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POWER-FITNESS

zu Hause

Fit, gesund und schlank – ganz ohne Fitnessstudio!

Stärken und definieren Sie Ihren Körper jederzeit und überall. Mit einfachen, aber enorm effektiven Übungen mit dem Eigengewicht oder einfachen Geräten wie Fitnessband, Basketball oder Faszienrolle. Das Work-out folgt dabei dem bewährten Prinzip des funktionellen Trainings: Jede Übung fordert stets mehrere Muskelgruppen gleichzeitig. Das erhöht Wirksamkeit, Intensität und Kalorienverbrauch.

Fangen Sie gleich an: Über 100 Einzelübungen mit vielen Stepfotos und genauen Anleitungen machen den Einstieg leicht. Stellen Sie sich daraus Ihr ganz persönliches Trainingsprogramm zusammen oder wählen Sie eines unserer 5 Komplettprogramme zu verschiedenen Schwerpunkten. So einfach geht Power-Fitness!

UNSER EXTRA:

Zum Buch gehören 5 Video-Komplettprogramme, die Sie per Internet-Link abrufen können – überall und jederzeit, einfach über Smartphone, Tablet oder PC.


Wichtiger Hinweis!

Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Problemen, vorhandenen Verletzungen oder einer Schwangerschaft Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Übungsprogramm beginnen. Starten Sie nicht ohne vorheriges Aufwärmen mit dem Training. Falls während des Trainings Schmerzen auftreten, sollten Sie das Training abbrechen und ebenfalls erst mit einem Arzt Rücksprache halten, bevor Sie weitertrainieren.

Überfordern Sie sich nicht, passen Sie Ihr Training Ihrer persönlichen körperlichen Verfassung an.

Dieses Buch wurde nach dem aktuellen Wissensstand sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Autor, Producer und Verlag haften nicht für eventuelle Nachteile und Schäden, die aus den im Buch gezeigten Übungen und genannten Ratschlägen resultieren.
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DER EINSTIEG

Es gibt immer gute Gründe, mit dem Fitness-Training zu beginnen. Aber welche Methode ist für Sie die richtige? Vielleicht suchen Sie schon lange nach einer Möglichkeit, gemütlich zu Hause, in Ihren eigenen vier Wänden zu trainieren, aber Sie wissen nicht genau, was sinnvoll wäre? Möglicherweise trainieren Sie bereits in einem Studio an Maschinen und langweilen sich dabei? Sie würden gern effektiv trainieren, ohne lange An- und Abfahrtswege und überfüllte, schlecht belüftete Studios in Kauf zu nehmen?

In diesem Buch finden Sie, was Sie suchen. Viele abwechslungsreiche Übungen bringen Ihnen die große Vielfalt des funktionellen Trainings näher. Sie lernen, mit Köpfchen zu trainieren, und arbeiten in wechselnden Positionen und mit vollem Körpereinsatz. Infolgedessen bauen Sie mehr Muskulatur auf und verbessern Ihre körperliche Koordinationsfähigkeit – in einem Maße, wie dies beim klassischen Training an Geräten nie möglich wäre. Investitionen in teure Studios oder hochkomplizierte Geräte sind dabei unnötig. Alle Übungen in diesem Buch lassen sich einfach und wirkungsvoll entweder mit dem eigenen Körpergewicht oder mit einfachen Geräten oder Hilfsmitteln praktizieren. Wo immer Sie sind, trainieren können Sie überall, flexibel und völlig unabhängig.

Krafttraining mit dem eigenen Körpergewicht erfordert sehr viel Stabilität und eine gute Körperwahrnehmung. Beides sind wichtige Voraussetzungen für einen gesunden und fitten Körper. Sie werden in diesem Buch Klassiker wie den Liegestütz oder die Kniebeuge in verschiedenen Variationen neu entdecken, aber auch zahlreiche Übungen, die Ihr Können und Ihren Körper auf neue Art und Weise herausfordern werden. Es kommt garantiert keine Langeweile auf, weil wirklich jeder Ihrer Muskeln einmal im Einsatz ist. Dabei ist jede Übung so anschaulich beschrieben und abgebildet, dass sie allein und ohne Hilfestellung verstanden und durchgeführt werden kann.

[image: image]

An dieser Stelle räumen wir auch gleich mit dem Irrtum auf, dass man nur dann zu einem schlanken, starken und trainierten Körper kommt, je härter und länger man sich quält. Im Gegenteil: Es ist empfehlenswert, kurze und häufige Trainingseinheiten durchzuführen, anstatt nur einmal pro Woche sehr lange zu trainieren. Diese Einheiten dürfen auch gern intensiver sein, um den Energieverbrauch in die Höhe zu treiben. Wählen Sie dazu bevorzugt Übungen aus, die Ihnen Spaß machen. Niemand sollte sich durch ein Training quälen. Im Endeffekt ist jede Übung wirksam und ein wichtiger Wegbereiter. Wie gesagt, das Repertoire ist groß, und effektiv sind alle Übungen!
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Trainieren Sie funktionell!

Stellen Sie sich einmal vor, Sie könnten mit nur einer Übung den gesamten Körper fordern. Viel mehr noch, Sie würden damit sogar Ihren Körper so beanspruchen, dass es seiner Funktion im Alltag gleichkommt. Dieses Trainingsprinzip ist so simpel wie effektiv. Es ist ein cleveres Muskeltraining mit dem eigenen Körpergewicht und unter Zuhilfenahme einfacher Geräte.

Funktionelles Training bedeutet im Klartext, den Muskel zweckmäßig im Training zu nutzen. Dabei sind Mobilität und Stabilität zwei wichtige und gleichbedeutende Ausgangspunkte. Beide sind Voraussetzung für eine gesunde und effiziente Bewegungsausführung. „Mobilität“ bedeutet in diesem Zusammenhang die Fähigkeit zur Muskeldehnung und der Gelenkbeweglichkeit. „Stabilität“ bedeutet, Kraft und Bewegung zu kontrollieren. Bei praktisch jeder der Übungen in diesem Buch sind Sie selbst für die Stabilität des Ablaufs verantwortlich. Das schafft die Basis für eine gute Körperspannung und vor allem eine bewusste Körper- bzw. Bewegungswahrnehmung. Beides ist heute vielen Menschen durch die oft fehlende Bewegung im Alltag verlorengegangen und wird auch bei einem „normalen“ Fitnesstraining nicht geschult. So ist es auch beim traditionellen Training an Kraftmaschinen: Man lässt sich von den Geräten führen und trainiert mit den einzelnen Übungen meist nur eine spezielle Muskelgruppe auf isolierte Weise. Was durchaus seine Berechtigung hat und nicht unbedingt verkehrt ist – jedoch nicht funktionell. Im funktionellen Training beansprucht die Komplexität der Bewegungsabläufe immer gleich mehrere Muskeln und Gelenke. Folglich ist mehr Muskulatur aktiv und der Energieverbrauch deutlich höher; die Bewegungsabläufe der Muskeln entsprechen deren natürlicher Funktion. Letztlich sind beide Trainingsmethoden wertvoll, die Mischung macht’s!

Trainingsgeräte und Übungen

Bei näherer Betrachtung werden Ihnen einige Übungen wohlbekannt erscheinen. Womöglich werden Erinnerungen an Schulsport- oder Vereinszeiten geweckt. Aber keine Angst, unsere Übungen und der Einsatz verschiedener Trainingsgeräte werden die unschönen Bilder der sportlichen (oder unsportlichen) Vergangenheit garantiert schnell verblassen lassen!
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Der Körper lässt sich ausgezeichnet mit dem Eigengewicht trainieren. Aber noch spannender, koordinativ anspruchsvoller und abwechslungsreicher wird es mit zusätzlichen Trainingsmitteln.

Die Geräte, die für die Übungen in diesem Buch verwendet werden, sind folgende:

[image: image]ein einfaches Handtuch,

[image: image]zwei Wasserflaschen mit 0,5 Liter bzw. 1,5 Liter Inhalt oder Hanteln mit o,5 bzw. 1,5 Kilogramm,

[image: image]das sehr vielseitig einsetzbare Fitnessband,

[image: image]ein Basket- oder Medizinball,

[image: image]ein großer Gymnastikball,

[image: image]eine Gymnastikmatte.

Jedes Gerät wird in Handhabung und Materialbeschaffung noch einmal ausführlich erläutert und erklärt (siehe S. 18 ff.).

Die in diesem Buch vorgestellten Übungen sind nach den großen Muskelgruppen unterteilt. Der Übungsteil beginnt mit den Aufwärmübungen. An das Warm-up schließen sich Übungen zu den folgenden Bereichen an:

[image: image]Brust-, Arm- und Schultermuskulatur

[image: image]Bauchmuskulatur

[image: image]Rücken- und Nackenmuskulatur

[image: image]Bein- und Gesäßmuskulatur

[image: image]gesamter Körper
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Der Übungsteil schließt mit einem Dehnprogramm. Danach folgt noch ein ausführliches Kapitel mit Übungen zum Faszientraining.

Die Selbstmassage mit Schaumstoffrolle und Bällen ist sicherlich der bekannteste Aspekt des Faszientrainings. Das „Ausrollen“ der verschiedenen Bereiche kann jederzeit durchgeführt werden und verspricht einen unmittelbaren, fühlbaren Effekt. Die Massage regt die Nährstoffversorgung des faszialen Gewebes an und beugt einem Verkleben der Faszien vor. Sie können das Ausrollen auch als Warm-up nutzen. Achten Sie in diesem Fall darauf, dass insbesondere jene Muskeln im Fokus stehen, die im Training verstärkt zum Einsatz kommen. Rollen Sie mit erhöhter Geschwindigkeit. Die Selbstmassage ist jedoch auch nach einem Training sinnvoll, dann kann sie das Dehnen ersetzen. Wählen Sie in diesem Fall ein langsames Tempo.

Sie können nach Belieben alle Übungen innerhalb eines Bereichs durchführen oder Ihre Lieblingsübungen aus allen Muskelgruppen zu einem Komplettprogramm zusammenstellen. Das Aufwärmen und das Dehnen sind unverzichtbare Bestandteile jedes Trainings. Führen Sie nur ein kurzes Übungsprogramm innerhalb einer Muskelgruppe durch, reichen zwei Aufwärmübungen aus.

Zu jeder einzelnen Übung werden Ausgangsposition und Übungsausführung genau beschrieben und mit großen Schritt-für-SchrittFotos dargestellt. Außerdem ist zu jeder Übung angegeben, wie viele Wiederholungen auszuführen sind, welches Material notwendig ist und welche Muskelgruppen besonders trainiert werden. Diese Angaben sind mit folgenden Symbolen gekennzeichnet:
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	Anzahl der Wiederholungen
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	Dauer der Ausführung





Sie können sich aus den vorgestellten Übungen ein individuelles Programm zusammenstellen, je nach zur Verfügung stehender Zeit und Ihren Trainingszielen. Wenn Sie eine Trainingsbegleitung wünschen oder es Ihnen zu mühsam ist, einzelne Übungen auszuwählen oder Sie noch nicht genau abschätzen können, welche Übungen sich gut ergänzen etc., können Sie sich aber auch eines oder mehrere der Komplett-Programme aussuchen, die Sie am Anschluss an den Übungsteil finden (S. 158 ff.). Wir haben dort 5 Trainingsprogramme unterschiedlicher Ausrichtungen mit genau aufeinander abgestimmten Einzelübungen zusammengestellt. Diese Trainingsprogramme können Sie außerdem per Videolink in Echtzeit ansehen.
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Die aufeinander abgestimmten Komplettprogramme

[image: image]Stabiler Rücken

[image: image]Bauch, Beine, Po

[image: image]Intensiv-Work-out

[image: image]Power für die Arme

[image: image]Allround-Programm

finden Sie ab Seite 158 und als Videos in Echtzeit – per Videolink abrufbar.

Ausführliche Hinweise dazu finden Sie auf der Seite 160.



Bevor es mit dem Training losgehen kann, ist es notwendig, die eigenen körperlichen Schwächen zu kennen. Deshalb haben wir dem Übungsteil einen Fitness-Check (S. 32 –37) vorangestellt.
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TRAININGSPRINZIPIEN

Damit Sie eigenständig Ihr Training gestalten und steuern können, ist es hilfreich, ein paar Grundsätze zu beachten. Wir stellen Ihnen hier fünf wichtige Prinzipien vor, mit denen Sie Ihre Leistungsfähigkeit individuell, kontinuierlich und moderat steigern können. Wichtig: Wir gehen dabei von einem gesunden, unverletzten Körper aus. Bei vorhandenen Krankheiten, Verletzungen o. Ä. sollten Sie vor der Ausübung der Übungen oder Trainingsprogramme Rücksprache mit einem Arzt oder Physiotherapeuten halten.

Trainingsintensität

Die Intensität eines Trainings richtet sich in erster Linie nach dem Trainingszustand, also Ihrem Fitnesslevel. Zu jeder der hier vorgestellten Übungen ist eine Wiederholungszahl angegeben. Als Anfänger müssen Sie nicht direkt alle Wiederholungen durchführen. Machen Sie zunächst nur so viele Wiederholungen, wie Sie schaffen, ohne dabei in Atemnot zu geraten oder das Gefühl zu bekommen, dass der Muskel gleich platzt.
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Im funktionellen Training liegt der Fokus immer auf einer korrekten Bewegungsausführung, das sollte immer das wichtigste Ziel sein. Also führen Sie lieber ein paar Wiederholungen weniger aus und nehmen sich dafür mehr Zeit für eine saubere Technik. Es müssen auch nicht alle Übungen eines Bereichs durchgeführt werden. Das gilt insbesondere für das Aufwärmtraining zu Beginn. Hier können Sie alle Übungen durchführen, wenn Sie ein kurzes und effektives Cardio-Training zum Ziel haben, aber für ein einfaches Aufwärmen müssen nicht alle Übungen absolviert werden – in diesem Fall können Sie sich Ihre Lieblingsübungen aussuchen, das steigert auch die Motivation.

Sie sehen, auch die Zielsetzung des Trainings spielt eine große Rolle. Zur Inspiration und als Hilfestellung zu Beginn sind daher die Trainingsprogramme (S. 158 ff.) empfehlenswert.

Dauer und Umfang

Die Dauer einer Trainingseinheit darf auch variieren und hängt letztlich vom eigenen Zeitmanagement ab. Ein klarer Vorteil der Übungen in diesem Buch liegt darin, immer und überall trainieren zu können. Dabei ist jedes Training sinnvoll, egal ob es 5, 15 oder 60 Minuten dauert. Die Komplettprogramme am Ende des Buches haben eine Länge von je ca. 10 bis 20 Minuten.

Zu den einzelnen Übungen wird stets eine Wiederholungszahl bzw. eine Zeiteinheit angegeben. Dies entspricht jeweils einem Trainingssatz. Wie viele Sätze Sie durchführen, entscheiden Sie nach Ihrem Fitnessstand und der Ihnen zur Verfügung stehenden Zeit. Generell sollten Sie jedoch nicht mehr als 3 Sätze pro Übung absolvieren.

Ein Beispiel: Sie suchen sich für Ihr Training 5 Übungen aus. Jede Übung absolvieren Sie mit der angegebenen Wiederholungszahl, jeweils mit 3 Sätzen. So kommen Sie auf ein etwa 15-minütiges vollwertiges Training. Wichtig ist, dass Sie zwischen den Sätzen ca. 30 Sekunden pausieren. Dadurch kann sich zum einen die beanspruchte Muskulatur kurzzeitig erholen und zum anderen die Konzentration nachher wieder voll aufgenommen werden. So wird sichergestellt, dass die Übung sauber, korrekt und effizient ausgeführt wird.

Trainingsreiz

Ob ein Training langfristig effektiv ist, hängt größtenteils von der Stärke des Reizes ab. Man trainiert an seinem Ziel in jedem Fall vorbei, wenn man Wochen, Monate oder sogar Jahre lang immer nur das Gleiche praktiziert. Wenn Sie z. B. ständig auf die gleiche Art und Weise mit der gleichen Intensität und stets 30 Minuten auf Ihrem Hometrainer strampeln oder locker 10 Liegestütze schaffen, aber nie mehr versucht haben, steigt der Reiz nicht. Der Körper freut sich natürlich über die Bewegung, keine Frage. Aber das Muskelwachstum oder die Ausdauerleistung stagniert, weil der Reiz für den Muskel oder das Herz-Kreislauf-System einfach zu schwach ist.
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Sie können immer wieder andere Reize setzen und den Körper aufs Neue fordern, wenn Sie z. B. die Übungsausführung variieren, die Wiederholungszahl oder das Gewicht bzw. die Stärke des Gerätes erhöhen. Wichtig ist, DASS Sie den Trainingsreiz sukzessive steigern, sonst wird es nichts mit Ihrem Sixpack!

Trainingshäufigkeit

Die einzelnen Trainingsreize sollten, auf einen bestimmten Zeitraum betrachtet, nicht zu häufig oder in zu kurzen bzw. langen Abständen erfolgen. Ein einmaliges Training wöchentlich ist dauerhaft definitiv zu wenig. Damit kann bestenfalls das Trainingsniveau über einen kurzen Zeitraum gehalten werden, wenn Sie beispielsweise 14 Tage im Urlaub sind.

Empfehlenswert sind 2 bis 4 Trainingseinheiten in der Woche. Dabei müssen Sie nicht stundenlang trainieren, auch 10 Minuten können bereits effektiv sein. Ein sogenanntes Übertraining kann im Gegenteil eher schädlich sein. Ein Anfänger sollte auf keinen Fall mehr als 4 Trainingseinheiten pro Woche durchführen. Auch ein Fortgeschrittener sollte es nicht übertreiben und damit eine Überlastung oder Verletzung riskieren, die möglicherweise in eine lange Trainingspause führt oder gar bleibende Schäden hinterlässt.
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Erholung und Regeneration

Aber nicht nur die richtige Art der Belastung ist an dieser Stelle wichtig, gleichbedeutend ist zudem die Erholungsphase, die den Zeitraum zwischen den Trainingseinheiten meint. Fehlt diese Phase oder ist sie zu kurz, hat der Körper keine Gelegenheit zu regenerieren.

Selbst wenn Sie nach dem Training keinen Muskelkater verspüren, hat der Körper trotzdem so viel Muskelarbeit geleistet, dass verschiedene Regenerationsprozesse in Gang gesetzt werden müssen. Dazu gehören verschiedene „Reparaturarbeiten“, die zu einer gesteigerten Leistung im nächsten Training führen.

Nach einem mittelmäßig anstrengenden Training ist mindestens 1 Tag Pause ratsam – zumindest, bevor die gleiche Muskelgruppe erneut trainiert wird. Aber es ist durchaus ein gesplittetes Training möglich: Wenn Sie an einem Tag speziell die Beinmuskulatur trainiert haben, können Sie am nächsten Tag durchaus ein Training für die Rumpf- oder Armmuskulatur absolvieren. Zieht jedoch ein sehr anstrengendes Training einen regelrechten Muskelschmerz nach sich, dann war das Training zu hart, so hart, dass der Muskel Schaden in den kleinsten Strukturen genommen hat. Jetzt ist eine Trainingspause von mehreren Tagen notwendig.

Auch ausreichend Schlaf sowie genügend Flüssigkeit und die richtige Ernährung spielen hier eine wichtige Rolle und haben viel Einfluss auf die Regenerationsfähigkeit des Körpers.


DIE TRAININGSGERÄTE

Ein funktionelles Training lässt sich hervorragend mit dem eigenen Körpergewicht absolvieren. Dennoch können Sie unter Umständen Ihre Muskulatur stärker fordern und Ihre Koordination und Konzentration fördern, wenn Sie in den Übungen ein weiteres Gerät beherrschen und kontrollieren müssen. Alle hier vorgestellten Geräte sind in der Anschaffung kostengünstig und sehr praktikabel.

Fitnessband

Das Latexband ist ein sehr praktisches Trainingsgerät. Es ist leicht und passt in wirklich jede Tasche. Es trainiert den ganzen Körper und passt sich dabei der individuellen Kraftfähigkeit an. Das heißt, je stärker man zieht oder drückt, desto schwerer wird die Übung. Dabei schont das Training mit dem Band die Gelenke und beugt damit Verletzungen vor. Es findet von der Rehabilitation bis in den Spitzensport in vielen Bereichen Verwendung, weil es so vielseitig einsetzbar ist. Mit dem Fitnessband können insbesondere Kraft, Flexibilität und Koordination effektiv trainiert werden.
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Das Fitnessband ist je nach Farbe unterschiedlich stark, d. h. der Kraftaufwand, der nötig ist, um das Band zu dehnen, ist unterschiedlich hoch. Die Farb-Intensitäts-Zuordnung variiert je nach Hersteller, Sie sollten sich daher vor dem Kauf über die unterschiedlichen Stärken informieren.

Für Frauen ist zum Einstieg entweder eine leichte oder mittlere Stufe empfehlenswert, für Männer eine höhere Stufe. Profis unter Ihnen können auch direkt mit der höchsten Stufe (oft in der Farbe Schwarz) beginnen.

Beim Umgang mit dem Fitnessband ist vor allem Vorsicht vor scharfkantigen, spitzen Gegenständen oder langen Fingernägeln angeraten. Sie sollten das Band vor jedem Gebrauch auch auf Risse oder Löcher prüfen, damit es nicht zu Verletzungen kommt. Das Band regelmäßig mit etwas Wasser und Seife abwaschen und anschließend gut trocknen lassen. Nach dem Training immer aufrollen – dabei aber stets darauf achten, dass das Band trocken ist.

Gymnastikball

Der Gymnastikball ist sehr einfach in der Handhabung und erreicht dabei besonders viele Anteile der Muskulatur. Das Training mit dem Ball verbessert in jeder Übung die körperliche Balance. Dadurch erfährt der Körper ein umfassenderes Training als ohne Ball. Nahezu jede Übung ist auf oder mit dem Ball durchführbar. Wenn Sie beispielsweise einen herkömmlichen Liegestütz auf dem Ball praktizieren, werden Sie spüren, dass neben den hauptsächlichen Zielmuskeln in Brust und Arm auch die stabilisierende Rumpfmuskulatur eingesetzt wird. Weil der Ball sich ständig mitbewegt, wird ein Muskel nie isoliert trainiert, sondern es werden stets gleich mehrere Muskelketten mit einbezogen. Das hat eine Steigerung von Mobilität und Stabilität zur Folge. Der Ball ist also ein optimales Sportgerät für Ihr funktionelles Training.

