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Uben mit dem Buch

SO KLAPPT DAS TRAINING ZUHAUSE

Zu Beginn widmen wir uns der
Vorbereitung fir ein sicheres und
effektives Training in den eigenen
vier Wanden.

UBUNGSPLATZ

Gehen Sie mit offenen Augen durch
lhre Wohnung und halten Sie Aus-
schau nach einem Platz, der fir ein
Workout geeignet scheint:

e Breiten Sie lhre Arme aus und
drehen Sie sich langsam um sich
selbst, ohne dabei Wande oder
Einrichtungsgegensténde zu be-
rGhren.

* Wenn lhr gewahltes Ubungspro-
gramm eine Bodenibung enthalt,
sollten Sie auBBerdem geniigend
Platz haben, um sich auszustre-
cken.

e Priifen Sie den Boden auf even-
tuelle Stolperfallen, wie z.B.
Teppichlaufer.

KLEIDUNG

Tragen Sie bequeme, sporttaugliche
Kleidung. Aufgrund einer méglichen
Verletzungsgefahr ist es empfehlens-
wert, auf das Tragen von Schmuck,
Gurtel und tberlangen Hosen zu
verzichten.
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Fir einen sicheren Stand und rutsch-
freie Bewegungen im Raum (Auf-
warmiibungen) empfehlen wir das
Tragen von Antirutsch-Socken,
festem Schuhwerk ohne Absatz oder
Turnschuhen. Wenn Sie méchten,
kénnen Sie das Training auch barful3
durchfihren.

HILFSMITTEL

Fiir einige Ubungen benétigen Sie
eine rutschfeste Gymnastikmatte.
Uben Sie auf einem Teppichboden,
kénnen Sie gegebenenfalls auf eine
Wolldecke oder ein grof3es Bade-
tuch ausweichen. Wir empfehlen
eine Mattendicke von mindestens
0,8 cm. Auf etwas dickerem Material
liegt es sich fur viele Menschen be-
quemer, da die Matte das Gewicht
des Koérpers abpuffert.

Wahlen Sie einen Stuhl ohne Arm-
lehne und mit stabilem Stand, ohne
Rollen.

Die folgenden Hilfsmittel tauchen
in den Ubungen immer mal wieder
auf. Die kleinen Symbole geben
an, welche Hilfsmittel entweder fir
die ganze Ubung oder nur fiir eine
Variante bendtigt werden.



Sie bendtigen ein Paar
Hanteln als Zusatzgewicht. Als
Alternative kénnen Sie das
Hantelpaar durch zwei mit
Leitungswasser geflllte, gleich
groBe Plastikflaschen ersetzen.
Achten Sie darauf, dass die
Flaschen sicher verschlossen
sind und dass Sie diese gut
greifen kénnen.

Bei einigen Ubungen kommt
ein Gummiband zum Einsatz.
Uberpriifen Sie es vor jedem
Einsatz auf kleine Risse oder
Locher, um ein ZerreiBen unter
Spannung zu vermeiden.
Bewahren Sie |hr Gummiband
in einem verschlieBbaren
Gefrierbeutel unter Verwen-
dung von Babypuder auf.

Nutzen Sie ein klassisches
Handtuch (etwa 50 x 100 cm),
ein dlinnes Sporthandtuch
(Mikrofaser) oder einen Schal
aus nicht dehnbarem Stoff fur
die Ubungen

Bei Bodenlibungen kénnen Sie
ein kleines Kissen als Unterla-
gerungshilfe z. B. fur lhre Knie
nutzen.

GESTALTUNG EINER
TRAININGSEINHEIT

Zur Durchfiihrung Ihrer Ubungsrun-
de orientieren Sie sich am besten
am Aufbau dieses Buchs.

