschnittlich trainiert und fit! Sie sollten dar- Rumpf Beine Arme/Schulter
an arbeiten, dieses hervorragende Ergebnis zu halten und vielleicht sogar
noch zu verbessern.

Rumpf 1 Rumpf 2 Beine 1 Beine 2 Arme 1 Arme 2

Wie kombiniere ich die Ubungen?

Die Ubungen auf den folgenden Seiten sprechen jeweils bestimmte Mus-
kelgruppen schwerpunktmafig an, namlich Arme, Bauch, Beine, Riicken,
und Po. Es gibt aulerdem einen speziellen Abschnitt zu den sehr komple-
xen Liegestiitz-Ubungen, die so gut wie alle Muskelketten und -schlingen
aktivieren sowie Dehnempfehlungen. Fiir jeder Muskelgruppe gibt es zwi- Level 2
schen sieben und neun Ubungen, damit Sie den Trainingsreiz variieren
kénnen. Wechseln Sie die Ubungen am besten jede Woche. Wie viele Sie pro
Muskelgruppe machen sollten und wie lange, entnehmen Sie bitte den
Trainingspldnen auf den folgenden Seiten. Level 3
Wichtig: Trainieren Sie stets auf dem Level, auf dem Sie |hre bisher
schwachste Leistung erbracht haben. Schlie3lich wollen Sie ein ausgewo-
genes Verhaltnis der einzelnen Muskelgruppen erreichen. Vermeiden Sie, Nach sechs bis acht Wochen sollten Sie den Eingangstest wiederholen und ein neues, aktuelles
nur lhre Starken zu trainieren und Ihre Schwachen zu ibergehen. Das er- Leistungsprofil erstellen (Vorlage Seite 164 f.). Wenn Sie keine Verbesserung feststellen, brau-
zeugt Dysbalancen. Genau das ware falsch. chen Sie einfach noch etwas mehr Zeit und steigern sich spater. Nicht lockerlassen!
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Die besten
Ubungen
fiir die Arme

Bizeps und Trizeps: In unserem
Alltag wird vieles sehr viel leichter,
wenn wir iiber eine kraftige Arm-
muskulatur verfiigen.

i

Grundiibung v

Isometrisches seitliches Armheben

» So geht’s

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, das Ende eines Handtuchs unter lhrem Po. Fassen Sie
das Handtuch so, dass der gestreckte, seitlich angehobene Arm einen Winkel von etwa 45 Grad
bildet. Jetzt ziehen Sie am Handtuch nach au3en-oben und halten die Spannung der Muskulatur
Ihres Schulter-Arm-Komplexes, ohne dabei den Kopf zu bewegen.

Darauf kommt es an: Die Spannung 7 bis 10 Sekunden halten und dann den Arm wieder gestreckt
zu Boden fiihren. Vermeiden Sie ein zu starkes Hohlkreuz sowie eine seitliche Neigung des

Rumpfes!

Ubungsvarianten

leichter

S

Leichter: Sie ziehen den Arm lediglich um
ca. 20 bis 25 Grad nach aufien-oben.

schwerer

2

Schwerer: Wenn Sie versuchen, den Arm
bis zur Horizontalen, also bis auf Schulter-
hohe anzuheben, werden Sie sehrviel mehr
Kraft einsetzen missen.

Diese Ubung ist gut fiir ...

... die Starkung von Schulter und Armen. Als isometrische
Ubung vermeidet sie Belastungen des Schultergelenks.

» Arme
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Armiibung Seitlage

So geht’s

Legen Sie sich in Seitlage auf
einen glatten Boden (Fliesen,
Parkett etc.). Der obere Arm
liegt gestreckt am Korper. Um-
fassen Sie ein Handtuch und
stlitzen Sie sich mit gestreckten
Ellenbogen vom Boden ab. Jetzt
den Rumpf so weit anheben, bis
Rumpf und Beine eine gerade
Linie bilden.