[image: image]

Die passende Ballgröße orientiert sich an Ihrer Körpergröße: Bei einer Körpergröße unter 1,65 m sollten sie einen Ball mit einem Durchmesser von 55 cm wählen. Wenn Sie größer sind, sollte der Ball 65 cm Durchmesser haben. Je praller der Ball aufgeblasen wird, desto schwerer wird in der Regel die Übungsausführung. Um das Material des Balls nicht zu schädigen, sollte der Ball nicht in zu kalten oder zu heißen Räumen aufbewahrt werden.

Basketball oder Medizinball

Das Training mit einem handlichen Basketball bereichert durch eine veränderte und meist präzisere Bewegungsausführung. Wenn Sie die Wahl haben, sollten Sie jedoch den Basketball ab und zu durch einen Medizinball ersetzen. Dieser ist schwerer als der Basketball und erfordert – und erzeugt – daher mehr Muskelkraft. Alle Übungen in diesem Buch, die mit dem Basketball vorgestellt werden, sind grundsätzlich auch mit dem Medizinball durchführbar; eventuell sollte dann die Wiederholungszahl herabgesetzt werden.
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Der Ball wird in den einzelnen Übungen zum Teil ganz „ursprünglich“ eingesetzt, z. B. in Form von Wurfbewegungen. Zum Teil erfährt er auch einen eher unkonventionellen Gebrauch, beispielsweise bei verschieden Stützvarianten auf dem Ball.

Dieser Einsatz erfordert ein hohes koordinatives Feingefühl und erreicht damit letzten Endes wieder mehr Muskulatur.
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Gewichte

Der Einsatz von Gewichten, beispielsweise in Form von Gewichtsmanschetten, Hanteln oder gefüllten Wasserflaschen, führt zu einer Verstärkung bei den Schwungbewegungen und zu einem noch effektiveren Training der Arm,- Schulter- und Rückenmuskulatur.

Handtuch

Das Handtuch wird in den hier vorgestellten Übungen sowohl als Widerstand, als auch als instabiler Untergrund verwendet. Sie werden merken, dass Muskulatur und Gleichgewichtssinn anders arbeiten müssen, wenn der Boden nicht „stabil“ ist. Insbesondere die Muskeln im Fuß und Bein sind dann gezwungen auszubalancieren und werden somit intensiver beansprucht. Diese Art von Training wird auch propriozeptives oder sensomotorisches Training genannt. Das bedeutet so viel wie Gleichgewichts-Stabilisationstraining. Es wird besonders häufig im physiotherapeutischen Bereich angewendet.
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Stuhl

Zur Kontrolle des Gleichgewichts und für eine sichere und kontrollierte Bewegungsausführung der Schwünge ist ein stabiler Stuhl sehr gut geeignet. Die Stuhllehne darf dabei nicht zu niedrig sein. Die Hände sollten bei gestrecktem Rücken ohne Schwierigkeiten auf der Stuhllehne abgelegt werden können.
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Schaumstoffrolle

Die wohl wichtigste Anschaffung für das Faszientraining wird die Schaumstoffrolle sein. Denn wenn Sie nicht gerade ein Dauer-Abo bei Ihrem Masseur oder Physiotherapeuten haben, verschaffen Sie sich damit die Möglichkeit der Eigenbehandlung und nehmen selbst Einfluss auf Ihr Gewebe, wann immer Sie das wollen. Da es mittlerweile diverse Anbieter und Hersteller von Schaumstoffrollen gibt, empfiehlt es sich, in einem Sporthandel einen Selbsttest durchzuführen, denn das persönliche Schmerzempfinden und der Behandlungsbedarf sind sehr unterschiedlich. Dazu rollen Sie beispielsweise Ihre Wade aus und orientieren sich dabei an dem entstehenden Druckgefühl. Ist und bleibt es in der Rollbewegung sehr stark, ist ein leichterer Härtegrad unter Umständen zum Einstieg besser geeignet. Da sich das Gewebe an den Druck anpasst, ein regelmäßiges Training sei dabei vorausgesetzt, können Sie im Laufe der Zeit zur Intensitätssteigerung eine härtere Rolle ausprobieren.

Massagebälle

Um bei der Faszienmassage an tieferliegende Schmerzpunkte oder Verhärtungen zu gelangen, sind Schaumstoff- oder so genannte „Triggerbälle“ sehr hilfreich. Es eignen sich aber, der Größe entsprechend, auch Tennis- oder härtere Gummibälle. Sie ermöglichen eine punktuelle Ansteuerung und gezieltere Behandlung. Außerdem passen die Bälle in jede Tasche und können daher auch in akuten Verspannungssituationen am Arbeitsplatz oder nach langen Autofahrten helfen.
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PRAKTISCHE TIPPS

Trainingskleidung

Im Hinblick auf die Kleidung ist keine hoch innovative Funktionskleidung erforderlich, sondern es sollte vielmehr ausschlaggebend sein, wie gut Sie sich in Ihrer Sportkleidung bewegen können.

Bei den Schuhen ist es ratsam, Sportschuhe zu wählen, die genügend Stabilität und etwas Dämpfung bieten. Es spricht zwar nichts dagegen, barfuß zu trainieren (Dann jedoch ohne Socken, sonst besteht Rutschgefahr!), aber bei Sprungbewegungen sollten Sie immer festes Schuhwerk tragen. Besonders, wenn Sie ein Trainingseinsteiger sind.
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Lerche oder Eule? Unser Biorhythmus

Wann wir zu Höchstformen auflaufen, wird von unseren Hormonen und unserer „inneren Uhr“ bestimmt. Sie hat großen Einfluss auf unsere persönliche Leistungsfähigkeit, die bei jedem anders und genetisch festgelegt ist. Wenn Sie jeden Morgen um 5:30 Uhr begeistert ihre Laufschuhe anziehen, sind Sie ein klassischer Fall einer „Lerche“, also eines Frühaufstehers. Haben Sie kein Problem, bis in die späten Abendstunden zu arbeiten oder abends Sport zu treiben, sondern fühlen sich dann sogar fitter als früh am Morgen? Ganz klar: Eule. Eule oder Lerche – das wird uns in die Wiege gelegt und ist nur schwer und mit viel Mühe zu ändern.
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Im Allgemeinen ist der Körper zwischen 9 und 11 Uhr am Vormittag und dann wieder zwischen 16 und 19 Uhr am leistungsfähigsten. Die Zeit am Nachmittag ist optimal für ein intensives und technisch anspruchsvolles Training geeignet, weil alle Funktionen in einem Top-Modus sind. Ab ca. 20 Uhr fährt der Körper seine Funktionen wieder herunter, um sich auf die Schlafphase einstellen zu können. Wenn man nicht zu der Gattung der Eule gehört, könnte ein spätes intensives Training daher zu Schlafstörungen führen. So viel zur Theorie.
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Wie und wann Sie am besten trainieren, hängt also von Ihrem Körper, Ihrem Rhythmus, Ihrer inneren Uhr und vor allem von Ihrer Arbeitszeit ab. Wenn dabei die optimale Trainingszeit mit der Arbeitszeit kollidiert oder Sie in der Woche kaum Zeit für ein Training haben, dann legen Sie die längeren Trainingseinheiten auf das Wochenende und beschränken sich in der Woche auf kurze 5- bis 15-Minuten-Programme. Das ist überhaupt kein Problem – und erst recht keine Ausrede!

Akuter Muskelkater

Es kann passieren, dass Sie nach dem Training einen Muskelkater verspüren. Das bedeutet, das Training war zu hart oder ungewohnt für Ihre Muskulatur, sodass durch die Beanspruchung kleine Risse in den Muskelfasern entstanden sind. In diesem Fall ist eine Regenerationspause für die Muskeln unerlässlich. Pausieren Sie je nach Stärke des Muskelkaters für 2 bis 4 Tage und üben Sie, wenn überhaupt, nur sehr leichten Ausdauersport aus. Wenn Sie mit akutem Muskelkater die bereits beanspruchten Muskeln trainieren, kann dies zu ernsten Verletzungen führen.

Akute Krankheiten

Wenn Ihr Körper durch Krankheit geschwächt ist, benötigt er alle Reserven und Kraft zur Genesung. Ein Training löst dann negativen Stress aus, den der Körper nicht abwehren kann. Das Resultat ist, dass es Ihnen noch schlechter geht als zuvor.

Das gilt übrigens auch für den Wiedereinstieg: Wenn Sie nach einer Erkrankung zu früh oder zu intensiv mit dem Fitnesstraining beginnen, kann das noch schwerere Schäden verursachen.
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Generell gilt für das regelmäßige Training: Ein ungewöhnlich starker bzw. schnell hoch ansteigender Puls zu Trainingsbeginn ist ein Indiz für einen sich ankündigenden Infekt.



Der Trainingspuls erlaubt eine grobe, aber schnelle Beurteilung: Beschleunigt sich Ihr Puls zu Trainingsbeginn, also z. B. beim Aufwärmen, sehr stark oder „explodiert“ regelrecht, dann ist das ein klares Zeichen, dass der Körper noch nicht bereit für zusätzliche Belastung ist.
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Insgesamt gilt:

[image: image]Bei „herkömmlichen“, leichten Erkrankungen wie z. B. einer leichten Erkältung oder einer Magenverstimmung ist entweder nur ein sehr leichtes Training, wie Fahrradfahren oder sanfte Gymnastik, besser jedoch eine Trainingspause zu empfehlen.

[image: image]Absolute Kontraindikationen, die ein Training verbieten, sind auf jeden Fall Fieber, krampfartige Schmerzen, große Entzündungsherde und jede Art von akuter Immunschwäche.

[image: image]Auch während der Einnahme von Antibiotika sollte – so schwer es auch fällt – nicht trainiert werden.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie nach einer Erkrankung schon wieder fit sind, konsultieren Sie vor dem Training in jedem Fall einen Arzt.

Akute Verletzungen

Wenn Sie sich während des Trainings verletzen, bitte sofort das Training abbrechen und die Verletzung beobachten. Wenn sich Verfärbungen oder deutliche Schwellungen zeigen, wenn Sie starke, anhaltende Schmerzen haben oder sich gar Taubheitsgefühle einstellen, sollten Sie sofort einen Arzt aufsuchen. Bei Verletzungen wie Prellungen, Stauchungen oder Zerrungen ist eine schnelle Hilfe und Behandlung sehr wichtig und maßgebend für den weiteren Heilungsverlauf.

In diesen Fällen immer nach dem PECH-Prinzip vorgehen:

P = pausieren

E = mit Eis kühlen

C = Compression = Verband anlegen

H = verletztes Körperteil so schnell wie möglich hochlagern, hochlagern, hochlagern
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Beschwerden und zurückliegende Verletzungen

Es ist nur schwer zu beurteilen und hier nur allgemein abzuhandeln, bei welchen Beschwerden oder Vorerkrankungen ein Training möglich ist oder nicht. Einige Beschwerden können durch genau abgestimmte Übungen sogar gelindert werden. So ist eine gezielte Kräftigung der Rücken- und Bauchmuskulatur bei Rückenbeschwerden sehr empfehlenswert. Natürlich nur dann, wenn der Arzt dies befürwortet. Wenn Sie unsicher sind, zeigen Sie die Übungen, die Sie gern ausführen möchten, zunächst Ihrem Arzt oder Physiotherapeuten.

Die Übungen in diesem Buch eignen sich sehr gut bei Rückenbeschwerden, weil sie ohne große Zusatzlast durchgeführt werden und der natürlichen Funktion des Muskels folgen. Dasselbe gilt auch bei Schulter-, Hüft-, oder Kniegelenksbeschwerden. Alle Übungen sind so ausgerichtet, dass sie die Gelenke schonen und stabilisieren. Einzig die Sprungbewegungen sollten Sie bei Gelenk- oder Muskelschmerzen sicherheitshalber auslassen.

[image: image]

Die Signale des Körpers

Die Empfehlung „Hör auf Deinen Körper!“ mag für manche abgedroschen klingen. Aber es ist egal, wie wir es nennen, denn es ist der einzig richtige und einfachste Rat für jeden Sportler. Der Körper sendet nicht umsonst Signale. Schmerzen sind ein Hinweis darauf, dass etwas nicht richtig „läuft“, Übungen falsch ausgeführt werden, Muskeln überansprucht sind, falsch belastet werden u. v. m. Muskelzittern zeigt, dass die Kraftreserven im Muskel zur Neige gehen. Aber auch positive Empfindungen während oder nach dem Training, wie z. B. Glück, Ehrgeiz und Motivation sind Signale und Reaktionen des Körpers.

Wenn die Lust auf das Fitnessprogramm einmal nicht so groß ist (Hand aufs Herz, wer kennt das nicht?), sollten Sie immer an das großartige Gefühl danach denken! Wenn Sie trotz Motivationstief etwas getan haben, können Sie den Feierabend auf der Couch nur noch mehr genießen. Ein Tipp: Belohnen Sie sich besser mit einer heißen und ausgiebigen Dusche anstatt mit einer Tüte Chips. Die Dusche ist übrigens nach jedem Training zu empfehlen und der Regeneration sehr förderlich.
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Bei regelmäßigem Training werden die Motivationstiefs auch seltener, denn je öfter Sie trainieren, desto mehr wird es zur Gewohnheit für Sie, physisch und psychisch. Nur bitte nicht übertreiben, denn wie bei allen Dingen ist auch beim Sport eine zu hohe Dosis gefährlich. Wie schon gesagt: Zwei- bis viermaliges Training pro Woche ist ausreichend – und wird Sie Ihrem Ziel ein großes Stück näher bringen.

Trainingsstart: Warm-up

Zu Beginn eines Trainings steht immer das Aufwärmen. Ziel dabei ist es, den gesamten Körper optimal auf die anschließende Belastung vorzubereiten. Dabei steigen Körperkerntemperatur und Herz-Kreislauf-Tätigkeit an, sodass die Muskulatur erwärmt und mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt werden kann. Außerdem wird die Produktion der Gelenkflüssigkeit aktiviert, damit die Verletzungsgefahr während des Trainings so gering wie möglich bleibt. Mit einem kurzen und angemessenen Warm-up laufen die Bewegungen einfach ökonomischer und koordinierter ab. Kurz: Die physische und psychische Leistungsbereitschaft wird in Bestform gebracht.

Trainingspuls

Bei dieser Art von Training, wie wir es Ihnen in diesem Buch vorstellen, ist es nicht unbedingt nötig, mit einer Pulsuhr zu trainieren. Würden Sie Ihre Laufleistung verbessern wollen, dann wäre es durchaus empfehlenswert, Ihren Puls im Blick zu haben und als Parameter zu nutzen. Bei einem Training im Kraftausdauerbereich spielt der Puls aber eher eine untergeordnete Rolle. Es sei denn, Sie nehmen Blutdruck regulierende Medikamente zu sich, dann ist eine Rücksprache mit dem Arzt ratsam, und eine Pulsuhr gar nicht verkehrt. Für alle, die genau auf ihren Puls achten müssen oder wollen, haben wir auf der Seite 30 weitere Informationen aufgeführt.

Ansonsten gilt stets: Wenn der Puls ungewöhnlich schnell steigt, dann achtsam ins Training gehen und die Intensität besser gering halten.
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Die aufrechte Haltung

Die aufrechte Haltung geht im Alltag häufig verloren, insbesondere bei sitzenden Tätigkeiten, zum Beispiel am PC, oder während langer Autofahrten. Das kennen wahrscheinlich viele unter uns. Das Ergebnis sind eine stark geschwächte und verkürzte Rückenmuskulatur und unangenehme Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich. Beides führt dauerhaft nicht nur zu Schmerzen, sondern auch zu ungünstigen Belastungen der Wirbelsäule.

Die gute Nachricht: Bei ca. 90 % der Rückenschmerzen handelt es sich um einen sogenannten „diffusen Rückenschmerz“ (ohne Schädigung), dem mit einem angemessenen Kraft- und Beweglichkeitstraining abgeholfen werden kann. Ein wichtiger Schwerpunkt bei den Übungspositionen ist deshalb eine gerade und aufrechte Haltung. Nur dann ist auch die Wirbelsäule von allen Seiten stabilisiert.

Bei vielen Übungen sind daher Merksätze zu einer bewussten aufrechten Haltung angegeben, zum Beispiel:

[image: image]Versuchen Sie, sich lang zu machen.

[image: image]Ziehen Sie den Scheitel in Richtung Decke.

[image: image]ersuchen Sie, die Brust etwas nach vorn anzuheben.

[image: image]Halten Sie den Abstand zwischen Ohren und Schultern möglichst groß.

Die Bauchspannung

Wenn die Belastung im unteren Rücken groß ist und die Gefahr einer Hohlkreuzbildung besteht, wird durch den Spannungsaufbau im Bauch und im unteren Rücken die Lendenwirbelsäule stabilisiert. Auch beim Heben schwerer Lasten ist es von Vorteil, die beteiligten Muskeln zu aktivieren, indem Sie den Bauchnabel tief nach innen, in Richtung Wirbelsäule ziehen. Dabei trainieren Sie ganz nebenbei auch noch Ihren Beckenboden. Klingt vielleicht nicht so spannend und eher nach „Frauensache“, aber ein trainierter Beckenboden kann sehr hilfreich sein, besonders im Hinblick auf das Älterwerden! Er trägt viele Organe und benötigt daher eine gewisse Festigkeit, schon allein deshalb, um einer Inkontinenz vorzubeugen.
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Richtiges Atmen

Wichtig ist vor allem, dass Sie während der Übungen weiteratmen, die Luft nicht anhalten und keine Pressatmung aufbauen. Bei der Pressatmung wird bewusst der Kehlkopf bei der Ausatmung geschlossen gehalten, dadurch erhöht sich der Druck im Bauch- und Brustraum und die Blutzirkulation wird unterbrochen. Oft zeigt sich die Pressatmung durch einen roten angeschwollenen Kopf. Diese Atemtechnik ist nur im Maximalkrafttraining hilfreich – und das auch nur dann, wenn sie korrekt beherrscht wird und bewusst gesteuert werden kann. In allen anderen Fällen kann sie besonders für Menschen mit einem hohen Blutdruck sehr gefährlich werden. Am besten versuchen Sie immer, bei den Belastungen auszuatmen und in der Entlastung einzuatmen.
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Und noch ein Tipp zum Abschluss: Trainieren Sie in Gesellschaft! Das wirkt nicht nur ungemein motivierend, sondern erschwert auch dem inneren Schweinehund die Arbeit: Wenn Sie zum Sport verabredet sind, können Sie nicht so einfach aus Lustlosigkeit auf der Couch sitzen bleiben …



Warum Dehnen so wichtig ist

Kräftigung und Dehnen sind gleichermaßen wichtig für einen ausgeglichen und stabilen Körper. Oft wird vergessen, dass die Dehnfähigkeit eines Muskels einen direkten Einfluss auf dessen Funktion hat. Wird er demnach nicht genügend gedehnt, besonders nach der Kräftigung, bleibt er verkürzt und unter Spannung. Auf Dauer führt das zu Verspannungen, Krämpfen und hohen Einschränkungen der Beweglichkeit. Typisch und folgenschwer sind die Verkürzungen in der Beinrückseite, dem Hüftbeuger und in der unteren Rückenmuskulatur. Die Folgen sind eine Fehlstellung des Beckens, wodurch wiederum eine Hohlkreuzposition begünstigt wird, und dauerhaft zu allseits bekannten Schmerzen im Lendenwirbelbereich führt. Eine Abfolge, die durch regelmäßige Dehnübungen unterbrochen werden kann. Nehmen Sie sich daher nach jedem Training wenige Minuten Zeit, um die Muskulatur wieder auf ihre natürliche Länge zu bringen und die Beweglichkeit auch in den Gelenken beizubehalten bzw. zu verbessern.
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WIE FIT SIND SIE?

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie sich ein Bild von Ihrem derzeitigen Fitnessstand machen. Das ist vor allem für die spätere Trainingsintensität von Bedeutung. Klären Sie also zunächst die folgenden Punkte – und seien Sie dabei ehrlich und realistisch, sonst führt es zu falschen Voraussetzungen.
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Ruhepuls ermitteln

Ein Gradmesser für Ihre Fitness ist Ihr Ruhepuls. Er lässt sich einfach und ohne großen Aufwand ermitteln. Normalerweise liegt der Ruhepuls zwischen 60 bis 80 Schlägen pro Minute. Das Herz von Ausdauersportlerinnen hingegen schlägt in der Minute nur 35 bis 50 Mal. Sie sehen, je niedriger der Ruhepuls, desto trainierter ist das Herz-Kreislauf-System. Messen Sie Ihren Ruhepuls am besten morgens, noch vor dem Aufstehen, mit den Fingern an der linken Halsseite. Zählen Sie dazu die Pulsschläge innerhalb von 15 Sekunden und multiplizieren Sie diese mit vier.

Im Laufe der Trainingswochen kann am sinkenden Ruhepuls dann die gestiegene Leistungsfähigkeit nachvollzogen werden. Messen Sie daher alle zwei Wochen nach.

Beachten Sie dabei, dass Nikotin, Alkohol, Koffein und auch Stress oder Schlafmangel die Pulsfrequenz zeitweise erhöhen und verfälschen können.

Einsteiger oder Fitness-Profi?