Beginnen Sie mit dem Aufwarmen
(Aufwarm-Ritual, S. 16). Danach
folgt die von lhnen ausgesuchte

Ubung oder das gewiinschte Mini-
Programm. Beenden Sie |hr Workout
mit Bewegungen aus dem Kapitel
L~Abwarmen” (Cool-down, S. 20)
und ,,Nachdehnen” (Post Stretch,

S. 22). Dieser Ablauf wird Ihnen gut-
tun.

Starten Sie mit ein Mal Training in der
Woche und steigern Sie lhre Ubungs-
runden je nach Wohlbefinden und
Beduirfnis. Pausen dirfen sein!

Nutzen Sie jede Mdglichkeit, um
sich zu bewegen:

* Gehen Sie aktiv spazieren.

* Nehmen Sie die Treppe statt den
Aufzug.

e Fahren Sie Fahrrad.

e Stehen Sie mehrmals hintereinan-
der vom Stuhl auf.

e Stellen Sie sich beim Zéhneput-
zen abwechselnd auf die Zehen-
spitzen und die Fersen.

e Tanzen Sie zu lhrer Lieblings-
musik.

e Seien Sie kreativ!

TRINKEN

Achten Sie generell auf eine gute
Flussigkeitsversorgung im Laufe des
Tages! Trinken Sie stilles Wasser,
Saftschorlen oder Krautertees. Unse-
re Empfehlung fir Ihr Training lautet:
Stellen Sie sich ein Glas Wasser in
erreichbare Néhe. So kdnnen Sie bei
Bedarf zwischen den Ubungen oder
direkt nach dem Workout trinken
und damit lhrem Korper etwas Gu-
tes tun.
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DIE UBUNGEN

Auf den folgenden Seiten finden Sie Kraftigungstbungen, die zu
lhrer Orientierung in vier verschiedene Bereiche eingeteilt sind:

Ubungen fiir Beine und GesaB

Ganzkérper-Ubungen

Ubungen fir den Rumpf

Ubungen fiir Schultern, Arme und Hiénde

Bei den Ubungen kénnen Sie in den meisten Fallen zwischen meh-
reren Schwierigkeitsstufen (Levels) wéhlen, sodass Sie |hr Training
an lhre Tagesform und an lhre Fitness anpassen kénnen. AuBBerdem
finden Sie erganzende Tipps und Empfehlungen.



Beinabspreizer — fir
eine stabile Hufte 5 &£

Legen Sie sich seitlich auf die Matte.
Richten Sie lhren Korper von Kopf
bis FuB3 auf einer gedachten Linie
aus. Zur besseren Stabilitat stiitzen
Sie sich mit der oberen Hand vor
dem Korper ab, dabei beriihren
nur die Fingerspitzen den Boden.
Aktivieren Sie lhre Rumpfspannung,
indem Sie die Bauch- und GesaB-
muskeln anspannen. Heben Sie das
obere Bein etwas Uber hiifthoch an
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und verléangern Sie das Bein aus
dem Huftgelenk heraus. Der Fuf3

ist wahrend des Bewegungsablaufs
angezogen. Stellen Sie sich beim
Heben vor, auf der FuBBkante ein
Buch zu balancieren. Senken Sie das
Bein wieder ab. Wiederholen Sie
die Ubung, bis Sie eine Ermiidung
in der seitlichen Huftmuskulatur
spuren.

9 Fallt es Ihnen schwer, den Kopf in

Verlangerung der Wirbelsaule auf
den unteren ausgestreckten Arm
abzulegen? Dann probieren Sie die
Position mit einer kleinen Unterstt-
zung durch ein gefaltetes Handtuch
zwischen Arm und Kopf. Durch die
Unterlagerung kommt es zu einer
besseren Ausrichtung des Kopfs. So
kann ein Engpass fir BlutgefaBe und
Nerven vermindert werden.



LEICHTES LEVEL Zur besseren Sta-

bilitdt beugen Sie das untere Bein
an. Der obere FuB3 darf beim Senken
kurz den Boden berihren.

MITTLERES LEVEL Strecken Sie
beide Beine in Verldangerung des
K&rpers aus, heben und senken Sie
das obere Bein, ohne es abzulegen.

SCHWERES LEVEL Heben und sen-
ken Sie das Bein im oberen Drittel
des Bewegungsradius. Halten Sie lhr
Becken stabil und senkrecht.