Darauf kommt es an: Um mit
dem Handtuch auf der glatten
Unterlage nicht wegzurutschen,
missen Sie intensiv an lhrer
Muskelspannung  arbeiten.
Rumpf und Beine sollten so we-
nig wie maoglich nach vorn oder
hinten rotieren.

Grundiibung

Ubungsvariante

Schwerer: Sie strecken den
oberen Arm vertikal in die Hohe
und setzen die Hand des Stitz-
arms weiter von der Schulter
entfernt auf dem Boden auf.

schwerer

Diese Ubung ist gut fiir ...

... die Stabilisierung von Arm und Schulter sowie der
geraden und schragen Muskelketten des Rumpfes.

Armiibung Trizeps

Arme

» So geht’s

Stiitzen Sie sich mit beiden Handen und
mit gestreckten Armen an der vorderen
Sitzflache eines Stuhles ab. Nur die Fersen
stehen auf dem Boden auf, die FuB3spitzen
zeigen Richtung Schienbein, die Kniege-
lenke und das Becken bleiben moglichst
gestreckt. Jetzt lassen Sie langsam und
kontrolliert den Rumpf zu Boden sinken.
Darauf kommt es an: Halten Sie die Knie-
gelenke so weit wie maglich gestreckt und
den Rumpf stabil aufrecht. Sie sollen nurin
der Hifte »einknicken«.

Grundiibung

Ubungsvarianten

Leichter: Setzen Sie die FiiBe mit den
FuBsohlen und naher am Stuhl auf den Bo-
den auf. Die Kniegelenke sind ca. 90 Grad
gebeugt. Jetzt lassen Sie langsam und
kontrolliert den Rumpf zu Boden sinken.

Schwerer: Stellen Sie noch einen Stuhlim
Abstand einer Beinldange auf, und legen Sie
die Fersen auf die Sitzflache des gegen-
Uberliegenden Stuhles. Arme und Kniege-
lenke bleiben so weit wie maglich ge-
streckt, wenn Sie mit dem Rumpf Richtung
Boden sinken.

leichter

."

schwerer

Diese Ubung ist gut fiir ...

... das Training der Armmuskeln, ohne dabei die Wir-

belsaule zu belasten.
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Vertikale Dips

So geht’s

Stellen Sie sich zwischen zwei
Stiihle, die Sie in etwas mehr als
hiftbreitem Abstand platzieren.
Umfassen Sie jede Lehne mittig,
die Daumen zeigen nach innen. Ein
Bein in leichter Schrittstellung so
weit beugen, dass die Ellenbogen
gestreckt bleiben und die Schul-

tern Ihr Gewicht tragen konnen. '*--—-—

Das andere Bein wird abgewinkelt.

Jetzt lassen Sie lhren Korper lang-

sam und kontrolliert in der Verti-

kalen nach unten sinken. Das Standbein kann
dabei so viel Gewicht Gibernehmen, dass die
Arme das Gewicht des Korpers sicher und kon-
trolliert nach unten stabilisieren.

Darauf kommt es an
per aufrecht.

Grundiibung

|

y
z |
.'l|l i
m—— ' il

: Halten Sie den Oberkér-

Ubungsvarianten

Leichter: Beide Beine werden -
um das Gewicht zu reduzieren -
in leichter Schrittstellung auf
dem Boden aufgesetzt.

leichter

Schwerer: Beide Beine werden
angewinkelt. Dadurch muss das
Gewicht des Korpers allein Uber

die Arme gehalten und stabilisiert —_—

werden.

P

schwerer 3

Diese Ubung ist gut fiir ...

... die Starkung von Armen und Schultermuskeln sowie
der schragen Brustmuskeln bei gleichzeitiger Schonung

der Wirbelsaule.

Armziehen iiber Kopf

» Arme

So geht’s

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, ohne
sich anzulehnen. Greifen Sie mit beiden Han-
den ein Handtuch und halten Sie es hinter dem
Kopf. Jetzt ziehen Sie das Handtuch so fest
wie moglich auseinander. Diese isometrische
Spannung sollten Sie etwa 7 bis 10 Sekunden
halten. Die Blickrichtung bleibt nach vorn ge-
richtet, ohne dass der Kopf nach vorn oder hin-
ten »geschoben« wird.