Sind Sie in Sachen Fitness Neueinsteiger, Wiedereinsteiger oder bereits im regelmäßigen Training? Das spielt eine große Rolle bei der Planung Ihres Trainings. Als Einsteiger sollten Sie bei den ersten Trainingseinheiten drei bis fünf Übungen für die jeweiligen Muskelgruppen auswählen. Als Wiedereinsteiger können Sie mit fünf bis sieben Übungen pro Muskelgruppe bzw. Übungsblock beginnen. Wenn Sie jedoch bereits trainiert und fitnesserfahren sind, können Sie durchaus alle Übungen aus dem ausgewählten Block einmal absolvieren. Oder Sie reduzieren die Übungen und führen aber davon zwei Durchgänge aus – je nach Schwerpunkt.

Das Training nach der Borg-Skala

Die Intensität einer Übung lässt sich sehr gut mithilfe der sogenannten „Borg-Skala“ ermitteln und steuern. Bei diesem Bewertungsverfahren können Sie Ihr persönliches Anstrengungsempfinden auf einer Skala von 0 bis 10 selbst einstufen.
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WICHTIG: Das Aufwärm- und das Dehnprogramm sollten in jedem Fall immer vollständig durchgeführt werden.




	0−3

	kaum anstrengend




	4−6

	mäßig anstrengend




	7−9

	sehr anstrengend




	10

	zu schwer, also im Prinzip „undurchführbar“





In Ihrem Trainingsprogramm sollte der Wert auf Ihrer Borg-Skala möglichst zwischen 5 und 8 liegen. Am besten, Sie erstellen Sie sich eine Skala und stufen den Intensitätsgrad für jede Übung nach der ersten Ausführung ein. Diesem Grad entsprechend passen Sie die Wiederholungszahl an.

Wenn Sie z. B. bei einer Übung auf der Skala bei 7 ein Kreuz machen, reicht die angegebene Wiederholungszahl völlig aus. Stufen Sie sich deutlich unter 7 ein, können Sie einen zweiten Durchgang der Übung oder die Variante in Angriff nehmen. Liegt der Intensitätsgrad höher, führen Sie weniger Wiederholungen aus – und nehmen Sie sich genügend Zeit, um die Übung zu erlernen und zu trainieren.
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FITNESS-CHECK

In diesem Test geht es darum, Ihre Fitness zu beurteilen. Die Übungen konzentrieren sich hauptsächlich auf den Status Quo Ihrer Beweglichkeit, Kraft und Koordination. Wenn Sie die folgenden Übungen in regelmäßigen Abständen wiederholen und dokumentieren, können Sie auf ganz einfache Art und Weise die Entwicklung Ihrer Leistung überprüfen.

Wichtig: Auch vor dem Ausführen dieser Selbsttest-Übungen ist ein kurzes Aufwärmen notwendig!

Rumpfbeuge

Die Rumpfbeuge testet die Dehnfähigkeit der Muskulatur in den Beinen und im Lendenbereich.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Aus dem dem aufrechten Stand nach vorn beugen und möglichst mit den Fingern den Boden berühren. Die Beine bleiben gestreckt.

Ergebnis

[image: image]Wenn Sie mit Ihren Händen nur knapp über die Knie reichen, spricht das für eine verkürzte Muskulatur in der Beinrückseite und im unteren Rücken.

Übungsempfehlung

[image: image]Skipping (S. 43), Rumfbeuge mit Fitnessband (S. 72), Einbeinige Kniebeuge (S. 89), Dehnen der Rückenmuskulatur (S. 126)


Wandstand

Mit dieser Übung prüfen Sie Ihre Beweglichkeit der Wirbelsäule und im Schultergelenk sowie die Dehnfähigkeit in der Brustmuskulatur.

Ausführung

[image: image]

[image: image]So an eine Wand stellen, dass Fersen, Po, Schulterblätter und Hinterkopf möglichst gleichzeitig die Wand berühren.

[image: image]Die Arme über den Kopf strecken und die Daumen an die Wand bringen.

Ergebnis

[image: image]Wenn Sie nur den Po und die Schultern an der Wand halten können, spricht das für eine verkürzte Brustmuskulatur und eine unbewegliche Wirbelsäule.

Übungsempfehlung

[image: image]Swing mit Basketball (S. 49), Standwaage (S. 74), Planke diagonal (S. 79), Power-Squat mit Fitnessband (S. 117), Schulterdehnung (S. 128), Dehnung des oberen Rückens (S. 129)


Tiefe Kniebeuge mit Stab

Bei dieser Übung können Sie Ihre Hüftmobilität und Rumpfstabilität testen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand, die Füße sind parallel und hüftbreit geöffnet.

[image: image]Den Stab in beiden Händen halten, über den Kopf führen, die Arme sind gestreckt.

[image: image]Nun in eine tiefe Kniebeuge gehen.

[image: image]Den Oberkörper möglichst gerade und den Stab soweit es geht über dem Kopf halten.

Ergebnis


[image: image]Wenn sich der Oberkörper deutlich rundet und mit dem Stab nach vorn in eine embryonal-ähnliche Position wandert, deutet das auf eine schwache Rückenmuskulatur hin.

[image: image]Können die Fersen nicht am Boden gehalten werden, ist die Beweglichkeit im Hüftgelenk eingeschränkt.

Übungsempfehlung

[image: image]Taucher (S. 40), Rumpfdrehen in Vorbeuge (S. 75), Schwimmer (S. 76), Querschläger (S. 112), jede Variante der Kniebeuge


[image: image]

TIPP: Ein einfacher Besenstiel oder ein Nordic-Walking-Stock ist als Stab völlig ausreichend.




Einbeinaufstehen

Mit dieser Übung testen Sie das Kraftpotenzial in den Beinen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Aufrecht auf einen Stuhl setzen. Der Rücken ist gerade.

[image: image]Nun ohne Schwung und ohne Zuhilfenahme der Hände einbeinig aufstehen.

[image: image]Wieder hinsetzen und innerhalb von 10 Sekunden so viele Wiederholungen wie möglich ausführen.

Ergebnis

[image: image]Wenn Sie keine oder nur sehr mühsam 3 Wiederholungen schaffen, dann ist Ihre Beinmuskulatur sehr schwach ausgebildet.

Übungsempfehlung

[image: image]Skater (S. 48), alle Kniebeugen-Variationen (insbesondere die einbeinige Kniebeuge, S. 98), Squat-Jump mit Basketball (S. 36)


Sit-up

Hier wird Ihre Bauchmuskulatur auf den Prüfstand gestellt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Aus der Rückenlage die Beine aufstellen.

[image: image]Die Arme vor der Brust verschränken.

[image: image]Nun im Oberkörper aufrollen, ohne dass die Fersen sich vom Boden lösen.

[image: image]Innerhalb von 30 Sekunden möglichst viele Wiederholungen ausführen.

Ergebnis


[image: image]Wenn Sie kaum 5 Wiederholungen schaffen, spricht das für schwache Bauchmuskeln.

Übungsempfehlung

[image: image]Bergsteiger (S. 88), Crunch auf dem Gymnastikball (S. 89), Crunch mit Ballwurf (S. 90), Liegestütz-Crunch (S. 110)


Liegestütz

Mit dem klassischen Liegestütz können Sie Ihre Kraftfähigkeit in den Schultern, der Brust und den Armen testen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]In die Liegestützposition gehen.

[image: image]Die Hände schulterbreit aufsetzen.

[image: image]Die Arme beugen und wieder strecken.

[image: image]Darauf konzentrieren, dass die Liegestütze sauber ausgeführt werden. Den Rücken also gerade halten und den Bauchnabel tief nach innen ziehen.

Ergebnis

[image: image]Wenn Sie weniger als 5 Liegestütze (als Frau) bzw. weniger als 10 Liegestütze (als Mann) schaffen, sollte ein Schwerpunkt Ihres Trainings auf dem Oberkörper, speziell auf der Arm-, Brust- und Schultermuskulatur, liegen.

Übungsempfehlung

[image: image]alle Liegestützvarianten


[image: image]


[image: image]


WARM-UP

Vor dem Beginn eines jeden Trainings ist es absolut notwendig, Muskulatur und Gelenke auf die kommenden Belastungen vorzubereiten und somit das Verletzungsrisiko herabzusetzen. Auch wenn nur wenig Zeit zur Verfügung steht, sollten Sie zumindest 1 bis 2 Aufwärmübungen ausführen.

[image: image]

Taucher

Der Taucher eignet sich sehr gut, um die gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur zu erwärmen. Der Rücken arbeitet schon statisch mit, denn er sollte während der Bewegung immer gerade bleiben.

Muskelgruppen: Beine, Po

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet und gebeugt, die Füße leicht nach außen gedreht.

[image: image]Den Oberkörper gerade nach vorn absenken.

[image: image]Die Arme liegen verschränkt auf dem unteren Rücken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das linke Bein strecken, bis sich die Ferse vom Boden löst.

[image: image]Den Oberkörper dabei aufrichten.

[image: image]Dann zum anderen Bein wechseln, so als würde man unter einer Schnur hindurch „tauchen“.

[image: image]Den Rücken dabei immer gerade halten.


Diagonales Knieheben

Das Heben der Knie ist eine einfache Variante, die Muskulatur in den Beinen aufzuwärmen. Durch die diagonale Bewegung werden auch die Muskeln im Rumpf auf die bevorstehenden Übungen vorbereitet.

Muskelgruppen: Oberschenkel, Rumpf

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet.

[image: image]Die Hände liegen an den Schläfen, sodass die Ellbogen nach außen zeigen.

[image: image]Der Oberkörper ist gerade und aufrecht.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Ein Bein gebeugt anheben und dabei den Ellbogen diagonal Richtung Knie ziehen.

[image: image]Dann die Seiten wechseln.

[image: image]Die Ellbogen immer wieder nach außen ziehen.


Schattenboxen

Das Schattenboxen ist ein typisches Trainingselement aus dem Kampfsport – aber völlig ungefährlich. Man kämpft dabei mit dem vollen Einsatz des Oberkörpers gegen einen imaginären Gegner. Ideal für ein Aufwärmprogramm.

Muskelgruppen: Rumpf, Arme

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet, der Stand stabil ist.

[image: image]Die Hände sind zu lockeren Fäusten geballt und vor der Brust zusammengeführt.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Mit den Armen abwechselnd schräg nach vorn boxen.

[image: image]Dabei den Oberkörper aufrecht halten und in der Bewegung leicht mitdrehen.

[image: image]Das Becken bleibt dabei unbewegt.


Skipping (Kniehebelauf)

Diese intensive Übung ist eine altbekannte Bewegung aus dem Lauftraining. Sie verbessert die Schnelligkeit und Beweglichkeit im Hüftgelenk. Außerdem trainiert sie die Ausdauer.

Muskelgruppen: gesamter Körper

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind etwa hüftbreit geöffnet.

[image: image]Die Arme sind gerade zur Seite gestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun aus einer Sprungbewegung heraus die Knie abwechselnd so schnell wie möglich nach oben anziehen.

[image: image]Den Oberkörper gerade und aufrecht halten.


[image: image]

TIPP: Eine leichtere Variante ist das „Traben“ auf der Stelle, wobei die Arbeit hauptsächlich von den Fußgelenken geleistet wird.




Dribbling Squat

Dies ist eine dynamische und koordinative Sprungübung, ideal zum Aufwärmen. Die intensive und schnelle Beinarbeit erhöht deutlich die Pulsfrequenz.

Muskelgruppen: Beine, Po

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind etwa schulterbreit geöffnet.

[image: image]Die Arme sind vor dem Körper angewinkelt.

[image: image]Die Hände sind ineinandergelegt.

[image: image]Den Oberkörper leicht nach vorn absenken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]So schnell wie möglich abwechselnd auf den Fußspitzen „dribbeln“.

[image: image]Rücken und Arme bleiben dabei fest und unbewegt.

[image: image]Jetzt in einer halben Drehung nach links springen und mit geöffneten Beinen in einer leichten Kniebeuge landen.

[image: image]Zurückspringen und wieder 5 Sekunden in der Ausgangsposition „dribbeln“.

[image: image]Dann zur anderen Seite springen.

[image: image]Im Wechsel ausführen, insgesamt


Jumping Jack

Der gute, alte „Hampelmann“ verbessert besonders die Ausdauer. Der Einsatz des gesamten Körpers steigert effektiv die Herzfrequenz und vergrößert das Lungenvolumen.

Muskelgruppen: gesamter Körper

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter und stabiler Stand.

[image: image]Die Arme hängen locker neben dem Körper.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Auf der Stelle springen und während des Sprungs die Beine zur Seite öffnen und gleichzeitig die Arme gestreckt nach oben führen.

[image: image]Beim nächsten Sprung die Beine wieder schließen und die Arme wieder senken.

[image: image]Im Wechsel ausführen.


Raupe

Die Raupe ist eine sehr intensive Aufwärmübung. Sie wird im Stütz durchgeführt und erfordert somit viel Stabilität sowie den Einsatz der gesamten Körpermuskulatur.

Muskelgruppen: gesamter Körper

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem aufrechten Stand nach vorn beugen und die Handflächen vor den Füßen aufsetzen.

[image: image]Die Beine dabei nur durchstrecken, wenn die Beweglichkeit es zulässt, sonst leicht gebeugt lassen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]

[image: image]Auf den Händen nach vorn „laufen“, bis eine Liegestützposition erreicht ist.

[image: image]Dabei langsam eine Hand vor die andere setzen.

[image: image]Anschließend mit den Füßen den Händen „nachlaufen“, also Schritt für Schritt zu den Händen aufschließen.

[image: image]Nun den Ablauf rückwärts durchführen:

[image: image]Mit den Füßen nach hinten in die Liegestützposition gehen.

[image: image]Danach die Hände zurücksetzen.


Skater

Diese Übung trainiert die komplette Bein- und Gesäßmuskulatur sowie die Ausdauer. Sie gehört zu den komplexen und anspruchsvollen Aufwärmübungen.

Muskelgruppen: Beine, Po

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem aufrechten Stand den rechten Fuß schräg und weit hinter das linke Bein setzen.

[image: image]Das vordere Bein ist leicht gebeugt und der Fuß etwas nach außen gedreht.

[image: image]Die Hüfte ist mit nach hinten gedreht.

[image: image]Die Arme sind zur Seite ausgestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Jetzt nach rechts springen …

[image: image]… und auf dem rechten Bein landen.

[image: image]Die Hüfte bei der Landung mit nach hinten links drehen.

[image: image]Dann nach links zurückspringen und auf dem linken Bein landen.

[image: image]Im Wechsel ausführen.


[image: image]

TIPP: Unbedingt in der Hüfte mitdrehen, sonst wird das Knie ungünstig belastet.




Swing mit Basketball

Durch das Strecken und Beugen der Beine und in der Hüfte wird der gesamte Körper bewegt und gefordert. Durch das Schwingen mit einem leichten Ball ist auch Stabilität im Rumpf gefragt.

Muskelgruppen: gesamter Körper

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet.

[image: image]Der Ball liegt in den Händen, die Arme sind nach vorn ausgestreckt.

[image: image]Der Oberkörper ist aufrecht.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper gerade nach vorn neigen.

[image: image]Dabei die Beine beugen und den Po nach unten absenken, sodass der Rücken gerade bleibt.

[image: image]Den Ball zwischen die Beine führen.

[image: image]Dann mit Schwung – aber so kontrolliert wie möglich! – wieder aufrichten und die Arme nach oben ziehen. So, als würde man den Ball über den Kopf nach hinten werfen wollen.

[image: image]Gleichzeitig die Beine strecken.


Laufender Liegestütz

Durch die fortlaufende Bewegung ist diese Übung besonders im Schultergürtel und in den Armen spürbar. Aber auch der gesamte Rumpf arbeitet statisch, damit der Rücken gerade bleibt und die Wirbelsäule geschützt ist.

Muskelgruppen: gesamter Körper

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Liegestützposition.

[image: image]Die Hände stehen unter den Schultern.

[image: image]Die Schultern weit nach unten, weg von den Ohren ziehen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Nun aus dieser Position mit den Händen und Füßen auf einer gedachten Linie gerade zur Seite „wandern“.

[image: image]Dabei die Hände und Füße immer schrittweise nacheinander aufsetzen.

[image: image]Den Po dabei eher nach oben strecken, damit der Bauch nicht durchhängt.

[image: image]Und wieder zurück in die Ausgangsposition wandern.

[image: image]Auch beim Zurückwandern die Hände und Füße nacheinander aufsetzen.

[image: image]Immer Schritt für Schritt vorgehen.


[image: image]

TIPP: Diese Übung unbedingt langsam und sorgfältig durchführen. Auf den Rücken achten, den Bauch nicht durchhängen lassen. Füße und Hände sorgfältig setzen. Auf das Tempo sollte erst geachtet werden, wenn die Übung gut beherrscht wird.




Spinning mit den Fäusten

Bei dieser Übung ist neben der Arm- und Schultermuskulatur auch die Koordination gefragt. Je schneller und präziser die Bewegungen ausgeführt werden, desto schwerer wird die Steuerungdes koordinativen Ablaufs.

Muskelgruppen: gesamter Körper

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet, der Stand ist stabil.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt, die Hände in Brusthöhe.

[image: image]Die Hände sind zu Fäusten geballt, die Fäuste liegen übereinander.

[image: image]Der Rücken ist gerade und aufrecht.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Fäuste kreisen nun in schnellen, kleinen Bewegungen umeinander, ohne sich zu berühren.

[image: image]Die Ellbogen bleiben dabei auf Brusthöhe.

[image: image]Zwischendurch die Richtung wechseln.


Dribbeln auf den Fußspitzen

Die folgende Bewegung ist sehr intensiv und sollte immer zu Beginn eines Trainings durchgeführt werden, da am Ende eines Trainings die koordinative Steuerung nicht mehr optimal ist.

Muskelgruppen: Beine

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet und gebeugt.

[image: image]Den Po weit zurückschieben.

[image: image]Den Oberkörper dabei gerade nach vorne absenken.

[image: image]Die Hände vor dem Körper übereinanderlegen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Jetzt so schnell wie möglich abwechselnd auf den Fußspitzen „dribbeln“, d. h. links und rechts abwechselnd die Fersen anheben und auf die Fußspitzen stellen.

[image: image]Dabei bleiben der Rücken und die Arme fest.


Spiderman

Der „Spiderman“ eignet sich sehr gut zum Aufwärmen, weil viele große Muskelgruppen beteiligt sind.

Muskelgruppen: Beine, Po

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind schulterbreit geöffnet.

[image: image]Die Füße sind leicht nach außen gedreht.

[image: image]Der Oberkörper ist gerade und aufrecht.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Die Beine jetzt beugen und den Po weit nach hinten unten schieben.

[image: image]Die Arme nach vorn führen, sodass sie ein „V“ bilden.

[image: image]Den Oberkörper dann gerade absenken …

[image: image]… und die Arme überkreuzt zu den Füßen führen.

[image: image]Dann die Arme wieder nach oben strecken.

[image: image]Die Beine strecken sich ebenfalls.

[image: image]Den Kopf immer in Verlängerung der Wirbelsäule halten und nicht in den Nacken legen.


ARM-, BRUST- UND SCHULTERMUSKULATUR

Ein gezieltes Training dieser Muskelgruppen sorgt für straffe Arme und definierte Muskeln und ist zudem ein wichtiger Ausgleich für einseitig beanspruchte Muskulatur nach langer Schreibtischarbeit.

Liegestütz „bergab“

Der Liegestütz auf dem Gymnastikball kräftigt den Arm- und Brustbereich, fordert aber auch die gesamte Stützmuskulatur im Rumpf, sodass auch die Bauch- und Rückenmuskeln trainiert werden.

Muskelgruppen: Arme, Brust, Rücken, Bauch

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]In der Bauchlage auf den Gymnastikball legen.

[image: image]So weit nach vorn rollen, dass nur noch die Unterschenkel auf dem Ball liegen.

[image: image]Die Hände nacheinander unter die Schultern setzen. Die Schultern sind weit nach unten gezogen.

[image: image]Der Körper bildet eine Linie.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun die Arme im Wechsel langsam beugen …

[image: image]… und wieder strecken.

[image: image]Die Ellbogen ziehen dabei nach außen.

[image: image]Die Spannung im Oberkörper halten, insbesondere auch die Bauch- und Gesäßmuskulatur anspannen.
 

Trizeps-Kick mit Basketball

Diese Übung formt die Armrückseite und kräftigt den Trizeps. Als Gegenspieler zum Bizeps, dem Armbeuger, kommt er im Alltag selten zum Einsatz. Deshalb lohnt sich das gezielte Training dieses Muskels.

Muskelgruppen: Trizeps

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Den Ball in beiden Händen halten.

[image: image]Die Arme gestreckt über den Kopf heben.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme anwinkeln, sodass die Hände nach hinten wandern.

[image: image]Die Ellbogen zeigen nach vorn und bleiben eng am Kopf.

[image: image]Nun die Arme wieder strecken.

[image: image]Beugen und strecken im Wechsel.

[image: image]Den Rücken gerade und das Becken nach vorn gerichtet halten, sodass kein Hohlkreuz entstehen kann.


Liegestütz auf dem Gymnastikball

Diese Liegestütz-Variation trainiert nicht nur die gesamte Arm- und Brustmuskulatur, sondern schult auch Gleichgewicht und Körperspannung. Die Übung sollte langsam und kontrolliert ausgeführt werden.

Muskelgruppen: Brust, Arme

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Den Ball vor dem Körper ablegen. In eine Liegestützposition kommen.

[image: image]Die Hände seitlich am Ball platzieren.

[image: image]Die Finger zeigen eher in Richtung Boden.

[image: image]Die Arme sind leicht gebeugt.

[image: image]Die Beine sind gestreckt und die Fußspitzen aufgestellt.

[image: image]Der Körper bildet eine Linie.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme nun im Wechsel beugen und strecken, sodass sich das Brustbein zum Ball senkt.

[image: image]Den Po dabei anspannen.

[image: image]Den Bauchnabel zur Wirbelsäule ziehen, damit die Körperspannung aufgebaut und die Balance gehalten werden kann.


Bizepscurl mit Handtuch

Diese Übung ist eine leichte, aber sehr effektive Möglichkeit, speziell den Armbeuger zu trainieren. Dabei kann die Intensität selbst reguliert werden.