POWER-VARIANTE Befestigen Sie
das Gummiband in Ringform etwas
oberhalb der Knéchel um beide
Beine. Ziehen Sie das Gummiband
beim Heben des oberen Beins kraft-
voll (aber nicht ruckartig) auseinan-
der. Beim Senken halten Sie eine
leichte Spannung im Band.

UBUNGEN FUR BEINE UND GESASS 35



Kniebeuge — fur
grolere Beinkraft

MITTLERES LEVEL Verringern Sie
die Unterstiitzung durch den Stuhl,
indem Sie sich nur noch auf dem
Weg nach oben am Stuhl festhalten.

42 DIE UBUNGEN

LEICHTES LEVEL 1 Stellen Sie sich
im schulterbreiten Stand mit leicht
gebeugten Knien vor einen stabil
stehenden Stuhl und stlitzen Sie sich
mit beiden Handen auf der Lehne
ab. lhre Rumpfspannung ist aufge-
baut und Ihr Gewicht ist gleichma-
Big auf beide Beine verteilt (50:50).

2 Beugen Sie die Knie unter Beibe-
haltung der natirlichen Schwingung
der Wirbelsaule und stoppen Sie
die Bewegung des Beckens nach
hinten-unten kurz oberhalb der
Kniehdhe, bevor Sie einen 90-Grad-
Winkel erreichen. Gehen Sie von
dort aus zurlick zur Ausgangsposi-
tion. Die Gewichtsverteilung auf die
FiBe bleibt in der Lange jederzeit
ausgewogen.

SCHWERES LEVEL Fuhren Sie die
Ubung ohne Festhalten am Stuhl
aus. Halten Sie lhre Arme etwas vor
dem Kérper nach aufBen rotiert.



1 POWER-VARIANTE 1 Verlagern Sie
lhr Kérpergewicht etwas mehr auf
ein Bein, sodass die Gewichtsvertei-
lung 70:30 betrégt. Nun gehen Sie
wie links beschrieben in die Knie-
beuge und schlieBlich zuriick zur
Ausgangsposition.

POWER-VARIANTE 2 Verlagern
Sie lhr ganzes Kérpergewicht auf
ein Bein (100:0). Das andere Bein ist
vom Boden angehoben. Gehen Sie
nun in die beschriebene Beugung
des Knies. Achten Sie bei dieser
Variante noch mehr auf die Einhal-
tung der sogenannten Beinlinie: Das
Knie und die FuBspitze des Stand-
beins zeigen in eine Richtung.

9 Um die Kraft der FiiBe und lhre Fahig-
keit, den Kérper auszubalancieren,

optimal zu nutzen, bietet sich der
sogenannte Drei-Punkte-Stand an.
Hierbei sind die GroB3zehenballen, die
Kleinzehenballen und die Mitte der
Ferse aktiv in den Boden gedruckt.
Dadurch wird das Quer- und das
Langsgewdlbe der Fille aktiviert. Der
FuB wird geflhlt und optisch kiirzer.

UBUNGEN FUR BEINE UND GESASS 43



Beinschwingen — zum
Aufbau einer besseren

Balance

Stellen Sie sich aufrecht und seitlich
zur Wand oder zu einem Stuhl. lhre
Bauchmuskulatur ist nach innen-
oben voraktiviert und lhr Atem flie3t

gleichmaBig.
LEICHTES LEVEL Stehen Sie auf MITTLERES LEVEL Halten Sie sich
einem Bein und halten Sie sich nur fest, wenn Sie eine kleine Unter-
mit einer Hand an der Wand oder stiitzung fur den aufrechten, siche-
der Stuhllehne fest. Das freie Bein ren Stand bendtigen.

schwingt sacht etwas vor und
zurlick, wie eine Kirchturmglocke.
Achten Sie darauf, dass sich die
Bewegung im unteren Ricken gut
anfihlt.