Darauf kommt es an: Wahrend der Anspan-
nungsphase sollte ein zu starkes Hohlkreuz
oder ein Rundriicken vermieden werden.

Grundiibung

Ubungsvarianten
Leichter: Fassen Sie das
Handtuch in Nackenhohe
hinter dem Kopf. Die Ellen-
bogen sind dabei etwas mehr
nach hinten gerichtet.

leichter

Schwerer: Das Handtuch
wird kirzer gefasst und so
weit wie maglich Uber dem
Kopf gehalten. Die Ellenbo-
gen bleiben dabei nahezu
gestreckt.

schwerer |

Diese Ubung ist gut fiir ...

... das Training von Armen, Schultermuskeln und schra-

gen Rumpfmuskeln.
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Statisches Armbeugen

So geht’s

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, oh-
ne sich anzulehnen. Das Bein der zu trainie-
renden Armseite wird nach vorn mit der ge-
samten Fuf3sohle aufgesetzt, das andere Bein
wird nach hinten mit der Fuf3spitze aufgesetzt.
Der rechte Arm wird etwa 90 Grad gebeugt.
Die linke Hand umfasst den rechten Unterarm
am Handgelenk. Beugen Sie den rechten Arm
gegen den Widerstand des linken Armes, oh-
ne dass der Winkel des rechten Armes gean-
dert wird (isometrisches Training).

Darauf kommt es an: Achten Sie wahrend
der Anspannungsphase darauf, dass Sie
nicht ins Hohlkreuz oder in einen Rund-
ricken fallen. Blicken Sie nach vorn, ohne
den Kopf nach vorn oder hinten zu schieben.

Grundiibung

Ubungsvarianten

Leichter: Die rechte Hand im Ellenbogen
wird nur etwa 60 Grad (und nicht 90 Grad, wie
im mittleren Level) gebeugt.

Schwerer: Derrechte Armwird etwa 120 Grad
gebeugt. Hier muss die linke Hand von unten
das rechte Handgelenk fixieren und Wider-
standkraft gegen die rechte Armbeugung
entwickeln.

leichter

schwerer

Diese Ubung ist gut fiir ...

... Bizeps und Armstreckerkette.

» Arme

Armrudern aus Hanglage

So geht’s

Legen Sie sich mit angewinkelten Kniege-
lenken mit parallel aufgesetzten FiiBen unter
einen Tisch und halten Sie sich mit beiden
Handen an der Tischkante fest. Die Hifte ist
gestreckt, der Blick geht nach oben Richtung
Decke. Jetzt ziehen Sie sich mit angewin-
kelten Armen nach oben zur Tischplatte. Die
Ellenbogen bleiben dabei nahe am Rumpf.
Darauf kommt es an: Der Kopf sollte so
wenig wie moglich nach vorn oder hinten
geschoben werden. Versuchen Sie wahrend
der Bewegungsausfiihrung die Hifte ge-
streckt zu halten und ein zu starkes Hohl-
kreuz zu vermeiden.

Grundiibung

Ubungsvarianten

Leichter: Der Rumpf-Hifte-Oberschenkel-
Komplex wird lediglich bis in die waagrechte
Position angehoben; die Arme werden nicht
weiter angezogen. Die Fif3e sind dabei naher
am Po aufgestellt.

Schwerer: Beide Kniegelenke werden ge-
streckt und die FiiBe mit den Fersen auf den
Boden aufgesetzt. Dann gestreckt so weit es
geht nach oben ziehen.

leichter

schwerer

Diese Ubung ist gut fiir ...

... vor allem die kurzen Muskeln zwischen den Schulter-
blattern, die, bei Schwache, fur viele Fehlhaltungen undin
der Folge fuir Probleme mit der Lendenwirbelsaule ver-

antwortlich sind.
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