Muskelgruppen: Bizeps

Material: größeres Handtuch, Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Auf den Gymnastikball setzen.

[image: image]Der Rücken ist gerade.

[image: image]Die Enden des Handtuchs greifen.

[image: image]Einen Fuß in die Handtuchschlinge legen.

[image: image]Die Ellbogen eng an den Körper anlegen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme anwinkeln, die Oberarme dabei fest am Körper lassen.

[image: image]Den Fuß in die Handtuchschlaufe drücken.

[image: image]Die Hände mit dem Handtuch gegen den Widerstand soweit wie möglich zur Schulter ziehen. Den Rücken immer gerade halten.


One-Hand-Press

Der einarmige Stütz aus der Seitenlage ist ein sehr intensives Training für die gesamte Arm- und Schultermuskulatur. Dabei wird anteilig am meisten der Trizeps gefordert.

Muskelgruppen: Trizeps, Schultern

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]In der Seitenlage die Beine leicht anwinkeln.

[image: image]Die untere Hand auf die obere Schulter legen.

[image: image]Den anderen Arm angewinkelt vor dem Körper aufsetzen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun den Oberkörper etwas aufrichten …

[image: image]… und anschließend wieder senken.

[image: image]Den Kopf dabei in Verlängerung der Wirbelsäule halten.

[image: image]Im Wechsel aufrichten und senken.

[image: image]Nach 10 Wiederholungen die Seite wechseln und erneut 10 Wiederholungen ausführen.


Truckdriver einbeinig

Diese kombinierte Übung kräftigt die Arm- und Schultermuskulatur und fördert gleichzeitig die koordinativen Fähigkeiten. Hier wird auch das Gleichgewicht durch den einbeinigen Stand geschult.

Muskelgruppen: Arme, Schultern

Material: Basketball, Handtuch

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Das Handtuch mehrfach falten und auf den Boden legen.

[image: image]Den Ball in beide Hände nehmen.

[image: image]Mit einem Fuß auf das Handtuch treten und einen stabilen Stand einnehmen.

[image: image]Das andere Bein mit dem Unterschenkel in die Kniekehle des Standbeins „klemmen“.

[image: image]Die Arme auf Brusthöhe vor den Körper strecken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun den Ball so in den Händen zur Seite drehen, dass sich abwechselnd die linke …

[image: image]… und die rechte Schulter senkt.

[image: image]Langsam beginnen und dann das Tempo so weit steigern, dass das Gleichgewicht noch gehalten werden kann.


Liegestütz weit

Der Klassiker unter den Kraftübungen mit Eigengewicht verleiht dem Rumpf mehr nötige Stabilität. Gekräftigt werden besonders Schulter-, Arm- und Brustmuskulatur.

Muskelgruppen: Brust, Arme, Schultern

Material: Handtuch oder Gymnastikmatte

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Liegestützposition.

[image: image]Die Hände weit neben den Schultern aufsetzen.

[image: image]Die Füße geöffnet aufstellen.

[image: image]Die Hände sind leicht zueinander gedreht.

[image: image]Die Halswirbelsäule ist gestreckt, der Blick geht nach unten zum Boden.

Ausführung

[image: image]Die Arme beugen, die Ellbogen gehen dabei nach außen.

[image: image]Den Po auf Höhe der Schultern halten.

[image: image]Nur so tief gehen, dass die Stabilität in Bauch und Rücken noch gehalten werden kann.


Stütz am Stuhl mit Trizeps-Kick

Auch in der folgenden Übung wird vor allem der Trizeps gekräftigt. Durch den einarmigen Stütz als Ausgangsposition arbeitet jedoch gleichzeitig die gesamte Muskulatur im Schultergürtel mit.

Muskelgruppen: Schultern, Arme, Trizeps

Material: Stuhl, 1 Wasserflasche (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Die Flasche liegt auf dem Stuhl.

[image: image]Ausgangsposition ist im Prinzip eine Liegestütz-Position auf dem Stuhl:

Im Stütz auf den Stuhl kommen, sodass die Hände unter der Schulter in der Mitte der Sitzfläche platziert sind.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Flasche mit der rechten Hand greifen.

[image: image]Den Arm mit der Flasche so beugen, dass der Ellbogen und die Flasche eng am Körper liegen.

[image: image]Rücken und Nacken lang und gerade halten.

[image: image]Nun den Arm mit der Flasche nach hinten strecken und den Ellbogen so fixiert wie möglich halten.

[image: image]Das rechte Schulterblatt zur Wirbelsäule ziehen, damit der Ellbogen eng am Körper bleibt.


Trizeps-Dip am Stuhl

Die Dips sind bestens für die Definition des Trizeps geeignet, der in der Regel weniger kräftig ist als der Bizeps. Diese Übung ist sehr intensiv, da das gesamte Körpergewicht von den Armen gehalten werden muss.

Muskelgruppen: Trizeps

Material: Stuhl

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Der Stuhl steht hinter dem Körper.

[image: image]Die Hände hinter dem Körper schulterbreit auf die Stuhlkante setzen, sodass die Finger zum Körper zeigen.

[image: image]Die Arme sind gestreckt.

[image: image]Die Beine sind ebenfalls gestreckt, die Füße sind auf den Fersen aufgestellt.

[image: image]Der Körper ist fest wie ein Brett.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Ellbogen nun beugen, den Körper absenken …

[image: image]… und anschließend wieder strecken, also eine Liegestützbewegung ausführen.

[image: image]Dabei versuchen, den Po so weit wie möglich oben zu halten.

[image: image]Die Schultern weit weg von den Ohren ziehen.


Schnelles Armdrehen

Durch die Rotation der Arme wird die Schultermuskulatur mehr erreicht und die Schultergelenkigkeit verbessert. Die schnellen Bewegungen erfordern nicht nur viel Koordination und Konzentration, sondern viel statische Kraftausdauer in den beteiligten Muskeln.

Muskelgruppen: Schultern, Arme

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Flaschen in die Hände nehmen.

[image: image]Die Arme gestreckt auf Höhe der Schultern heben.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Flaschen jetzt schnellstmöglich abwechseln nach hinten …

[image: image]… und wieder nach vorn drehen.

[image: image]Die Schultern tief halten.


Seitheben

Bei dieser Übung wird hauptsächlich die schulterumgebende Muskulatur gekräftigt, auch Rotatorenmanschette genannt. Anteilig ist aber auch der Trizeps als Armstrecker gefordert.

Muskelgruppen: gesamte Schultermuskulatur, Trizeps

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Füße sind etwa schulterbreit geöffnet.

[image: image]Die Flaschen liegen in den Händen.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt.

[image: image]Die Handrücken zeigen nach vorn.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme nun gebeugt auf Schulterhöhe heben …

[image: image]… und anschließend wieder senken.

[image: image]Immer im Wechsel.


Frontheben mit Bizepscurl

Diese Übung ist eine einfache, aber sehr effektive Methode, um die gesamte Schultermuskulatur zu stärken. Während der Ausführung arbeitet der Rückenstrecker statisch mit.

Muskelgruppen: Schultern, Bizeps, Brust

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Mit den Flaschen in beiden Händen in den Ausfallschritt gehen.

[image: image]Das vordere Bein ist leicht gebeugt.

[image: image]Das hintere Bein ist gestreckt. Die Ferse bleibt am Boden.

[image: image]Die Arme sind auf Schulterhöhe erhoben.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme nun anwinkeln, also die Unterarme nach oben führen.

[image: image]Anschließend wieder strecken.

[image: image]Die Oberarme bleiben bis zum Ellbogengelenk fixiert und unbewegt.


RÜCKEN- UND NACKENMUSKULATUR

Die gezielte Lockerung und Stärkung der Rücken- und Nackenmuskulatur hilft bei vorliegenden Verspannungen und Beschwerden und ist vor allem zur deren Vorbeugung hervorragend geeignet.

Rumpfdrehen mit Basketball

Diese Übung trainiert speziell die seitliche Rumpfmuskulatur, die maßgeblich für die Rotation in der Wirbelsäule verantwortlich ist. Das Rumpfdrehen verbessert also die Beweglichkeit im Oberkörper.

Muskelgruppen: tiefe und seitliche Bauch- und Rückenmuskulatur

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem aufrechten Stand in den Ausfallschritt kommen.

[image: image]Das vordere Bein leicht beugen.

[image: image]Den Ball in beide Hände nehmen.

[image: image]Die Arme auf Brusthöhe nach vorn strecken.

[image: image]Den Oberkörper gerade aufrichten.

Ausführung

[image: image]Im Oberkörper zur Seite drehen, den Ball mitführen.

[image: image]Der Blick folgt dem Ball.

[image: image]Das Becken ist fixiert und dreht nicht mit.

[image: image]Dann zur anderen Seite wechseln.


Seitshift mit Fitnessband

Der Seitshift kräftigt besonders die seitliche Bauchmuskulatur. Auch der Rücken wird in der folgenden Übung statisch trainiert. Dadurch erhält die Wirbelsäule viel Stabilität.

Muskelgruppen: oberer Rücken, Rückenstrecker

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand, die Beine sind weit geöffnet.

[image: image]Die Knie zeigen leicht nach außen.

[image: image]Der rechte Fuß steht auf der Bandmitte.

[image: image]Die Bandenden sind um die Hände gewickelt, die Arme vor der Brust überkreuzt.

[image: image]Das Band möglichst straff halten.

[image: image]Das rechte Bein leicht beugen und den Rücken gerade und tief nach rechts absenken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper gerade zur Mitte aufrichten, bis die Schultern über dem Becken stehen. Beide Beine sind nun gestreckt.

[image: image]Anschließend zur anderen Seite beugen.


Rumpfheben auf dem Gymnastikball

Das Rumpfheben auf dem Gymnastikball stabilisiert die Wirbelsäule und hält sie zudem beweglich. Trainiert werden hierbei die großen, tiefliegenden Rückenmuskeln. Zur Ausführung ist eine Wand nötig.

Muskelgruppen: Rückenstrecker, oberer Rücken

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Gymnastikball vor einer Wand platzieren.

[image: image]In Bauchlage so auf den Ball legen, dass das Becken aufliegt.

[image: image]Die Beine sind gestreckt.

[image: image]Die Fußspitzen sind auf dem Boden, die Fußsohlen an der Wand abgestützt.

[image: image]Der Oberkörper ist gerade und leicht angehoben.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt, die Hände liegen an der Schläfe.

[image: image]Die Ellbogen ziehen nach außen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Mit dem Oberkörper nach unten abrollen.

[image: image]Den Po dabei fest anspannen.

[image: image]Das Becken in den Ball drücken.

[image: image]Anschließend langsam wieder aufrichten, bis der Körper wieder in einer Linie ist.


[image: image]

TIPP: Nach der Übung die Bauch- und Rückenmuskulatur am besten „aktiv“ entspannen. Dazu mit dem Oberkörper über den Ball legen, den Kopf entspannt hängen lassen. Die Arme liegen locker über dem Ball, die Hände auf dem Boden. Die Beine sind locker angewinkelt, die Knie liegen auf dem Boden.




Rumpfbeuge mit Fitnessband

Die klassische Rumpfbeuge trainiert die Rückenstrecker. Das Fitnessband intensiviert die Übung, die dennoch eher leicht ist.

Muskelgruppen: Rückenstrecker, Gesäß

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Beide Füße stehen auf der Mitte des Bandes.

[image: image]Die Bandenden um die Hände wickeln, sodass das Band gespannt ist.

[image: image]Die Hände auf die Schultern legen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]In die Knie gehen, also die Beine beugen, den Po nach hinten schieben und das Gewicht auf die Fersen verlagern.

[image: image]Den Oberkörper gleichzeitig gerade nach vorn absenken. Der Rücken bleibt dabei gerade.

[image: image]Der Blick ist zum Boden gerichtet.

[image: image]Das Band bleibt gespannt, die Hände sind fest auf den Schultern fixiert.

[image: image]Wieder aufrichten.

[image: image]Im Wechsel absenken und aufrichten.


Powerzug aus der Kniebeuge

Diese Übung verleiht dem Rücken Kraft und der Wirbelsäule Halt. Durch den Widerstand des Bandes ist sie besonders effektiv und sehr deutlich spürbar in der Rückenmuskulatur.

Muskelgruppen: gesamte Rückenmuskulatur

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind etwa schulterbreit geöffnet.

[image: image]Beide Füße stehen auf der Bandmitte.

[image: image]Die Bandenden sind um die Hände gewickelt, sodass das Band gespannt ist.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt, die Hand flächen vor dem Körper aneinandergelegt.

[image: image]Die Ellbogen zeigen nach außen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]In die Kniebeuge gehen, den Po nach hinten schieben.

[image: image]Den Oberkörper etwas nach vorn absenken und gleichzeitig die Arme gegen den Widerstand des Bandes vor dem Kopf nach oben strecken.

[image: image]Die Handflächen bleiben zusammen.

[image: image]Den Rücken gerade halten.


Standwaage auf dem Handtuch

Die Standwaage sorgt für mehr Stabilität in der Rumpf-, speziell der Rückenmuskulatur. Sie ist ein Balanceakt, der durch den Stand auf dem Handtuch noch intensiviert wird.

Muskelgruppen: gesamte Rückenmuskulatur

Material: Handtuch

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem aufrechten Stand das rechte Bein anwinkeln.

[image: image]Der Fuß ist in der Luft.

[image: image]Den rechten Arm anwinkeln, sodass im Ellbogen ein rechter Winkel entsteht.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den rechten Arm nach vorn strecken.

[image: image]Dabei den Oberkörper zeitgleich gerade nach vorn absenken und das linke Bein strecken und auf Pohöhe anheben.

[image: image]So waagerecht gehen wie möglich, ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

[image: image]Anschließend in den Stand zurückkehren, ohne den Fuß abzusetzen.


Rumpfdrehen in Vorbeuge

Diese Übung stärkt auf sehr effektive Weise den gesamten Rumpf und trainiert insbesondere die tiefliegenden Muskeln des Rückenstreckers. Durch den Armeinsatz wird auch die Muskulatur zwischen den Schulterblättern erreicht.

Muskelgruppen: Rückenstrecker, oberer Rücken

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand. Die Beine sind hüftbreit geöffnet.

[image: image]Den Oberkörper gerade nach vorn beugen.

[image: image]Den Blick zum Boden halten.

[image: image]Die Beine beugen.

[image: image]Den Po zurückschieben und das Gewicht auf die Fersen verlagern.

[image: image]Die Hände zu Fäusten ballen und die Arme in Richtung Boden strecken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper nach rechts drehen und den rechten Arm zur Decke strecken. Dabei die Hand öffnen.

[image: image]Der Blick folgt der Bewegung.

[image: image]Das Becken festhalten.

[image: image]In den Knien ganz leicht mitdrehen.

[image: image]Der Rücken bleibt gerade und abgesenkt.

[image: image]Wieder in die Ausgangsposition und dann zur anderen Seite drehen.


Schwimmer

Der Schwimmer sorgt für ein starkes und stabiles Rückgrat. Er trainiert die gesamte Muskulatur des Rückenstreckers und aktiviert die tiefliegenden Muskeln, die der Wirbelsäule viel Halt verleihen.

Muskelgruppen: Rückenstrecker, Schultermuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Bauchlage.

[image: image]Die Fußspitzen sind aufgestellt.

[image: image]Die Arme liegen vor dem Körper.

[image: image]Der Blick ist zum Boden gerichtet.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Die Knie vom Boden lösen.

[image: image]Das Becken in den Boden drücken, dabei den Bauchnabel tief zur Wirbelsäule nach innen ziehen.

[image: image]Den Oberkörper langsam vom Boden heben.

[image: image]Die Arme gestreckt vom Boden heben. Die Handflächen zeigen zum Boden.

[image: image]Nun die Handflächen nach außen drehen und die Arme wie beim Brustschwimmen langsam an die Körperseiten ziehen.

[image: image]Die Arme anschließend langsam wieder zurückführen, bis sie wieder gerade nach vorn ausgestreckt sind.


[image: image]

TIPP: Führen Sie die Armbewegung fließend aus, nicht abgehackt. Stellen Sie sich vor, Sie schwimmen langsam durch ruhiges Wasser. Achten Sie darauf, dass Sie den Kopf nicht zu weit in den Nacken legen. Der Bauch ist fest, der Bauchnabel nach innen gezogen.




Seitheben im Ausfallschritt

Mit dieser Übung wird der obere Rücken gestärkt. Stabilisierend wirken außerdem der seitliche Rücken und der Rückenstrecker mit. Zudem ist das Gleichgewicht gefragt.

Muskelgruppen: seitlicher und oberer Rücken, Rückenstrecker

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem Ausfallschritt den Oberkörper gerade nach vorn absenken.

[image: image]Die Schultern sind tief und das Brustbein ist aufgerichtet.

[image: image]Die Flaschen mit den Händen umfassen.

[image: image]Den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule halten.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme jetzt über die Seite auf Schulterhöhe heben …

[image: image]… und anschließend wieder senken. Immer im Wechsel.


Planke diagonal

Die Planke ist eine klassische, funktionelle Stützübung, die den gesamten Rumpf trainiert und ihm viel Stabilität verleiht. Bei der hier aufgeführten sehr intensiven Ausführung liegt der Schwerpunkt auf der Rückenmuskulatur.

Muskelgruppen: oberer und unterer Rücken, Rückenstrecker

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Unterarmstütz: Die Ellbogen sind unter den Schultern aufgestützt.

[image: image]Die Beine sind ausgestreckt.

[image: image]Die Füße sind aufgestellt.

[image: image]Der Körper bildet eine Linie.

[image: image]Der Blick ist zum Boden gesenkt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Jetzt zuerst den rechten Arm nach vorn strecken …

[image: image]… und dabei gleichzeitig das linke Bein vom Boden heben.

[image: image]Anschließend wechseln:

Den linken Arm nach vorn strecken und das rechte Bein nach oben heben.


Reverse-Flys

Diese Übung stärkt besonders den Kapuzenmuskel, der maßgebend für eine aufrechte Haltung ist. Durch das Heben der Beine kommen die Muskeln im unteren Rücken ebenfalls zum Einsatz.

Muskelgruppen: oberer und unterer Rücken

Material: Handtuch

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Bauchlage.

[image: image]Die Ellbogen sind im rechten Winkel angewinkelt.

[image: image]Die Arme mit den Fäusten auf dem Boden aufsetzen.

[image: image]Die Ellbogen sind auf Höhe der Schultern.

[image: image]Der Blick ist zum Boden gerichtet und die Beine ausgestreckt.

[image: image]Die Zehenspitzen sind aufgestellt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme und den Oberkörper leicht vom Boden heben und die Schulterblätter aktiv zusammenziehen.

[image: image]Die Beine bleiben abgelegt.

[image: image]Der Blick bleibt zum Boden gerichtet.


Kniebeuge mit langen Armen

Der lange Rückenstrecker, der die Bandscheiben in ihrer Position hält, wird hier gekräftigt. Besonders die tiefen Rückenschichten, die für noch mehr Stabilität sorgen, werden erreicht.

Muskelgruppen: Rückenstrecker, tiefe und untere Rückenmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind etwa hüftbreit geöffnet.

[image: image]Die Beine beugen und den Po weit zurückschieben, das Gewicht auf die Fersen verlagern. Die Knie sind über den Knöcheln.

[image: image]In eine Oberkörpervorderlage kommen und den Bauchnabel tief nach innen ziehen.

[image: image]Die Arme sind vor dem Körper gerade ausgestreckt und ein wenig abgesenkt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Jetzt „hackende“ Bewegung mit den Armen durchführen, also schnelle Auf- und Abbewegungen machen.

[image: image]Je schneller diese Bewegungen ausgeführt werden, desto besser wird die tiefliegende Muskulatur im Rücken erreicht.

[image: image]Den Abstand zwischen Ohren und Schultern so groß wie möglich halten.


BAUCHMUSKULATUR

Die folgenden Übungen für die gerade, schräge und tiefliegende Bauchmuskulatur verhelfen Ihnen zu einem wohldefinierten Sixpack und stärken zugleich Ihre Rumpfmuskulatur – ideal für eine gerade Haltung.

Russian Twist

Durch die Drehung im Oberkörper werden besonders die schrägen Bauchmuskeln gestärkt. Aber auch die geraden und unteren Anteile kommen haltend zum Einsatz.

Muskelgruppen: schräge und gerade Bauchmuskulatur

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem Sitz die Beine angewinkelt aufsetzen.

[image: image]Den Oberkörper nach hinten absenken und die Füße leicht vom Boden lösen.

[image: image]Die Beine bleiben angewinkelt.

[image: image]Den Ball in beide Hände nehmen und mit gestreckten Armen vor dem Körper halten.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Im Oberkörper zur Seite drehen und den Ball neben der Hüfte zum Boden bringen und kurz aufsetzen.

[image: image]Dann zur anderen Seite wechseln.

[image: image]Dabei den Schultergürtel und den Kopf mitdrehen.

[image: image]Die Beine während der gesamten Übung in der Luft halten.

[image: image]Den Bauchnabel tief nach innen ziehen.


Hip-lift mit Fitnessband

Diese Übung beansprucht insbesondere den unteren Anteil der geraden Bauchmuskulatur. Durch den Widerstand des Fitnessbandes wird auch die tiefer liegende Beckenbodenmuskulatur gut erreicht.

Muskelgruppen: untere, gerade Bauchmuskulatur

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Beine anwinkeln und anheben, die Knie stehen genau über der Hüfte.

[image: image]Das Fitnessband knapp unterhalb der Knie über die Beine legen.

[image: image]Die Bandenden um die Hände wickeln, die Hände rechts und links neben dem Po auf den Boden legen, sodass das Band gespannt ist.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Bauchnabel tief nach innen ziehen und die Bauchspannung damit aktivieren.

[image: image]Den Po langsam gegen den Widerstand das Bandes anheben …

[image: image]… und wieder senken, ohne ihn ganz abzulegen.

[image: image]Die Bewegung möglichst ohne Schwung ausführen, damit ausschließlich die Bauchmuskeln arbeiten können.