50 DIE UBUNGEN



SCHWERES LEVEL 1 Schwingen
Sie das freie Bein ohne Stutzhilfe.
Wenn Sie mochten, lassen Sie den
freien Arm gegengleich oder gleich
zum Schwungbein mitschwingen.
Hierdurch erhéhen Sie den koordi-
nativen Anspruch der Ubung.

2 Beim schweren Level ohne Abstlit-
zen kdénnen sogar beide Arme
mitgenommen werden.

g Steigern Sie die Bewegungs-

weite nach vorn und hinten
Stlick fur Stick. Bleiben Sie
immer schmerzfrei in den
Huft- und Rickengelenken.
Geniel3en Sie den etwas
spielerischen Ubungs-
charakter, vielleicht mit
einer schwungvollen Musik?

GANZKORPER-UBUNGEN 51



LEICHTES LEVEL Sie befinden sich

in der Plankenposition und schieben
lhren Kérper durch eine Gewichts-
verlagerung 1-mal nach vorn (1)
und 1-mal nach hinten (2). Danach
setzen Sie die Knie auf dem Boden
ab.

MITTLERES LEVEL Wiederholen
Sie die Ubung des leichten Levels
mehrmals hintereinander. Génnen
Sie sich eine Pause, in der die Knie
den Boden bertlihren. Vielleicht
schitteln Sie zwischendurch die

Schultern aus und entspannen den
Bauchraum?

SCHWERES LEVEL Fiihren Sie die
Plankenschieber-Ubung ohne Ab-
setzen der Knie durch. Achten Sie
auf einen gleichmaBigen Atemfluss.
Gestatten Sie sich, einige Male mit
einer geringen Anzahl zu trainieren,
und steigern Sie sich maBvoll unter
Beibehaltung der guten Technik und
vorhandenen Kérperspannung.

GANZKORPER-UBUNGEN 53



Armbeuger — fir mehr
Trage-Kraft L b

LEICHTES LEVEL 1 Stellen Sie lhre
FiBe auf die Mitte des Gummibands
und fassen Sie das Band so kurz,
dass es bei leicht gebeugten Ellbo-
gen etwas gespannt ist. Richten Sie
sich nun im aufrechten Stand ein,
indem Sie den Drei-Punkte-Stand der
FuBe einnehmen (Mitte Ferse, Grol3-
zehenballen und Kleinzehenballen
bewusst auf den Boden setzen) und
das Brustbein nach vorn-oben an-
heben, sodass die Schultern nach
. hinten-unten gleiten, als wiirden Sie
— diese in die Hosentasche stecken.
Die Oberarme halten stets Kontakt
zum Rumpf, wahrend Sie die Unter-
arme in Richtung Schultern anwin-
keln und 2 wieder hinunterfihren.
Atmen Sie aus, wenn Sie die Arme
gegen den Bandwiderstand bis
auf Schulterhdhe anwinkeln, und
ein, wenn Sie die Arme nach unten
fuhren.

MITTLERES UND SCHWERES
LEVEL Erhohen Sie die Vorspan-
nung des Gummibands, indem Sie
es kirzer greifen, oder wéhlen Sie
ein stérkeres Band.

84 DIE UBUNGEN



g Sie kénnen diese Ubung ebenso mit Hanteln

oder verschlossenen Wasserflaschen im Stand
oder sitzend durchfiihren. Um die Arbeits-
spannung im Muskel aufrechtzuhalten, sollten
die Hanteln allerdings maximal bis etwas
unter Schulterhéhe gehoben werden. Die
Hande der angewinkelten Arme befinden sich
am Endpunkt der Bewegung nach oben mit
ca. 15 cm Abstand vor den Schultern.

UBUNGEN FUR SCHULTERN, ARME, HANDE 85




Schulterblattzieher — flr
eine bessere Aufrichtung

94
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1 Stellen Sie sich schulterbreit mit
leicht gebeugten Knien hin und
spannen Sie aktiv die Bauchmuskeln
nach innen-oben an. Neigen Sie
den Oberkoérper etwas nach vorn,
wahrend sich das GesaB leicht nach
hinten-unten schiebt, als ob Sie sich
auf einen imagindren Barhocker set-
zen wlrden. Heben Sie die Arme in
eine U-Haltung, dabei befinden sich
die Oberarme leicht unter Schulter-
hoéhe.