Body-Press mit Gymnastikball

Dies ist eine statische Übung zur Stärkung der gesamten Rumpfvorderseite. Diese Art der Kräftigung ist besonders wichtig für die Stabilisierung der Wirbelsäule ventral (bauchwärts).

Muskelgruppen: gerade und untere Bauchmuskulatur

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Beine ungefähr im rechten Winkel anwinkeln.

[image: image]Den Gymnastikball zwischen die Beine klemmen.

[image: image]Die Arme zur Seite ausstrecken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine mit dem Ball anheben.

[image: image]Im Oberkörper aufrollen und die Hände rechts und links fest gegen den Ball drücken. Die Ellbogen zeigen dabei nach außen.

[image: image]Gleichzeitig den Ball mit den Knien zusammendrücken.

[image: image]Die Position ca. 15 Sekunden halten.

[image: image]Die Spannung mit dem Abrollen langsam lösen.


Kletter-Crunch

Diese Übung, auch „Climber“ genannt, ist ein Garant für einen definierten Sixpack. Sie trainiert vor allem die geraden Bauchmuskeln und verleiht der Köpermitte somit viel Kraft.

Muskelgruppen: gerade Bauchmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Beine angewinkelt aufstellen.

[image: image]Die Arme liegen neben dem Körper.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Im Oberkörper aufrollen.

[image: image]Dabei ein imaginäres Seil, das von der Decke hängt, greifen und daran hochziehen.

[image: image]Die Hände beim Aufrollen übereinander setzen.

[image: image]Wieder abrollen und dabei die Hände untereinander an das imaginäre Seil setzen.

[image: image]Den Kopf nicht ganz ablegen, sondern immer das Kinn leicht zur Brust halten.


Seitliche Diagonale

Dies ist eine sehr effektive Variante, um die seitliche Bauchmuskulatur zu definieren. Dadurch erhält auch die Taille mehr Form. Außerdem ist der gesamte Rumpf statisch und dynamisch beteiligt.

Muskelgruppen: seitliche Bauchmuskulatur

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand, die Beine sind weit geöffnet.

[image: image]Den rechten Fuß auf das Band stellen.

[image: image]Den Oberkörper gerade nach rechts neigen.

[image: image]Das rechte Bein beugen.

[image: image]Mit dem rechten Ellbogen auf dem rechten Bein abstützen.

[image: image]Mit der linken Hand das andere Ende des Bandes straff halten.

[image: image]Den linken Arm gestreckt auf dem linken Bein ablegen.

[image: image]Den Oberkörper gerade halten.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den linken Arm in einer großen Bewegung über die Seite gestreckt nach oben führen, das Band also auseinanderziehen.

[image: image]Die Faust „steht“ dann über der linken Schulter.

[image: image]Der Blick folgt der Hand.

[image: image]Den Oberkörper dabei gerade halten.


Handtuchziehen diagonal

Diese Übung erfordert eine hohe Stabilität im Rumpfbereich, daher ist sie eher für Geübte geeignet. Sie kräftigt vor allem die seitlichen Bauchmuskeln. Zur Ausführung ist ein glatter Boden notwendig.

Muskelgruppen: seitliche Bauchmuskulatur

Material: Handtuch

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Liegestützposition.

[image: image]Die Füße sind auf dem Handtuch aufgestellt.

[image: image]Die Hände befinden sich unter den Schultern.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine nach links eindrehen, sodass der linke Fuß nun auf dem rechten liegt.

[image: image]Die Hüfte etwas beugen und die Beine anziehen und so das Handtuch unter den Körper ziehen.

[image: image]Die Knie zu den Armen führen.

[image: image]Im Schultergürtel stabil und fest bleiben.

[image: image]Dann zur anderen Seite wechseln.


[image: image]

TIPP: Diese Übung unbedingt langsam und kontrolliert ausführen.




Bergsteiger

Diese Übung verleiht ihrem gesamten Rumpf mehr Kraft und Stabilität. Besonders spürbar ist die Arbeit in der Bauchmuskulatur. Das seitliche Heben der Beine verbessert zudem die Hüftbeweglichkeit.

Muskelgruppen: gerade, seitliche Bauchmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Vierfüßlerstand.

[image: image]Die Unterarme aufsetzen.

[image: image]Die Ellbogen sind unter den Schultern.

[image: image]Die Beine sind gestreckt und die Fußspitzen aufgestellt.

[image: image]Der Körper bildet eine Linie, aber den Po eher oben halten.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das rechte Bein anheben und das Knie seitlich nach außen heranziehen, in Richtung Ellbogen.

[image: image]Wieder absetzen und nun das linke Knie anheben.

[image: image]Im Wechsel ausführen.

[image: image]Den Bauchnabel tief zur Wirbelsäule nach innen ziehen, damit der Rücken stabil ist.


Crunch auf dem Gymnastikball

Mit dem Gymnastikball wird der Anforderungscharakter der Übung deutlich erhöht. Sie sollte langsam ausgeführt werden, damit die Balance besser gehalten werden kann.

Muskelgruppen: gerade Bauchmuskulatur

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Auf den Ball setzen und dann so weit abrollen, dass nur noch der Rücken auf dem Ball liegt.

[image: image]Die Beine so weit nach vorn setzen, dass die Knie annähernd einen rechten Winkel bilden.

[image: image]Die Arme anwinkeln.

[image: image]Die Hände mit den Fingern an die Schläfen setzen.

[image: image]Die Ellbogen zeigen nach außen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Langsam so weit aufrollen, bis die Schulterblätter den Ball verlassen.

[image: image]Dabei das Kinn leicht zur Brust neigen.

[image: image]Die Ellbogen ziehen leicht nach vorn.

[image: image]Bei der Abrollbewegung den Kopf nicht ablegen, sondern in der Bewegung bleiben.

[image: image]Der untere Rücken bleibt immer fest auf dem Ball.


Crunch mit Ballwurf

Durch die Wurfbewegung in der Crunch-Position erhält diese Übung eine koordinative und intensivere Note. Trainiert wird dabei hauptsächlich die gerade Bauchmuskulatur.

Muskelgruppen: gerade Bauchmuskulatur

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Beine angewinkelt aufsetzen.

[image: image]Den Ball in beide Hände nehmen und in Brusthöhe halten.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Den Kopf zur Brust neigen.

[image: image]Im Oberkörper leicht aufrollen, bis die Schultern den Boden verlassen.

[image: image]In dieser Position den Ball mit den Händen nach oben drehen.

[image: image]Den Ball so halten, dass nur noch die Fingerspitzen den Ball berühren, ähnlich wie beim Volleyball-Spielen.

[image: image]Nun den Ball nach oben werfen …

[image: image]… und mit den Fingerspitzen federnd wieder fangen.

[image: image]Im Wechsel werfen und fangen, beim Werfen den Oberkörper leicht anheben.


[image: image]

TIPP: Achten Sie bei dieser Übung besonders auf Ihre Nackenmuskulatur. Sie müssen dem Ball zwar nachblicken können, sollten aber den Kopf dabei nicht zu weit in den Nacken legen.




Seitplanke mit Rotation

Die Seitplanke ist eine der effektivsten Übungen, um die seitliche Bauchmuskultur zu trainieren und den gesamten Rumpf zu stärken.

Muskelgruppen: seitliche Bauchmuskulatur

Material: 1 Wasserflasche (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Seitenlage.

[image: image]Den rechten Ellbogen unter der Schulter aufsetzen.

[image: image]Die Füße übereinanderlegen.

[image: image]Das Becken vom Boden heben und in eine stabile Position finden.

[image: image]Die Flasche mit der linken Hand umfassen und den linken Arm nach oben strecken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Arm gestreckt mit der Flasche zu den Fingern der rechten Hand senken …

[image: image]… und wieder nach oben führen.

[image: image]Dabei versuchen, das Becken so unbewegt wie möglich zu halten.

[image: image]Der Blick folgt der Bewegung.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Klappmesser-Crunch

Dies ist eine intensive Übung zur Stärkung der geraden Bauchmuskulatur.

Muskelgruppen: gerade Bauchmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Arme gestreckt über den Kopf heben, sodass die Hände noch sichtbar sind.

[image: image]Zuerst die Beine anwinkeln …

[image: image]… und dann nach vorn ausstrecken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper „aufrollen“ und Beine und Hände über dem Körper zusammenführen.

[image: image]Und anschließend mit dem Oberkörper wieder abrollen, ohne den Kopf abzulegen.

[image: image]Die Beine nur soweit wieder absenken, wie die Bauchspannung gehalten werden kann.

[image: image]Es sollte kein Hohlraum zwischen unterem Rücken und Boden entstehen.

[image: image]Der Rücken sollte bei der Übung immer Bodenkontakt haben.


Criss Cross

Mit dieser Übung werden zeitgleich die geraden und seitlichen Bauchmuskeln trainiert. Das ist also eine perfekte Übung für Ihren zukünftigen Sixpack.

Muskelgruppen: gerade und schräge Bauchmuskeln

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Arme anwinkeln, die Finger an die Schläfen legen.

[image: image]Die Ellbogen zeigen nach außen.

[image: image]Beide Beine anwinkeln und im Oberkörper aufrollen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das rechte Knie und den linken Ellbogen zusammenführen.

[image: image]Währenddessen das linke Bein ausstrecken.

[image: image]Anschließend in einer fließenden Bewegung den rechten Ellbogen zum linken Knie führen und das rechte Bein strecken.

[image: image]Immer im Wechsel ausführen.


Seitstütz

Der seitliche Stütz definiert Ihre seitlichen Bauchmuskeln und ist eine sehr gute Übung, um die Rumpfstabilität zu verbessern. Hier kommt ein seitlicher Crunch hinzu, wodurch noch mehr Muskeln zusammenspielen.

Muskelgruppen: seitliche Bauchmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Seitenlage.

[image: image]In den Seitstütz kommen, den Ellbogen dabei stützend unter der Schulter aufsetzen. Der Körper befindet sich in einer Linie.

[image: image]Die obere Hand ist vor dem Körper stützend aufgesetzt.

[image: image]Das Becken steht ganz aufrecht und parallel zum Boden.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun beide Knie vor den Körper ziehen, sodass eine Hocke entsteht.

[image: image]Die Beine sind vom Boden gelöst.

[image: image]Anschließend die Beine wieder strecken, ohne dabei den Boden zu berühren.

[image: image]Danach die Seiten wechseln.


BEIN- UND GESÄSSMUSKULATUR

Eine gut ausgebildete Bein- und Gesäßmuskulatur ist nicht nur schön anzusehen, sondern erhöht auch Kraft und Fitness. Von einem trainierten Po profitiert zudem auch die Rückenmuskulatur.

Squat-Jump mit Basketball

Der dynamische Bewegungsablauf dieser Übung trainiert alle Anteile der Bein- und Gesäßmuskulatur. Sie fördert nicht nur Kraft und Koordination, sondern steigert auch den Energieverbrauch.

Muskelgruppen: gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Füße sind geschlossen und stehen parallel zueinander.

[image: image]Den Ball in beiden Händen vor der Brust halten.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt, die Ellbogen zeigen nach außen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun nach oben springen, dabei die Beine öffnen …

[image: image]… und in einer breiten Grätsche landen.

[image: image]Die Knie sind gebeugt und über den Knöcheln. Die Füße sind leicht nach außen gedreht.

[image: image]Beim Springen die Arme auf Brusthöhe nach vorn ausstrecken.

[image: image]Anschließend wieder in den Stand zurückspringen und den Ball zurück zur Brust führen.

[image: image]Immer im Wechsel.


[image: image]

TIPP: Achten Sie unbedingt darauf, dass die Knie bei der Landung mit gebeugten Beinen nicht nach vorn gehen. Sie müssen stets hinter der Fußspitze bleiben, idealerweise auf Höhe der Knöchel.




Einbeinige Kniebeuge

Diese Übung ist intensiv und anspruchsvoll, da sie einbeinig ausgeführt wird, dabei das Gleichgewicht gehalten und der Ball kontrolliert werden muss. Trainiert wird dabei hauptsächlich der Gesäßmuskel.

Muskelgruppen: großer Gesäßmuskel, Oberschenkel

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Der Ball liegt hinter dem Körper.

[image: image]Ein Bein nach hinten anheben und den Fuß auf dem Ball ablegen.

[image: image]Die Arme sind zur Seite ausgestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das vordere Bein langsam im Wechsel beugen …

[image: image]… und wieder strecken.

[image: image]Das Knie dabei möglichst über dem Knöchel halten.

[image: image]Der Oberkörper ist aufrecht und die Schultern stehen über dem Becken.

[image: image]Anschließend die Beine wechseln.


[image: image]

TIPP: Wenn die Balance auf dem Ball kaum gehalten werden kann, die Übung vor einer festen „Ablage“ ausführen, also den Fuß z. B. auf einer Treppenstufe oder einem Stuhl absetzen.




Diagonale im Stand

Hier ist Gleichgewichtssinn gefragt. Trainiert werden Oberschenkel und Po, aber auch der Rumpf wird gestärkt – er hält den Körper gegen die Bewegung und den Widerstand stabil.

Muskelgruppen: Beinaußenseite, Gesäß

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind etwa schulterbreit geöffnet.

[image: image]Der rechte Fuß steht auf dem Band.

[image: image]Das rechte Bein ist leicht gebeugt.

[image: image]Das kürzere Ende des Bandes mit der rechten Hand in die Hüfte klemmen.

[image: image]Das andere Ende in die linke Hand nehmen und den linken Arme nach links oben ausstrecken.

[image: image]Das Band ist gestrafft.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das Gewicht auf das linke Bein verlagern und den rechten Fuß vom Boden lösen.

[image: image]Das rechte Bein gegen den Widerstand des Bandes gestreckt zur Seite anheben …

[image: image]… und wieder senken.

[image: image]Die Hüfte dabei möglichst unbewegt und parallel zum Boden halten.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Schulterbrücke auf dem Basketball

Diese Übung verleiht den Muskeln der Beinrückseite und den Gesäßmuskeln viel Kraft. Durch die die Position auf dem Ball wird zudem die Tiefenmuskulatur aktiviert.

Muskelgruppen: Beinrückseite, Gesäß

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Beine sind angewinkelt und aufgestellt.

[image: image]Der Ball liegt in Fußhöhe.

[image: image]Beide Füße auf den Ball setzen. Der Winkel im Knie sollte nicht kleiner als 90 Grad sein.

[image: image]Die Arme liegen ausgestreckt neben dem Körper.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das Becken langsam anheben.

[image: image]Sobald die Position stabil ist, einen Fuß vom Ball lösen.

[image: image]Das Bein gestreckt anheben, den Po dabei zum Boden absenken.

[image: image]Anschließend das Bein wieder bis auf Kniehöhe absenken und dabei den Po bzw. das Becken zur Decke schieben.

[image: image]Den Bauch fest anspannen, den Bauchnabel nach innen ziehen.

[image: image]Die Fußspitze des angehobenen Beines dabei ist die ganze Zeit angezogen.


Ausfallschritt mit Seitbeugen

Diese Variante der Kniebeuge sorgt für ein höheres Kraftpotenzial in der gesamten Beinmuskulatur. Die Beugung im Oberkörper zur Seite trainiert die Rumpfmuskulatur und hält sie zudem beweglich.

Muskelgruppen: gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem aufrechten Stand in einen weiten Ausfallschritt nach vorn kommen.

[image: image]Der vordere Oberschenkel steht parallel zum Boden.

[image: image]Das Knie ist über dem Knöchel fixiert.

[image: image]Die Arme sind auf Brusthöhe zur Seite gestreckt und angespannt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper gerade zur linken Seite neigen.

[image: image]Die Finger der linken Hand zum Boden führen.

[image: image]Der rechte Arm geht gestreckt nach oben.

[image: image]Beide Arme bleiben während der Bewegung auf Brusthöhe fixiert.

[image: image]Wieder aufrichten und zur anderen Seite neigen. Im Wechsel.


Hüftstrecker im Sitz

Diese Übung stärkt die gesamte Körperrückseite. Besonders stabilisierend ist die Muskulatur der Beinrückseite im Einsatz. Eine komplexe Übung, die auch den Rumpf stärkt und die Schultern beweglich hält.

Muskelgruppen: Oberschenkelrückseite, Gesäß

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Sitz auf dem Boden.

[image: image]Der Oberkörper ist leicht nach hinten geneigt.

[image: image]Die Hände sind hinter dem Körper aufgestützt.

[image: image]Die Finger zeigen zum Po.

[image: image]Die Beine sind lang.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Schulterblätter zusammenziehen und den Po vom Boden heben.

[image: image]Die Füße nach vorn strecken.

[image: image]Der Körper bildet von den Füßen bis zu den Schultern eine Linie.

[image: image]Dann den Po senken, ohne ihn ganz abzusetzen …

[image: image]… und anschließend wieder heben.


Beincurl auf dem Gymnastikball

Durch die Streckung in der Hüfte werden vor allem die Gesäßmuskulatur und der hintere Oberschenkel beansprucht. Den Ball unter Kontrolle zu halten, fordert zudem die Tiefenmuskulatur heraus.

Muskelgruppen: großer Gesäßmuskel, Oberschenkelrückseite

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Der Ball liegt in Fußhöhe.

[image: image]Die Füße liegen auf dem Ball, die Beine sind gestreckt.

[image: image]Die Arme liegen ausgestreckt neben dem Körper.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das Becken anheben, bis der Körper in einer Linie steht, dabei Spannung in Bauch und Po aufbauen.

[image: image]Die Fußspitzen anziehen und den Ball mit einem Beugen der Beine an den Körper heranziehen, bis ein rechter Winkel im Knie entsteht.

[image: image]Beim Strecken des Körpers darauf achten, dass der Po nicht zu weit nach unten wandert.


Skiing

Diese Übung trainiert durch die Sprungbewegung die komplette Bein- und Gesäßmuskulatur. Sie gehört zu den komplexen und anspruchsvollen Kräftigungsübungen. Daher ist unbedingt auf eine korrekte Ausführung zu achten.

Muskelgruppen: gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem Stand den rechten Fuß schräg und weit hinter dem vorderen Bein aufsetzen.

[image: image]Das vordere Bein ist leicht gebeugt und der Fuß etwas nach außen gedreht.

[image: image]Dabei ist die Hüfte mit nach hinten gedreht.

[image: image]Die Arme sind zur Seite ausgestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Jetzt seitlich nach rechts springen …

[image: image]… und auf dem rechten Bein landen.

[image: image]Dann wieder zurück und seitlich nach links springen und auf dem linken Bein landen.

[image: image]Dabei unbedingt in der Hüfte mitdrehen, sonst wird das Knie ungünstig belastet.


Ausfallschritt mit Kick

Im Ausfallschritt werden hauptsächlich der vordere Oberschenkel und der Gesäßmuskel trainiert. Durch die Kickbewegung wird die Übung noch dynamischer, und es ist eine schnellere und intensivere Muskelarbeit erforderlich.

Muskelgruppen: Oberschenkel- und Gesäßmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Tiefer Ausfallschritt:

Den rechten Fuß zurücksetzen, die Ferse ist vom Boden gelöst.

[image: image]Beide Beine beugen und darauf achten, dass das vordere Knie nicht zu weit über die Fußspitze zieht.

[image: image]Die Arme sind zur Seite gestreckt.

[image: image]Den Oberkörper gerade halten, sodass die Schultern über dem Becken stehen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Mit dem hinteren Fuß vom Boden abdrücken …

[image: image]… und mit der Ferse nach vorn kicken.

[image: image]So kontrolliert wie möglich den Fuß mit der Spitze wieder zurücksetzen und die Beine beugen.

[image: image]Bei der Landung den rechten Winkel im vorderen Knie beibehalten.


Kniebeuge am Stuhl

Die einbeinige Kniebeuge erfordert viel Stabilität und erhöht das Kraftniveau in der gesamten Beinmuskulatur. Einsteiger sollten am Anfang daher entweder nur statisch die Position halten oder nur sehr kleine Bewegungen ausführen.

Muskelgruppen: vordere und hintere Oberschenkel- und Gesäßmuskulatur

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter), Stuhl

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand, mit dem Rücken zum Stuhl.

[image: image]Die rechte Fußspitze auf der Sitzfläche ablegen und den linken Fuß weit vorn aufsetzen.

[image: image]Die Flaschen mit den Händen umfassen und die Schultern legen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das vordere Bein jetzt leicht und vor allem langsam beugen – und zwar nur soweit, dass sich das Knie nicht vor die Fußspitze schiebt.

[image: image]Das hintere Bein beugt sich etwas mit.

[image: image]Die Schultern bleiben über dem Becken.

[image: image]Anschließend langsam wieder aufrichten.


Tiefe Squats

Die Kniebeuge ist eine fundamentale Übung zur Kräftigung der Beinmuskulatur. Hier wird sie einmal in einer weiten Position gezeigt, um noch mehr Anteile der Beinmuskulatur zu erreichen.

Muskelgruppen: Oberschenkel-, Gesäß-, Wadenmuskulatur

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet.

[image: image]Die Füße zeigen nach vorn.

[image: image]Die Flaschen mit den Händen umfassen und auf die Schultern legen.

[image: image]Die Ellbogen zeigen nach außen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Langsam die Beine beugen und in die Hocke gehen.

[image: image]Dabei das Gewicht auf die Fersen bringen und den Oberkörper möglichst gerade halten.

[image: image]Die Knie bleiben hinter den Fußspitzen.

[image: image]Anschließend wieder aufrichten.


Squat-Sprünge im Ausfallschritt

Die Squat-Sprünge fordern besonders die Sprungkraft aus der gesamten Beinmuskulatur. Daher sollten die Arme nicht zur Sprungverstärkung mitgenommen werden.

Muskelgruppen: Gesäß- und Oberschenkelmuskulatur

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Im Ausfallschritt beide Beine leicht beugen.

[image: image]Die Arme in die Hüfte stemmen.

[image: image]Den Oberkörper gerade und aufrecht halten.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Etwas mehr in die Tiefe gehen, also die Beine weiter beugen.