2 Ziehen Sie die Schulterblatter in
Richtung Wirbelsdule zusammen.
Stellen Sie sich vor, lhre Schulter-
blatter seien , Schiebetlren”, die
sich in Richtung Wirbelsdule schlie-
Ben. Fihren Sie die Arme wieder
etwas nach vorn, sodass die ,, Schie-
betiren” sich etwas 6ffnen. Wieder-
holen Sie diese Ubung, bis Sie eine
Ermidung in der Muskulatur zwi-
schen den Schulterblattern splren.



LEICHTES LEVEL Der Oberkérper MITTLERES LEVEL Wie auf der
ist leicht nach vorn geneigt wie linken Seite beschrieben.

links beschrieben. Die Arme befin- ¢o\ RS | EVEL Die Arme in der
den sich seitlich, lang ausgestreckt . " .
neben dem Kérper, dabei sind vorgeneigten Position seitlich etwa
die Arme leicht auéenrotiert _ die auf Schulterhdhe lang ausstrecken,
Handflachen zeigen nach vorn, der .dab.el zeigt der Daumen nac.h oben
Daumen nach auBen. Wihrend Sie in Richtung Decke. Ziehen Sie die

) Schulterblatter in Richtung Wirbel-

saule.

die Arme neben dem Korper halten,
ziehen Sie die Schulterblatter in
Richtung Wirbelsdule zusammen.

Wenn es lhnen schwer-
fallt, den Oberkérper mit
Léngsspannung nach vorn
zu neigen, dann beginnen
Sie die Ubung anfangs

im aufrechten Stand oder
probieren Sie die Ubung
auf einem Stuhl sitzend.
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WORKOUT
MINI-PROGRAMME

Jedes Workout oder Mini-Programm behandelt einen Themenschwer-
punkt und besteht aus drei Ubungen mit den dazugehérigen Schwie-
rigkeitsstufen (Levels) — leichtes Level, mittleres Level und schweres
Level. Wahlen Sie bitte das Level zu jeder Ubung aus, das fiir Sie an
lhrem Trainingstag moglich ist. Dabei kdnnen Sie jede Ubung 1-mal,
mehrmals (z. B. 4 Wiederholungen) oder bis zu 1,5 Minuten (ca. 20
Wiederholungen) durchfiihren.

Suchen Sie sich das Programm aus, mit dem Sie starten méchten:
e Worauf haben Sie Lust?
e Welche Muskeln wollen Sie trainieren?

e Wie mochten Sie Ihre vorhandene Fitness, z. B. vom regelméaBigen
Schwimmen, mit einem Training zu Hause erganzen?

Was Sie auch antreibt: Legen Sie los!
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Muckibuden-Workout
ohne Gerate

Die beiden Muckibuden-Workouts kraftigen und formen lhren
ganzen Kérper vom FuB3 bis zum Kopf, von der Wade liber
die Gesal3- und Brustmuskulatur bis zu den Riicken- und Arm-

muskeln.

1 Liegestiitze (s. 70)

2 Wadenheber (s. 29)

3 Kniebeuge . 42)

9 Beginnen Sie mit dem Workout
ohne Zusatzgerat und steigern

Sie sich nach einiger Zeit, in-
dem Sie das Programm mit den
Ubungen mit dem Gummiband
erweitern (S. 117).

MUCKIBUDEN-WORKOUT OHNE GERATE 115
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Arme wie Arnold

Dieses Mini-Programm fordert lhre Armkraft fir alle Alltags-
situationen.

1 Armbeuger (. 84)

2 Armstrecker (s. 88)

3 Seitheben . 96)

9 Beenden Sie die jeweilige

Ubung erst, wenn Sie eine
deutliche Ermidung in der
Armmuskulatur wahrnehmen
oder Sie die maximale Ubungs-
dauer von 1,5 Minuten erreicht

haben.
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