[image: image]Dreimal federn und nach oben springen.

[image: image]Im Sprung die Beine wechseln …

[image: image]… und mit dem anderen Bein vorn im Ausfallschritt wieder landen.

[image: image]Dabei darauf achten, dass das vordere Knie nicht zu weit nach vorn über die Fußspitze zieht.


GESAMTER KÖRPER

Wenn Sie in kurzer Zeit möglichst viele Muskeln trainieren wollen, sind die folgenden Übungen perfekt für Sie. Sie erfordern ein hohes Maß an Koordination und Konzentration und lassen überflüssige Pfunde schmelzen.

Liegestütz-Crunch

Diese Liegestütz-Variante ist sowohl für einen Sixpack als auch zur muskulären Sicherung der Wirbelsäule und des Beckens wertvoll. Besonders spürbar ist sie daher in der geraden Bauchmuskulatur.

Muskelgruppen: gesamte Körpervorderseite

Material: Gymnastikball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]In der Bauchlage auf den Gymnastikball legen.

[image: image]Mit den Händen vor dem Ball abstützen.

[image: image]Dann so weit nach vorn rollen, dass nur noch die Füße auf dem Ball liegen.

[image: image]Die Bauchspannung aktivieren und den Bauchnabel tief nach innen ziehen.

[image: image]Einen „langen Hals machen“, indem die Schultern weit nach unten gezogen werden.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Knie in Richtung Brust ziehen und damit den Ball heranziehen.

[image: image]Die Fußspitzen in den Ball drücken.

[image: image]Dann den Körper langsam und kontrolliert wieder strecken und dabei den Ball wieder nach hinten schieben.

[image: image]Immer im Wechsel.

[image: image]Darauf achten, dass der Rücken gerade bleibt.

[image: image]Im Schultergürtel möglichst fest bleiben.


Querschläger mit Basketball

Der Wechsel von der tiefen Kniebeuge in die einbeinige Diagonale ist eine Balanceübung, die gleichermaßen den Rücken wie die gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur stärkt.

Muskelgruppen: Oberschenkel, Gesäß, Rückenstrecker

Material: Basketball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem aufrechten Stand in eine tiefe Kniebeuge kommen.

[image: image]Die Beine sind weit geöffnet, die Füße sind leicht nach außen gedreht.

[image: image]Den Ball in beiden Händen halten und vor dem Körper auf dem Boden auftippen.

[image: image]Den Rücken möglichst gerade halten.

[image: image]Die Arme sind lang.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine strecken und im Oberkörper aufrichten.

[image: image]Gleichzeitig den Ball mit gestreckten Armen nach oben rechts führen, sodass der Ball in einer Linie mit dem linken Fuß steht.

[image: image]Den linken Fuß zeitgleich vom Boden heben, der Körper ist in einer Diagonalen.

[image: image]In die Ausgangsposition zurückkommen und den Ball wieder kurz auf dem Boden aufsetzen.

[image: image]Dann zur anderen Seite bewegen.


Crossover-Liegestütz

Diese Übung trainiert vor allem die Muskeln der Innenschenkel. Durch die Stützposition wird aber gleichzeitig die seitliche Bauch- und die Schultermuskulatur gestärkt.

Muskelgruppen: Arme, Brust, Schultern, seitliche Bauchmuskeln

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Liegestützposition.

[image: image]Die Hände schulterbreit aufsetzen.

[image: image]Den Körper in einer geraden Linie halten.

[image: image]Der Blick ist zum Boden gerichtet, die Halswirbelsäule ist lang.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Bauchnabel tief nach innen ziehen und die Bauchspannung damit aktivieren.

[image: image]Den Po langsam gegen den Widerstand das Bandes anheben …

[image: image]… und wieder senken, ohne ihn ganz abzulegen.

[image: image]Die Bewegung möglichst ohne Schwung ausführen, damit ausschließlich die Bauchmuskeln arbeiten können.


[image: image]

TIPP: Wenn diese Übung zu schwer ist, zunächst nur das Knie diagonal zur Brust führen und das Beugen der Arme weglassen.




Schwebekick mit Fitnessband

Diese Übung trainiert effektiv die tiefliegende Rumpfmuskulatur sowie die Beinaußenseite und den Po. Außerdem ist Balance und Körperspannung nötig, wodurch das Gleichgewicht geschult wird.

Muskelgruppen: Rumpf, äußere Oberschenkel, Po

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind etwa schulterbreit geöffnet.

[image: image]Das Band ist so um die Knöchel geknotet, dass es stark gespannt ist.

[image: image]Füße und Knie sind leicht nach außen gedreht.

[image: image]Der Oberkörper ist gerade. Die Schultern sind über dem Becken.

[image: image]Der rechte Arm ist auf Schulterhöhe zur Seite ausgestreckt, der linke Arm hängt locker an der Seite.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Das Gewicht langsam auf das rechte Bein verlagern und das linke Bein gestreckt anheben. Gleichzeitig im Oberkörper nach rechts kippen.

[image: image]Die Finger der rechten Hand weit zur Seite „wegschieben“, sodass sie in einer Linie mit der linken Fußspitze sind.

[image: image]Der linke Arm bleibt gestreckt an der Körperseite.

[image: image]Zurück in die Ausgangsposition kommen.

[image: image]Nun die Seite wechseln: Den linken Arm auf Schulterhöhe zur Seite ausstrecken. Das Gewicht auf das linke Bein verlagern, das rechte Bein gestreckt anheben und im Oberkörper nach links kippen.

[image: image]Im Wechsel rechts und links ausführen.


[image: image]

TIPP: Wenn Sie Anfänger sind und zunächst die Balance nur schwer halten können, stellen Sie sich am besten so vor eine Wand oder eine Tür, dass Sie sich mit dem ausgestreckten Arm daran abstützen können.




Einarmiger Seitstütz

Diese kombinierte Übung kräftigt den Trizeps, den Armstrecker, die Schulter- und die seitliche Bauchmuskulatur. Der Seitstütz erfordert eine hohe Körperspannung.

Muskelgruppen: Trizeps, Schultern, seitliche Bauchmuskeln

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Seitstütz.

[image: image]Beide Beine liegen gestreckt übereinander.

[image: image]Den oberen Arm vor dem Körper aufsetzen.

[image: image]Die untere Hand an die obere Schulter legen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine geschlossen vom Boden heben und oben halten.

[image: image]Mit dem stützenden Arm vom Boden abdrücken und den Oberkörper etwas aufrichten. Die untere Schulter verlässt den Boden.

[image: image]Durch das Beugen des Stütz-Arms wieder absenken.

[image: image]Und wieder aufrichten, immer im Wechsel.

[image: image]Die Beine dabei nicht ablegen.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Power-Squat mit Fitnessband

Diese Übung stärkt besonders den Rückenstrecker und den oberen Rücken. In Kombination mit der Kniebeuge werden zusätzlich die Po- und Oberschenkelmuskeln trainiert.

Muskelgruppen: Rückenstrecker, oberer Rücken, Schultern, Gesäß, Oberschenkel

Material: Fitnessband

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Beine sind etwa schulterbreit geöffnet.

[image: image]Die Füße stehen auf der Bandmitte und zeigen nach vorn.

[image: image]Die Bandenden sind um die Hände gelegt, das Band ist vor dem Körper gekreuzt und gespannt.

[image: image]Der Oberkörper ist gerade und aufrecht.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine beugen und den Po weit nach hinten schieben.

[image: image]Das Gewicht auf die Fersen verlagern.

[image: image]Den Oberkörper gleichzeitig gerade nach vorn absenken und die Arme nach vorn über den Kopf und etwas nach oben strecken.

[image: image]Die Innenfläche der Arme zeigt zum Boden.

[image: image]Kopf und Po weit voneinander „wegziehen“, und das Band dadurch weiter auf Spannung ziehen.


Burpee

Dies ist eine typische Kraftausdauerübung, die den Einsatz aller Muskeln im Körper erfordert und besonders das Herz-Kreislauf-System trainiert. Daher verbraucht dieser intensive Bewegungsablauf auch ordentlich Energie.

Muskelgruppen: gesamter Körper

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aus dem aufrechten Stand in die Hocke gehen.

[image: image]Die Hände vor dem Körper auf dem Boden absetzen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]

[image: image]Mit den Beinen schwungvoll vom Boden abstoßen, nach hinten springen und im Liegestütz landen.

[image: image]Aus dem Liegestütz die Beine dann wieder „anhocken“ und aus der Hocke nach oben springen. Den Körper dabei einmal komplett strecken.

[image: image]Den Ablauf immer wiederholen.

[image: image]Dabei unbedingt darauf achten, dass die Bauchspannung gehalten wird. Den Po deshalb eher etwas höher als die Schultern halten.


Liegestützvariation I

Der Klassiker unter den funktionellen Übungen zur Kräftigung der Brust- und Armmuskulatur wird hier durch eine Sprungbewegung ergänzt und verlangt daher viel Stabilität und Bauchspannung im Rumpf.

Muskelgruppen: gesamte Körpervorderseite

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Liegestütz.

[image: image]Die Hände etwa schulterbreit unter den Schultern aufsetzen.

[image: image]Die Füße sind geschlossen.

[image: image]Den Po etwas höher halten als die Schultern.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine im Sprung zur Seite öffnen …

[image: image]… und wieder schließen.

[image: image]Den Oberkörper dabei so fest und unbewegt wie möglich halten.

[image: image]Den Bauchnabel während der gesamten Übung tief nach innen ziehen.


Liegestützvariation II

Hier wird der bekannte Liegestütz erneut variiert. Dieses Mal kommt eine Rotation im Brustbereich dazu, sodass die schräge Bauchmuskulatur aktiviert und die Brustwirbelsäule mobilisiert wird.

Muskelgruppen: gesamte Körpervorderseite

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Im Liegestütz einen Arm nach oben strecken.

[image: image]Mit dem Blick der Hand folgen, sodass sich die Brust zur Seite öffnet.

[image: image]Die Beine weit öffnen, sodass eine stabile Position erreicht werden kann.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun mit dem oberen Arm unter dem Körper „eintauchen“.

[image: image]Dabei mit dem Kopf mitgehen. Der Blick folgt der Hand.

[image: image]Erst die Wiederholungen auf einer Seite durchführen, dann den Arm wechseln.


[image: image]

TIPP: Wenn die Position nur schwer gehalten werden kann, die Knie absetzen, also die Übung aus der aufgestützten Seitenlage ausführen. Wenn die Belastung im Handgelenk auf Dauer zu groß wird, die Faust aufsetzen.




Sit-up mit Bizepscurl

Hier werden gleich zwei bekannte Übungen kombiniert, der Sit-up und der Bizepscurl. Sie sorgen für einen Kraftzuwachs, sowohl in der geraden Bauchmuskulatur, als auch im Armbeuger.

Muskelgruppen: gerade Bauchmuskulatur, Bizeps

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Beine sind angewinkelt.

[image: image]Die Fersen sind relativ nah am Körper aufgestellt.

[image: image]Die Flaschen liegen rechts und links in den Händen.

[image: image]Der Bauch ist angespannt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Im Oberkörper aufrollen, dabei die Ellbogen vom Boden lösen und die Arme beugen, sodass die Flaschendeckel zu den Schultern kommen.

[image: image]Das Kinn leicht zur Brust neigen und den Blick zu den Knien halten.


Seitliches Knieheben

Diese Übung ist sehr intensiv, weil sie die Tiefenmuskulatur anspricht. Es sollte schon eine gewisse Körperspannung im Stützverhalten gegeben sein. Hier ist ein glatter Boden notwendig.

Muskelgruppen: seitliche Bauchmuskulatur, Arm- und Schultermuskeln

Material: Handtuch

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Liegestützposition.

[image: image]Die Hände sind etwa schulterbreit aufgesetzt.

[image: image]Ein Fuß ist mit der Fußspitze auf dem Handtuch aufgestützt. Der andere Fuß liegt darüber.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine nun zur Seite anwinkeln, also im Prinzip „anhocken“.

[image: image]Dabei in der Hüfte so drehen, dass sich die Knie in Richtung des rechten Ellenbogens schieben.

[image: image]Das Handtuch wird dabei herangezogen.

[image: image]Die Spannung kurz halten, dann die Beine wieder strecken.

[image: image]Dabei unbedingt im Schultergürtel stabil bleiben.


Tiefer Ausfallschritt mit Seitheben

Im Ausfallschritt werden hauptsächlich der Gesäß- und der vordere Oberschenkelmuskel gekräftigt. In diesem Fall ist er die Ausgangsposition für eine zusätzliche Stärkung der oberen Rücken- und der Schultermuskulatur.

Muskelgruppen: Oberschenkel-, Gesäß- und oberer Rückenmuskel

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Die Flaschen in die Hände nehmen und in den tiefen Ausfallschritt kommen.

[image: image]Dabei darauf achten, dass das Knie nicht vor der Fußspitze ist.

[image: image]Den Oberkörper gerade nach vorn neigen, sodass Scheitel und Ferse in einer Linie sind.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Beide Arme jetzt zur Seite … (Bild 2)

[image: image]… und bis über den Kopf heben (Bild 3).

[image: image]Wieder senken. Die Arme dabei möglichst lang und die Schultern tief lassen.


Einbeinstand mit Kniebeuge

Die einbeinige Kniebeuge trainiert verschiedene große Muskelpartien im Bereich Beine und Po. Hinzu kommt durch die Armbewegung die Arbeit in Arm- und Schultermuskulatur.

Muskelgruppen: Oberschenkel-, Gesäß- , Schulter- und Rückenmuskulatur

Material: 2 Wasserflaschen (1,5 Liter)

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Wasserflaschen liegen in den Händen.

[image: image]Aus dem Stand ein Bein leicht nach oben heben.

[image: image]Die Arme zur Seite strecken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Das Standbein langsam beugen …

[image: image]… und die Arme dabei vor dem Körper zusammenführen.

[image: image]Zu Beginn den Po nicht zu tief absenken.

[image: image]Den Oberkörper dabei möglichst gerade halten.

[image: image]Wieder aufrichten und erneut in die Kniebeuge gehen immer im Wechsel.

[image: image]Anschließend die Beine wechseln.


DEHNÜBUNGEN

Ein kurzes Dehnprogramm nach der Kräftigung verschafft nicht nur ein angenehmes Gefühl in der Muskulatur, sondern dient vor allem deren schneller Regeneration und beugt Verspannungen und Krämpfen vor.

Dehnen der Rückenmuskulatur

Die folgende Übung wird auch „Päckchen“ oder „Paket“ genannt. Sie dehnt die gesamte Rückenmuskulatur und mobilisiert die Wirbelsäule in ihrer vollen Länge. Bei regelmäßiger Durchführung verhindert sie Verspannungen im Rücken.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Knie zur Brust ziehen und mit den Händen umgreifen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Im Oberkörper aufrollen und die Stirn in Richtung der Knie führen.


Dehnen der Oberschenkelvorderseite

Die Dehnfähigkeit der Oberschenkelmuskulatur hat einen großen Einfluss auf die Beckenstellung. Wenn der Muskel zu verkürzt und kaum dehnbar ist, verstärkt er deutlich die natürliche Lordose, die Hohlkreuzposition in der Lendenwirbelsäule.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Bauchlage.

[image: image]Die Arme sind angewinkelt, die Stirn liegt auf den Unterarmen.

[image: image]Die Beine sind locker ausgestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Erst einen, dann den anderen Fuß anheben und mit der Hand zum Po ziehen.

[image: image]Das Becken dabei vorsichtig in die Matte drücken.


Dehnen der Schultermuskulatur

Mit dieser Übung werden die Schultergelenke beweglicher und die umgebende Muskulatur gelockert. Zudem werden eine leichte Dehnung im Brustmuskel und eine Mobilisierung der Brustwirbelsäule erreicht.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Hände sind hinter dem Körper ineinander verschränkt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme leicht und vorsichtig nach oben ziehen.

[image: image]Dabei das Kinn auf die Brust legen und den Bauchnabel einziehen.


Dehnen der oberen Rückenmuskulatur

Diese Übung mobilisiert die Wirbelsäule im Bereich des oberen Rückens. Die Bandscheiben werden mit den nötigen Nährstoffen versorgt. Außerdem wird die Muskulatur der Schulterblätter angenehm gedehnt und entspannt.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Arme anwinkeln.

[image: image]Die Hände auf Brusthöhe ineinander verschränken.

[image: image]Die Ellbogen zeigen nach außen.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Einatmen.

[image: image]Mit dem Ausatmen die Arme nach vorn ausstrecken.

[image: image]Die Hände bleiben zusammen, die Handflächen drehen nach außen.

[image: image]Gleichzeitig das Kinn in Richtung Brust schieben und einen Rundrücken machen.

[image: image]Die Hände so weit nach vorn schieben, bis die Dehnung im oberen Rücken deutlich spürbar ist.

[image: image]Mit dem Einatmen wieder strecken und zurück in die Ausgangsposition kommen.

[image: image]Im Wechsel ausführen.


Dehnen des Trizeps und der Körperrückseite

Diese kombinierte Dehnübung dehnt die Muskeln der Armrückseite, die seitlichen Rumpfmuskeln und mobilisiert zudem die Brustwirbelsäule.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Füße sind eng gekreuzt.

[image: image]Das rechte Bein ist dabei vorn.

[image: image]Den rechten Arm hinter den Kopf führen, die Hand zwischen die Schulterblätter legen.

[image: image]Der linke Arm hängt locker an der Seite.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Mit der linken Hand den rechten Ellbogen hinter den Kopf ziehen.

[image: image]Dabei den Oberkörper langsam mit nach links neigen, bis eine Dehnung in der Seite und im Trizeps spürbar wird.

[image: image]Das Becken bleibt fest nach vorn gerichtet.

[image: image]Der Bauchnabel ist eingezogen.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Dehnen der Wadenmuskulatur

Der Wadenmuskel neigt zu Verspannungen oder Krämpfen. Daher sollte nach jedem Training der Muskel durch die Dehnung entspannt werden, um schmerzlichen Verhärtungen entgegenzuwirken.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die rechte Ferse vor dem Körper aufsetzen. Die Fußspitze anziehen.

[image: image]Das rechte Bein ist gestreckt.

[image: image]Die Arme liegen auf dem Rücken.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper gerade nach vorn absenken.

[image: image]Den Po dabei zurückschieben.

[image: image]Das linke Bein beugen, bis beide Knie auf einer Höhe sind.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Dehnen der Brustmuskulatur I

Zu einem stabilen und ausgeglichenem Rücken gehören flexible Muskeln. Durch einen gedehnten Brustmuskel ist die Aufrichtung der Wirbelsäule im Brustbereich viel besser möglich und das Atemvolumen erhöht sich infolgedessen.

Material: Handtuch oder Gymnastikmatte

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Vierfüßlerstand.

[image: image]Die Knie sind auf der Gymnastikmatte aufgestützt und weit geöffnet.

[image: image]Die Arme sind leicht nach vorn gestreckt und ebenfalls weit geöffnet.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun eine Schulter in Richtung Boden führen.

[image: image]Der andere Arm bleibt dabei gestreckt.

[image: image]Der Po bleibt oben, der Rücken ist gerade.


Dehnen der Brustmuskulatur II

Auch diese Übung dehnt die stark beanspruchte Brust- und Armmuskulatur. Sie lässt sich ganz einfach im Stand ausführen und erfordert keinerlei Hilfsmittel oder Materialien.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Die Füße sind etwa schulterbreit geöffnet.

[image: image]Die Arme sind weit geöffnet und leicht nach vorn ausgestreckt.

[image: image]Die Handflächen zeigen zum Boden.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Arme durch eine Drehung in den Schultern nach hinten führen und drehen, sodass die Handflächen nun nach oben zeigen.

[image: image]Die Arme so weit nach hinten führen, bis Sie die Dehnung spüren.


Dehnen der Gesäßmuskulatur

Die folgende Position dehnt den größten Muskel des Menschen, das Gesäß. Besonders nach einem Training, aber auch sonst ist es ratsam, diese Übung so oft wie möglich durchzuführen.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Beide Füße sind unter den Knien aufgestellt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den linken Fuß auf den rechten Oberschenkel legen.

[image: image]Unter dem linken Knie mit beiden Händen durchgreifen und das Bein langsam zum Körper heranziehen.

[image: image]Wenn die Dehnung kaum spürbar ist, das linke Knie vorsichtig mehr nach außen drücken

[image: image]Den Kopf locker ablegen.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Dehnen der Armmuskulatur

Diese Übung zeigt eine Dehnung für Armstrecker und Armbeuger. Nach einem intensiven Krafttraining ist es für den Muskel enorm wichtig, dass der Spannungsgrad im Muskel durch den Dehnvorgang wieder herabgesenkt wird.

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Den rechten Arm vor den Körper führen und den Ellbogen mit der linken Hand fixieren.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die linke Hand schiebt den rechten Ellbogen noch mehr zum Körper heran, bis sich eine Dehnung im rechten Trizeps zeigt.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


FASZIENTRAINING MIT ROLLE UND TRIGGERBALL

Das Ausrollen mit Rolle oder Ball verspricht einen unmittelbaren, fühlbaren Effekt. Muskelverhärtungen oder Verspannungen können lokal erreicht und gelöst werden. Dafür ist es notwendig, den Schmerzpunkt in alle Richtungen auszurollen. Die Massage kann sowohl angenehm, als auch schmerzhaft sein.

Fuß & Wade

Diese Dehnung sollte in keinem Training fehlen. Sie löst schmerzhafte Verspannungen in der Wadenmuskulatur und beugt Verletzungen der Achillessehne vor.

Material: Rolle, Stuhl

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Stand auf der Rolle.

[image: image]Die Rolle liegt auf dem Boden.

[image: image]Beide Füße stehen auf der Rolle, die Fersen stehen hinten über.

[image: image]Dabei mit den Händen an einem Stuhl (oder an einer Wand) festhalten.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Fersen nun abwechselnd langsam nach unten zum Boden ziehen, bis eine Dehnung im Wadenansatz spürbar ist.


Fuß

Unsere Füße sind täglich im Dauereinsatz. Grund genug, die Fußmuskultur und die große, zur Rückenlinie gehörige Plantarfaszie unter der Fußsohle auszurollen.

Material: Ball

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand.

[image: image]Der Ball liegt unter der Mitte des rechten Fußes.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun mit der Fußsohle langsam und gerade entlang der Faszie über den Ball rollen.

[image: image]Sowohl „längs“, also von der Ferse bis zu den Zehen, als auch von rechts nach links rollen.

[image: image]Dann in kreisenden Bewegungen rollen.

[image: image]Anschließend die Füße wechseln.


Wade

Die Wadenmuskulatur wird besonders bei Läufern und anderen Ausdauersportlern oft stark beansprucht. Sie braucht daher eine regelmäßige Dehnung und Behandlung mit der Rolle.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Sitz auf dem Boden.

[image: image]Der Rücken ist aufgerichtet, die Hände sind hinter dem Körper aufgestützt. Die Arme sind gestreckt.

[image: image]Das rechte Bein ist nach vorn ausgestreckt, die Wade liegt auf der Rolle.

[image: image]Das andere Bein ist aufgestellt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Po anheben und den Körper nach vorn schieben …

[image: image]… und so das Bein vom Achillessehnenansatz bis zur Kniebeuge über die Rolle bewegen.

[image: image]Mit dem Standbein entsprechend nachrutschen. Die Spannung im Stütz halten.

[image: image]Der Hals ist lang, der Kopf weit weg von den Schultern.


[image: image]

TIPP: Um die Rollbewegung zu intensivieren, können Sie auch beide Beine gleichzeitig über die Rolle bewegen.




Schienbein

Mit der folgenden Übung aktivieren Sie nicht nur die Frontalfaszie im Schienbein, sondern auch die gerade Bauchmuskulatur und die Stützmuskulatur in Schultern, Armen und Brust.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Vierfüßlerstand.

[image: image]Die Hände sind unter den Schultern aufgesetzt.

[image: image]Die Schienbeine liegen auf der Rolle (knapp unterhalb der Knie).

[image: image]Die Arme sind gestreckt.

[image: image]Der Hals ist lang, die Schultern sind weit von den Ohren entfernt.

[image: image]Der Blick ist nach vorn zum Boden gerichtet.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Knie in Richtung Brust ziehen, sodass sich die Rolle bis zum Fußansatz mitbewegt.

[image: image]Dann die Beine wieder strecken und die Rolle bis zum Oberschenkel rollen.

[image: image]Bei allen Stützpositionen immer darauf achten, dass der Kopf nicht zwischen den Schultern verschwindet. Die Bauchspannung muss aktiviert sein.


Oberschenkelvorderseite

Mit dieser Übung werden der große vordere Oberschenkelmuskel und die Frontalfaszie bearbeitet. Beide sind maßgeblich an der Kniestabilität beteiligt und sollten daher fest und flexibel bleiben.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Unterarmstütz.

[image: image]Die Unterarme liegen flach auf dem Boden.

[image: image]Die Ellbogen sind unter den Schultern.

[image: image]Die Rolle liegt unter den Oberschenkeln, etwas oberhalb der Knie.

[image: image]Die Halswirbelsäule ist gestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Mit den Unterarmen nun den Körper vor- und zurückbewegen, sodass sich die Rolle vom Knieansatz bis hoch in Richtung Becken mitbewegt.

[image: image]Dabei darauf achten, dass der Bauch nicht durchhängt, sondern den Po eher oben halten und den Bauchnabel wieder tief nach innen ziehen.


Oberschenkelrückseite

Weil die Strukturen der Oberschenkelrückseite häufig verkürzt sind, ist es ratsam, Muskulatur und Rückenfaszie in diesem Abschnitt mithilfe der Rolle zu stimulieren.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Sitz auf der Rolle.

[image: image]Die Rolle liegt unter den Oberschenkeln.

[image: image]Die Hände sind hinter dem Körper aufgestützt.

[image: image]Der Po ist in der Luft.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun die Oberschenkel über die Rolle bewegen,

[image: image]erst bis zur Kniekehle,

[image: image]danach wieder nach oben in Richtung Po.

[image: image]Dabei die Beine abwechselnd nach außen und innen drehen, damit mehr Anteile des großen Beinbeugers und dessen faszialen Zügen auf der Körperrückseite erreicht werden können.


Oberschenkelinnenseite

Hüfte und Knie sind über zahlreiche Bandstrukturen und Muskelzüge verbunden. Diese Übung lockert diesen Bereich und fördert festere Innenschenkel und ein straffes Bindegewebe.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Bauchlage.

[image: image]Die Unterarme sind aufgestützt.

[image: image]Die Rolle liegt rechts neben dem Körper, längs.

[image: image]Das rechte Bein ist angewinkelt, das rechte Knie liegt auf der Rolle.

[image: image]Das linke Bein ist ausgestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Mit der Rolle langsam vom Knie bis zum Becken nach innen rollen.

[image: image]Dabei spüren, wo die Rollbewegung am intensivsten bzw. etwas schmerzhafter ist. An diesem Punkt etwas länger rollen.

[image: image]Der Hals ist gestreckt.

[image: image]Den Unterarmstütz während der gesamten Übung aktiv halten.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Oberschenkelaußenseite

Eine Dehnung des breiten Faszienzugs am äußeren Oberschenkel ist sehr angenehm und wirkt kurzfristig entlastend bei Beschwerden im unteren Rücken oder am Ischiasnerv.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Seitenlage.

[image: image]Die Rolle liegt unterhalb der Hüfte unter dem Körper.

[image: image]Der untere Arm ist angewinkelt, der Unterarm ist aufgestützt.

[image: image]Der Ellbogen ist unter der Schulter.

[image: image]Die andere Hand ist vor dem Körper abgesetzt.

[image: image]Das obere Bein ist angewinkelt, der Fuß ist aufgestellt.

[image: image]Der Hals ist lang.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Rolle langsam von der Hüfte bis zum äußeren Knie bewegen.

[image: image]Das Knie dabei leicht nach vorn drehen.

[image: image]Das Ohr aktiv weit weg von der Schulter ziehen.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


[image: image]

TIPP: Diese Rollbewegung ist aufgrund der festen und dicken Faszienstruktur in diesem Bereich oft etwas schmerzhafter.




Oberschenkel & Gesäß

Der große Gesäßmuskel ist ein wichtiges Bindeglied zwischen Rücken, Hüfte und Beinen. Damit er nicht unter dauernder Anspannung steht, ist eine regelmäßige Selbstmassage sinnvoll.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Sitz auf der Rolle.

[image: image]Die rechte Gesäßhälfte ist auf der Rolle, die rechte Hand ist dahinter abgestützt.

[image: image]Die linke Seite ist angehoben.

[image: image]Die linke Hand ist in die Hüfte gestützt.

[image: image]Das linke Bein ist aufgestellt.

[image: image]Das rechte Bein ist leicht angewinkelt, das Knie ist nach außen gedreht, der Fuß liegt locker auf dem Boden.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun über den Po und außen über die Hüfte rollen.

[image: image]Dabei den Oberkörper etwas mitdrehen und selbst erspüren und austesten, wo der Druck am intensivsten ist. Dort bleiben und langsam immer wieder darüber rollen.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Unterer Rücken I

Die Lumbalfaszie im unteren Rückenbereich ist durch die hohe Dichte von Schmerzrezeptoren besonders empfindlich. Die Rollbewegung hält die Strukturen flexibel und geschmeidig.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Sitz auf dem Boden.

[image: image]Die Rolle liegt hinter dem Körper,

[image: image]der untere Rücken ist an die Rolle gelehnt.

[image: image]Die Arme sind ausgestreckt, die Hände hinter der Rolle abgestützt.

[image: image]Die Beine sind aufgestellt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Mit den Armen aufstützen und den unteren Rücken auf die Rolle heben.

[image: image]Nun mit dem unteren Rücken über die Rolle bewegen …

[image: image]… und dabei abwechselnd den rechten und linken Muskelstrang neben der Wirbelsäule massieren.

[image: image]Den Oberkörper nach rechts oder links mitdrehen.


[image: image]

TIPP: Um den Effekt zu intensivieren, können Sie die Arme vor der Brust verschränken. Das erfordert jedoch unbedingt eine hohe Bauchspannung.




Unterer Rücken II

Auch diese Übung trainiert die Lumbalfaszie und entlastet den oft schmerzhaft verspannten Bereich des unteren Rückens.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Der untere Rücken liegt auf der Rolle.

[image: image]Die Beine sind angewinkelt und angehoben.

[image: image]Die Arme sind zur Seite gestreckt und liegen auf dem Boden.

[image: image]Der Rücken darf nicht im Hohlkreuz sein!

Ausführung

[image: image]

[image: image]Knie und Hüfte nun nach langsam erst nach rechts …

[image: image]… dann nach links drehen und auf diese Weise das Becken über die Rolle bewegen.

[image: image]Dabei die Positionen immer wieder leicht verändern, sodass der untere Rücken möglichst vielseitig massiert und bearbeitet wird.


Unterer Rücken III

Diese Übung dient ebenfalls der Massage des unteren Rückens, wird diesmal jedoch im Stand ausgeführt.

Material: Triggerball, Wand

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand mit dem Rücken zur Wand.

[image: image]Der Ball ist rechts neben der Wirbelsäule zwischen Wand und Rücken „festgeklemmt“.

[image: image]Die Füße sind etwas von der Wand entfernt, sodass der Rücken stärker gegen den Ball drückt.

[image: image]Die Beine sind leicht gebeugt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine abwechselnd beugen und strecken und so den Rücken nach oben und unten über den Ball bewegen, sodass der Muskelstrang entlang der Wirbelsäule massiert wird.

[image: image]Dann den Ball auf die andere Seite der Wirbelsäule klemmen und den Bewegungsablauf wiederholen.


Oberer Rücken

Die Muskulatur im oberen Rücken, im Schulter- und Nackenbereich ist häufig sehr verspannt und verhärtet. Die punktuelle Massage mit dem Ball fördert die Auflösung dieser Verspannungen.

Material: Triggerball, Wand

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand mit dem Rücken zur Wand.

[image: image]Der Ball ist auf Höhe der Schulterblätter neben der Wirbelsäule zwischen Wand und Rücken „festgeklemmt“.

[image: image]Der Oberkörper ist gegen die Wand bzw. den Ball gelehnt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine im Wechsel beugen und strecken und so mit dem Rücken von oben nach unten über den Ball rollen.

[image: image]Dann die Richtung wechseln und den Ball von der Wirbelsäule weg zu den Schulterblättern bewegen.

[image: image]Zum Abschluss kreisende Bewegungen ausführen.


Schultern

Verspannungen im Schulterbereich führen häufig zu Schmerzen und Bewegungseinschränkungen. Eine gezielte Selbstmassage mit dem Ball hilft, die Verspannungen aufzulösen.

Material: Triggerball, Wand

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand mit dem Rücken zur Wand.

[image: image]Der Ball ist etwas über den Schulterblättern neben der Wirbelsäule zwischen Wand und Rücken „festgeklemmt“. Er liegt dann etwas unterhalb des großen Muskelstrangs, der vom Hals zur Schulter zieht und häufig verhärtet ist.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun den Ball zwischen Schulter und Wirbelsäule an diesem Muskelstrang entlangrollen.

[image: image]Die Position immer etwas verändern und dabei den Signalen des Körpers folgen.


Nacken

Gerade auch der Nackenbereich neigt zu Verspannungen, die auch Migräne zur Folge haben können. Eine Selbstmassage wird oft als sehr wohltuend empfunden.

Material: Triggerball, Wand

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand mit dem Rücken zur Wand.

[image: image]Der Ball ist auf der rechten Nackenseite in Höhe des Haaransatzes zwischen Körper und Wand „festgeklemmt“.

[image: image]Das Kinn etwas Richtung Brust neigen, damit der Ball besser hält.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper leicht nach rechts drehen und langsam von oben nach unten über den Ball bewegen, sodass die rechte Nackenmuskulatur massiert wird.

[image: image]Dann die Bewegung verändern und den Kopf langsam von rechts nach links drehen.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Seitlicher Rücken

Mit dieser Übung werden Lateral- und Spirallinie aktiviert. Beide sind für einen aufrechten und schwungvollen Gang verantwortlich und verkümmern leider durch häufiges oder langes Sitzen.

Material: Rolle, Wand

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Aufrechter Stand seitlich zur Wand.

[image: image]Die rechte Körperseite zeigt zur Wand.

[image: image]Der rechte Arm ist nach oben gestreckt.

[image: image]Die Rolle ist in Brusthöhe zwischen Körper und Wand „festgeklemmt“.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Die Beine beugen und strecken und so mit der Körperseite längs über die Rolle bewegen.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Oberarm

Mit dieser Übung wird die Oberarmfaszie, die mehrere Muskeln umgibt, massiert und stimuliert. Besonders bei Tätigkeiten mit viel Armeinsatz ist die Pflege dieser Faszie ratsam.

Material: Rolle, Wand

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Ausfallschritt seitlich zur Wand.

[image: image]Die Rolle ist zwischen dem äußeren Oberarm
und der Wand „festgeklemmt“.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Durch Beugen der Beine den Oberarm über die Rolle bewegen, dabei den Arm abwechselnd in verschiedene Richtungen drehen.

[image: image]Durch etwas mehr Druck kann die Rollbewegung intensiviert und gesteuert werden.

[image: image]Anschließend die Seiten wechseln.


Trizeps

Der Trizeps verkümmert häufig im Alltag, deshalb kommen auch die Faszienbahnen um den Trizeps kaum zum Einsatz. Ein Grund, diesen Bereich im Training nicht zu vergessen.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Vierfüßlerstand.

[image: image]Die Rolle liegt zwischen den Armen.

[image: image]Die Arme sind gestreckt und der Hals ist lang.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun den linken Arm unter dem rechten hindurchführen und mit der Oberarmrückseite auf der Rolle ablegen.

[image: image]Den Kopf leicht nach links drehen.

[image: image]Den Arm jetzt vor und zurückführen, sodass er vom Ellbogen bis zur Schulter über die Rolle gleitet.

[image: image]Anschließend die Arme wechseln.


Unterarm

Diese Übung ist zum Beispiel nach langen Schreibarbeiten empfehlenswert. Das Ausrollen der Faszien im Unterarm sorgt für Entspannung und Entlastung der Strukturen.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Vierfüßlerstand.

[image: image]Die Rolle liegt rechts neben dem Körper.

[image: image]Der rechte Arm ist zur Seite ausgestreckt, der Unterarm liegt auf der Rolle.

[image: image]Der linke Unterarm ist auf dem Boden aufgestützt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun den Arm über die Rolle schieben, sodass sich die Rolle zwischen Ellbogen und Handgelenk hin und her bewegt.

[image: image]Den Arm dabei etwas nach vorn und hinten drehen.

[image: image]Anschließend die Arme wechseln.


[image: image]

TIPP: Alternativ kann die Übung auch direkt am Schreibtisch durchgeführt werden. Dazu am besten den Ball unter den Arm legen und dieselbe Bewegung durchführen.




Brust & Schultern

Die Faszie entlang der gesamten Körpervorderseite umschließt auch den großen Brustmuskel und hält diesen in seiner Funktion beweglich. Diese Faszie sollte unbedingt flexibel bleiben.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Vierfüßlerstand.

[image: image]Die rechte Schulter liegt auf der Rolle.

[image: image]Der Kopf ist nach rechts gedreht.

[image: image]Der linke Unterarm liegt auf dem Boden.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Langsam und vorsichtig erst in Richtung Brustansatz rollen …

[image: image]… und dann wieder zurück.

[image: image]Der Bewegungsraum ist hier sehr gering, daher sind die Bewegungen eher klein.

[image: image]Anschließend die Arme wechseln.


Rumpfvorderseite

Diese Position belebt die Faszie in der Rumpfvorderseite und hält die Wirbelsäule beweglich. Sie sollte sehr langsam und behutsam ausgeführt werden.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Rückenlage.

[image: image]Die Füße sind aufgestellt.

[image: image]Die Rolle liegt etwa in der Höhe der Schulterblätter unter dem Rücken;

[image: image]der Rücken ist an die Rolle gelehnt.

[image: image]Die Hände liegen am Hinterkopf.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Den Oberkörper vorsichtig weiter nach hinten lehnen.

[image: image]Den Kopf in der Bewegung mitführen, aber nicht nach hinten fallen lassen.

[image: image]Der Kopf ruht in den Händen.

[image: image]Tief einatmen und dabei den Brustkorb heben, sodass sich die Rippen etwas nach außen bewegen.

[image: image]Den Bauchnabel tief nach innen halten.

[image: image]Beim Ausatmen darauf achten, dass sich die Rippen und der Brustkorb wieder absenken.


[image: image]

TIPP: Führen Sie die Bewegung nur so weit aus, wie sie angenehm und nicht schmerzhaft ist. Halten Sie immer die Bauchspannung. Sobald ein unangenehmes Gefühl oder Unsicherheit auftritt, lassen Sie diese Übung erst einmal aus.




Gesamter Rumpf

Diese Übung eignet sich sehr gut, um die Wirbelsäule in ihrer ganzen Länge zu bewegen. Dabei wird insbesondere die Lumbalfaszie gedehnt.

Material: Rolle

[image: image]

Ausgangsposition

[image: image]

[image: image]Fersensitz.

[image: image]Die Rolle liegt vor dem Körper, die Hände liegen flach auf der Rolle, die Arme sind ausgestreckt.

[image: image]Der Kopf liegt zwischen den Armen.

[image: image]Der Rücken ist lang und gestreckt.

Ausführung

[image: image]

[image: image]Nun tief einatmen,

[image: image]dabei den Rücken runden und dadurch die Rolle zum Körper heranziehen.

[image: image]Das Kinn geht mit zur Brust.

[image: image]Die Arme bleiben lang.

[image: image]Beim Ausatmen den Rücken wieder strecken und die Rolle zurück nach vorn bewegen.


[image: image]


[image: image]


TRAININGSPROGRAMME

In dem vorangegangenen Übungsteil haben wir Ihnen zu jedem Körperbereich verschiedene Übungen vorgestellt, aus denen Sie sich Ihr ganz individuelles Trainingsprogramm selbst zusammenstellen können – immer wieder neu.

Oft ist es jedoch auch leichter, nach einem „fertigen“ Trainingsplan zu trainieren. Das gilt gerade für Einsteiger, die noch nicht einschätzen können, welche Übungen gut zusammenpassen oder wie viele Sätze oder Wiederholungen am besten zu absolvieren sind. Daher haben wir auf den folgenden Seiten verschiedene Übungen zu Komplettprogrammen zusammengestellt. Jedes Programm widmet sich einem anderen Schwerpunkt.

Insgesamt sind es 5 Programme:

[image: image]

[image: image]Stabiler Rücken

[image: image]Bauch, Beine, Po

[image: image]Intensiv-Work-out

[image: image]Power für die Arme

[image: image]Allround-Programm

Alle Programme als Videos

Die folgenden Komplettprogramme können Sie sich auch als Videos in Echtzeit ansehen.

Wenn Ihr eBook-Lesegerät mit dem Internet verbunden ist, über einen Web-Browser verfügt und Videos abspielen kann, können Sie einfach auf diesen Videolink klicken, um in die Videoübersicht zu gelangen und das gewünschte Video abzuspielen:
www.naumann-goebel.de/dl/powerfitness

Sie können auch mit einem anderen Gerät als Ihrem Lesegerät die Videos abspielen, z.B. mit Ihrem PC, Notebook, Tablet oder Smartphone. Geben Sie hierfür in die Adressleiste Ihres Web-Browsers die Internet-Adresse
www.naumann-goebel.de/powerfitness ein und wählen dort das gewünschte Video.



1. Stabiler Rücken (www.naumann-goebel.de/dl/powerfitness01)

2. Bauch, Beine, Po (www.naumann-goebel.de/dl/powerfitness02)

3. Intensiv-Work-out (www.naumann-goebel.de/dl/powerfitness03)

4. Power für die Arme (www.naumann-goebel.de/dl/powerfitness04)

5. Allround-Programm (www.naumann-goebel.de/dl/powerfitness05)




Stabiler Rücken

Material: Basketball, Fitnessband



	1. Swing mit Basketball

	S. 29




	2. Raupe

	S. 24




	3. Bergsteiger

	S. 46




	4. Rumpfbeuge mit Fitnessband

	S. 60




	5. Powerzug aus der Kniebeuge

	S. 67




	6. Rumpfdrehen in Vorbeuge

	S. 69





Bauch, Beine, Po

Material: Basketball, Gymnastikball, Handtuch



	1. Diagonales Knieheben

	S. 23




	2. Jumping Jack

	S. 27




	3. Russian Twist

	S. 56




	4. Crunch mit Ballwurf

	S. 52




	5. Ausfallschritt mit Seitbeugen

	S. 77




	6. Liegestütz-Crunch

	S. 100





Intensiv-Work-out

Material: Basketball



	1. Dribbling Squat

	S. 28




	2. Skipping

	S. 31




	3. Planke diagonal

	S. 88




	4. Burpee

	S. 94




	5. Crunch mit Ballwurf

	S. 52




	6. Squat-Jump mit Basketball

	S. 84




	7. Querschläger mit Basketball

	S. 90





Power für die Arme

Material: Gymnastikball



	1. Schattenboxen

	S. 26




	2. Raupe

	S. 24




	3. One-Hand-Press

	S. 44




	4. Liegestütz auf dem Gymnastikball

	S. 36




	5. Crossover-Liegestütz

	S. 91





Allround-Programm

Material: Gymnastikball, Fitnessband



	1. Skater

	S. 30




	2. Laufender Liegestütz

	S. 32




	3. Einarmiger Seitstütz

	S. 105




	4. Power-Squat mit Fitnessband

	S. 99




	5. Burpee

	S. 94




	6. Body-Press mit Gymnastikball

	S. 48






Programm 1: Stabiler Rücken

Material: Basketball, Fitnessband

1. Swing mit Basketball

(S. 49), 20 Wiederholungen

[image: image]

2. Raupe

(S. 46), 10 Wiederholungen

[image: image]

3. Bergsteiger

(S. 88), 30 Sekunden

[image: image]

4. Rumpfbeuge mit Fitnessband

(S. 72), 20 Wiederholungen

[image: image]

5. Powerzug aus der Kniebeuge

(S. 73), 15 Wiederholungen

[image: image]

6. Rumpfdrehen in Vorbeuge

(S. 75), 10 Wiederholungen

[image: image]


Programm 2: Bauch, Beine, Po

Material: Basketball, Gymnastikball, Handtuch

1. Diagonales Knieheben

(S. 41), 30 Sekunden

[image: image]

2. Jumping Jack

(S. 45), 30 Sekunden
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3. Russian Twist

(S. 82), 15 Wiederholungen
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4. Crunch mit Ballwurf

(S. 90), 15 Wiederholungen
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5. Ausfallschritt mit Seitbeugen

(S. 101), 10 Wiederholungen pro Seite
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6. Liegestütz-Crunch

(S. 110), 15 Wiederholungen
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Programm 3: Intensiv-Work-out

Material: Basketball

1. Dribbling Squat

(S. 44), 20 Wiederholungen

[image: image]

2. Skipping

(S. 43), 20 Sekunden
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3. Planke diagonal

(S. 79), 20 Wiederholungen
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4. Burpee

(S. 118), 30 Sekunden
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5. Crunch mit Ballwurf

(S. 90), 15 Wiederholungen
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6. Squat-Jump mit Basketball

(S. 96), 20 Wiederholungen
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7. Querschläger mit Basketball

(S. 112), 20 Wiederholungen
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Programm 4: Power für die Arme

Material: Gymnastikball

1. Schattenboxen

(S. 42), 30 Sekunden

[image: image]

2. Raupe

(S. 46), 10 Wiederholungen

[image: image]

3. One-Hand-Press

(S. 60), 10 Wiederholungen pro Seite
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4. Liegestütz auf dem Gymnastikball

(S. 58), 10 Wiederholungen
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5. Crossover-Liegestütz

(S. 113), 10 Wiederholungen
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Programm 5: Allround-Programm

Material: Gymnastikball, Fitnessband

1. Skater

(S. 48), 10 Wiederholungen

[image: image]

2. Laufensder Liegestütz

(S. 50), 30 Sekunden
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3. Einarmiger Seitstütz

(S. 116), 10 Wiederholungen pro Seite
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4. Power-Squat mit Fitnessband

(S. 117), 15 Wiederholungen
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5. Burpee

(S. 118), 30 Sekunden
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6. Body-Press mit Gymnastikball

(S. 84), 15 Sekunden
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GRUNDLAGEN DER ERNÄHRUNG

Wir essen um zu leben, und wir leben genauso, um zu essen. In unserem Alltag spielt der Genuss oft eine ebenso wesentliche Rolle wie die Energieaufnahme. Doch das ist nicht nur positiv. Das ständig vorhandene Nahrungsangebot und dessen Überfluss hat eine enorm hohe Zahl an ernährungsbedingten Krankheiten, wie z. B. Adipositas (Fettleibigkeit), Diabetes, Gicht, zu hohe Cholesterinwerte, Störungen im Herz-Kreislauf- oder Verdauungssystem und vieles mehr zur Folge – die Liste scheint beinah unendlich. Die Forschung entdeckt immer mehr Hinweise, wie hoch der Einfluss der Ernährung auf die Entwicklung bestimmter Krankheiten ist, wie z. B. Krebs, Demenz oder Depressionen.

[image: image]

Zu dem Überangebot an verschiedener Nahrung kommt außerdem eine riesengroße und bunte Palette an künstlichen Zusatzstoffen, wie Geschmacksverstärkern, Farbstoffen, Konservierungsstoffen, Emulgatoren, Trennmitteln etc., die unsere Lebensmittel länger haltbar, schmackhafter oder für den Kaufwilligen attraktiver machen sollen. Es lohnt sich daher, einen genaueren Blick auf die Funktion unserer Lebensmittel und deren Inhaltsstoffe zu werfen, um eine gewisse Kontrolle über die Nährstoffzufuhr zurückzugewinnen oder beizubehalten. Jeder weiß, dass ein Stück Schokolade auch schnell einmal zum Trostpflaster, Stimmungsheber oder Suchtmittel werden kann. Und da das Essen in der heutigen Zeit einen extrem hohen emotionalen Stellenwert besitzt, kann es leider auch schnell zu einem unkontrollierten Essverhalten kommen – und ehe man sich versieht, sind die überflüssigen Pfunde schon an Ort und Stelle, fest verankert für schlechtere Zeiten. Die ständige Reizüberflutung und gefährliche Schnelllebigkeit tut dabei noch ihr übriges und sorgt dafür, dass man unüberlegt in die Tüte Gummibärchen neben dem PC greift oder in der Mittagspause doch die Pommes wählt, weil es schneller geht und kostengünstiger ist.

Dabei ist es gar nicht schwer zu verstehen, wie eine gesunde Ernährung funktioniert, nur unsere Gewohnheiten, die alltäglichen Umstände und die Flut an Ernährungsweisheiten machen es kompliziert und sehr verwirrend. Die folgenden Seiten sollen Ihnen daher eine klare Richtung geben und Ihnen dabei helfen, die wichtigsten Mechanismen zu verstehen. Ein paar praktische Tipps und verschiedene Vorschläge versorgen Sie mit dem nötigen Wissen, um zukünftig und selbständig Ihr Gewicht dauerhaft steuern zu können, ob Sie nun abnehmen oder zunehmen wollen, denn die Prinzipien bleiben immer die gleichen.
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Die Nährstoffe

Man unterscheidet zwischen den Makronährstoffen und den Mikronährstoffen. Beide Stoffgruppen sind gleichbedeutend und wichtig für unseren Organismus. Zur ersten Gruppe gehören Kohlenhydrate (Zucker), Proteine (Eiweiße) und Lipide (Fette), die allesamt den Körper mit Energie versorgen. Zu den Mikronährstoffen zählen Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe und essentielle Aminosäuren, von denen der Körper nur sehr kleine Mengen braucht, die für ihn aber unverzichtbar und lebensnotwendig sind.

Fette und Kohlenhydrate

Fett ist der Nährstoff, der die meisten Kalorien spendet und auch für schlechtere Zeiten speichern kann. Deshalb können unsere Fettzellen auch so schnell in ihrer Größe wachsen und deshalb wird der Körper auch alles an überschüssiger Energie, die er gerade nicht benötigt, in unseren Fettzellen auf den Hüften, am Bauch oder Po lagern und daran festhalten, je nachdem wo Ihr persönliches Fettdepot eben liegt. Ganze neun Kalorien (kcal) liefert ein Gramm Fett. Im Vergleich versorgt ein Gramm Zucker den Körper mit ca. vier Kalorien, genauso ein Gramm Eiweiß. Das Fett liefert also das Doppelte an Energie. Mit diesem Wissen können Sie die Kalorienmenge jedes Lebensmittel selbst ausrechnen. Denn Sie finden auf nahezu jeder Verpackung eine Kalorientabelle mit den durchschnittlichen Nährwertangaben pro 100 g oder 100 ml Lebensmittelmenge. Mittlerweile findet sich sogar häufig auch eine Portionsangabe, mit Hilfe derer es noch einfacher wird, die Kalorienmenge zu erfassen. Der Gehalt an Zucker, Fetten und Proteinen macht also den unterschiedlichen Energiegehalt aus. Je höher der Energiegehalt einer Speise ist, desto höher ist auch deren Energiedichte (kcal/g), also die Kalorienmenge, die ein Lebensmittel pro Gramm enthält.

Beispiel

100 g Salami (ca. 4 Scheiben) = 380 kcal = 3,8 kcal/g

100 g Schinken ( roh oder gekocht) = 125 kcal = 1,25 kcal/g

Der Unterschied liegt im Fettgehalt: Die Salami hat zehnmal mehr Fett als der Schinken, und weil Fett die meiste Energie liefert, ist der Unterschied so deutlich. Wenn Sie sowohl den Schinken als auch die Salami mögen und gern etwas abnehmen möchten, dann wäre es eine kluge Entscheidung, in Zukunft häufiger zum Schinken zu greifen und nur ab und zu zur Salami.

Wenn Sie sich die Packung einer Nussmischung ansehen, werden Sie feststellen, dass auch Nüsse einen sehr hohen Fettanteil besitzen und dementsprechend viele Kalorien liefern. Der Unterschied zu der Wurst liegt aber in der Nährstoffdichte, also wie viele Nährstoffe sich pro Gramm in dem Lebensmittel befinden. Und da schlägt die Nuss die Salami und auch den Schinken um Längen. Sie besitzt einen sehr hohen Anteil an essentiellen, lebensnotwendigen Fettsäuren, die der Körper regelmäßig mit der Nahrung aufnehmen muss.
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Beide Mengen, sowohl die Energie- also auch die Nährstoffdichte, sind zur Beurteilung eines Lebensmittels enorm wichtig und gleichbedeutend. Auch die Differenzierung der Nährstoffe ist für den Körper und die Gesundheit entscheidend, denn z. B. ist Zucker nicht gleich Zucker. Der Zucker im Apfel (Einfachzucker), in der Schokolade (Zweifachzucker) oder im Vollkornbrot (Vielfachzucker) ist jeweils ein anderer. Zwar liefern sie alle 4 kcal pro Gramm, aber sie unterscheiden sich in der chemischen Struktur und im Nährstoffgehalt. Dabei ist ein Einfachzucker nicht weniger wertvoll als der Vielfachzucker, es kommt immer darauf an, in welchem Zusammenhang man den Zucker betrachtet. Der Einfachzucker kann für einen Diabetiker im Hinblick auf den Blutzuckerspiegel gefährlich sein, aber für einen Sportler kann der Einfachzucker – in Form von Traubenzucker – ein willkommener Energienachschub sein.

Generell ist es aber für den Körper am gesündesten, wenn der größte Teil der Zuckerzufuhr aus dem komplexen Zuckerketten, also den Mehrfachzuckern kommt, also aus Kartoffeln, Getreide, Reis, Nudeln, Bananen, Haferflocken usw. Sie sorgen für eine lange Sättigung, beinhalten viele Vitamine und vor allem Ballaststoffe. Diese Faserstoffe sind Bestandteile der pflanzlichen Kohlenhydrate und für den Erhalt der Gesundheit unverzichtbar (siehe auch S. 179).
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Ballaststoffe helfen besonders bei der Verdauung, regulieren den Blutzuckerspiegel und unser Sättigungsgefühl und bieten einen natürlichen Schutz vor Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Getreide, Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte und Nüsse beinhalten einen sehr hohen Anteil an gesunden Ballaststoffen.



Die Kohlenhydrate sind also unsere hauptsächlichen Energielieferanten, fast die Hälfte der täglichen Energie sollte aus den Zuckern kommen. Aber achten Sie auf sogenannte „leere“ oder „überflüssige“ Zuckerquellen, wie z. B. Weißbrot, Kekse, Chips und sehr viele Fertigprodukte. Diese sättigen kaum oder nur sehr kurzfristig, besitzen kaum Ballaststoffe, dafür aber meistens einen sehr hohen Zucker- und Fettgehalt – und sollten daher nur selten auf dem Speiseplan stehen. Zucker, die der Körper nicht verwerten oder gebrauchen kann, wandelt er in Fette um, denn so kann er überschüssige Energie am besten speichern. Fettzellen bieten doch so schön viel Platz!

Dennoch ist das schlechte Image der Fette nicht gerechtfertigt. Die Fette an sich sind für uns enorm lebensnotwendig. In den letzten Jahrzehnten galten dennoch die Ernährungstipps häufig den Fetten: Wir sollten mit Fett sparsam umgehen oder es gar vollständig vermeiden. Doch das führte dazu, dass dagegen mehr Zucker konsumiert wurde. Die Lebensmittelindustrie brachte eine Flut an Low-Fat-Produkten auf den Markt, die statt des Fettes deutlich mehr Zucker enthielten. Eine regelrechte Zuckerepidemie war die Folge, und die Anzahl an Diabeteserkrankungen stieg in den letzten Jahrzehnten ungewöhnlich stark an. Das Problem des Übergewichts wurde mit dem Fettverzicht also nicht wie gewünscht gelöst, sondern dieser bewirkte das Gegenteil: Inzwischen ist jeder zweite Deutsche übergewichtig. Auf Fette zu verzichten ist also nicht der richtige Weg, zumal wir 20 bis 30 % der täglichen Energiezufuhr aus den Fetten beziehen sollten. Es ist daher nicht im Sinne einer gesunden und ausgewogenen Ernährung, den Fettkonsum drastisch zu reduzieren. Das wäre für unseren Körper genauso schädlich wie eine dauerhaft zu hohe Fettzufuhr. Das Fett besitzt neben der Polsterung unserer Organe und der Kälteisolierung noch viele weitere wertvolle Eigenschaften, wie die Bildung unsere Zellen und die Aufnahme bzw. den Transport von Vitaminen.
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Wichtig ist jedoch, dass die Auswahl der Fette mit Bedacht erfolgt, denn die einen sind sehr gesund für unseren Körper, andere schaden ihm jedoch eher und können ihn ernsthaft erkranken lassen. Die für uns wichtigen und gesunden Fette sind die ungesättigten Fettsäuren mit einem hohen Anteil an einfach und mehrfach gesättigten Fettsäuren. Sie bieten einen natürlichen Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und senken das LDL-Cholesterin, das für zu hohe Cholesterinwerte sorgt. Diese Fette finden sich z. B. in Nüssen, pflanzlichen Ölen, wie Raps-, Oliven- oder Sonnenblumenöl, sowie in Fisch und allen Vollkornprodukten. Die für den Organismus schädlichen und gänzlich unnützen Fette besitzen einen hohen Anteil an gesättigten Fettsäuren, die nur eine Aufgabe haben: sich auf unseren Hüften oder in unseren Venen oder Organen abzulagern. Übergewicht, Arteriosklerose und Bluthochdruck sind typische Folgen eines zu hohen Konsums an gesättigten Fettsäuren, welche sich in rauen Mengen in Wurst und Fleisch, allen tierischen Milchprodukten, Fertiggerichten und Süßigkeiten wiederfinden. Um Ihre Blutfettewerte zu regulieren und gesund zu halten, wäre es ratsam, so wenig Fertigprodukte wie möglich zu essen, stattdessen eher frische Produkte und – wenn möglich – selbst zubereitete Mahlzeiten zu konsumieren. So können Sie am besten steuern, was Sie Ihrem Körper zuführen. Ein Vollkornbrot mit einem Frischkäse oder Quark und einer Marmelade ist z. B. keine schlechte Variante für einen guten Start in den Tag.
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Eiweiße

Der dritte energieliefernde Nährstoff ist das Eiweiß, auch Protein genannt. Es liefert uns ca. vier Kalorien pro Gramm und ist ein lebenswichtiger Baustoff für unseren Organismus. Es ist für den Aufbau von Muskeln, Organen, Haut und Haaren sowie für alle Reparaturen im Körper verantwortlich. Das Eiweiß besteht aus vielen verschiedenen Aminosäuren, die teilweise vom Körper nicht selbst synthetisiert werden können, d. h. sie müssen mit der Nahrung aufgenommen werden. Je mehr dieser essentiellen Aminosäuren in einem eiweißhaltigen Produkt stecken, desto hochwertiger ist es demnach für den Körper. Man spricht dann von der biologischen Wertigkeit. Je höher diese Wertigkeit ist, desto besser kann der Körper dieses Nahrungseiweiß in körpereigenes Eiweiß umwandeln. Eine sehr hohe Wertigkeit besitzt z. B. die Kombination von Kartoffeln und Quark oder Kartoffeln und Ei. Deshalb sind das klassische „Bauernfrühstück“ oder eine Ofenkartoffel mit Quark ausgezeichnete Mahlzeiten, weil der Körper optimal mit dem wichtigen Füllstoff versorgt wird. Die Mischung aus tierischen und pflanzlichen Eiweißen bildet eine gute Grundlage, denn zum einen kann das tierische Eiweiß von unserem Körper besser aufgenommen werden und zum anderen bietet das pflanzliche Protein den großen Vorteil, dass es keine tierischen Fette beinhaltet, die den Organismus bei zu großen Mengen unnötig belasten. Tierische Eiweiße sind in allen Milch-, Ei-, Wurst- und Fleischprodukten enthalten. Pflanzliche Proteine stecken in Nüssen, Hülsenfrüchte, Samen und Getreideprodukten.
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Biologisch hochwertige Mahlzeiten

[image: image]Ofenkartoffel mit Kräuterquark

[image: image]Bratkartoffeln mit Spiegelei

[image: image]Salzkartoffeln mit Fisch

[image: image]Müsli mit Milch

[image: image]Joghurt mit Honig und Nüssen

[image: image]Rührei mit Bohnen und Gemüse

[image: image]Vollkornbrot mit Kräuterquark und rohem Schinken



Ballaststoffe

Die Ballaststoffe sollen wegen ihrer Bedeutsamkeit an dieser Stelle noch einmal Erwähnung finden. Sie sind Bestandteil der pflanzlichen Kohlenhydrate, liefern aber keine Energie. Sie sorgen dennoch für ein starkes Sättigungsgefühl, denn durch ihre faserigen Eigenschaften haben sie ein besonders hohes Volumen. Wenn sie mit Flüssigkeit in Verbindung kommen, platzen sie im Magen regelrecht auf und dehnen die Magenwand. Das wiederum signalisiert dem Gehirn ein Gefühl der Sättigung, obwohl man gar nicht viele Kalorien zu sich genommen hat. Wer also behauptet, ein Salat mache nicht satt, täuscht sich.

Ballaststoffhaltige Lebensmittel und Speisen halten außerdem unseren Blutzuckerspiegel konstant und schleusen unseren Nahrungsbrei durch das gesamte Verdauungssystem, sofern genügend Flüssigkeit vorhanden ist. Daher immer darauf achten, dass der Körper genügend Flüssigkeit erhält, ansonsten kann es zu unangenehmen Verstopfungen kommen. In der Regel reichen 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag, sehr schweißtreibende Sporteinheiten bedürfen einer Extra-Portion Wasser.
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Hier sind noch einmal die wichtigsten Informationen aus den vorherigen Abschnitten zusammengefasst:

[image: image]Makronährstoffe: Fette, Kohlenhydrate, Eiweiße

[image: image]Mikronährstoffe: Vitamine, Spurenelemente, sekundäre Pflanzenstoffe und essentielle Aminosäuren

[image: image]1 Gramm Fett liefert 9 Kalorien,
1 Gramm Zucker/Einweiß liefert 4 Kalorien.

[image: image]Ca. 30 % unserer täglichen Nahrung sollte aus Fetten bestehen, dabei auf einen hohen Anteil ungesättigter Fettsäuren achten.

[image: image]Kohlenhydrate sind unsere Hauptenergielieferanten, idealerweise bestehend aus Mehrfachzuckern.

[image: image]Proteine liefern lebenswichtige Bausteine für unseren Organismus.

[image: image]Ballaststoffe liefern keine Energie, sorgen aber für ein Sättigungsgefühl, halten den Blutzuckerspiegel konstant und unterstützen die Verdauung – eine ausreichende Wasseraufnahme vorausgesetzt.



Der Blutzuckerspiegel

Ein weiterer wichtiger Schritt, um den Einfluss des Essens auf unseren Körper und seine Reaktionen darauf zu verstehen, ist die Kenntnis um die Bedeutung unseres Blutzuckerspiegels. Warum sollte denn mein Blutzuckerspiegel eigentlich am besten so konstant wie möglich sein? Und wann wird man „zuckerkrank“? In fünf Minuten werden Sie fähig sein, diese Fragen selbst zu beantworten und Sie werden sehen, wie sich Ihr Essverhalten dementsprechend ändern wird. Wenn Sie oft Heißhungerattacken plagen oder Sie häufig müde und schlapp sind, dann sollten Sie sich einmal genau anschauen, was und wann Sie essen.
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Die körpereigene Regulation des Blutzuckerspiegels funktioniert (kurz gefasst) so: Sobald der Zucker aus der Nahrung in der Blutbahn ankommt, schüttet unsere Bauchspeicheldrüse das Hormon Insulin aus. Das Insulin transportiert die Zuckermoleküle in die Körperzellen, wo sie in Energie umgewandelt werden. Je süßer und kurzkettiger der Zucker ist, desto schneller gelangt es auch in die Blutbahn und desto schneller und steiler steigt der Blutzuckerpegel in die Höhe. Das heißt, wir bekommen zwar sehr schnell Energie, aber das auch nur für sehr kurze Zeit, denn der Blutzuckerspiegel flacht danach rasch wieder ab. Wenn jedoch der Blutzuckerspiegel niedrig ist, sorgt das Hormon Glukagon dafür, dass wir ein Hungergefühl bekommen, weil der Körper erneut Energie braucht. Nimmt dann wieder etwas Süßes wie ein Stück Schokolade, Gummibärchen oder Kekse zu sich, begibt man sich mit ziemlicher Sicherheit in eine endlose Zuckerschleife.
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Tipp: Wenn Sie das Stück Schokolade direkt nach der Hauptmahlzeit naschen, richtet es kein so großes Chaos im Blutzuckerspiegel an, denn der ist sowieso schon beschäftigt und auf dem Weg nach oben. Wenn Sie zwischen den Mahlzeiten Hunger oder Appetit verspüren, naschen Sie besser etwas, womit Ihr Körper auch etwas anfangen kann. Nüsse haben z. B. viele gute Fette und sättigendes Eiweiß; Gemüse hat so gut wie keine Kalorien, „beschäftigt“ aber den Körper (und unseren inneren Schweinehund) bis zur nächsten Mahlzeit.



Ein komplexer Zucker, aus mehreren Zuckermolekülen, sogenannten Zuckerketten, muss hingegen erst aufgespalten werden. Dadurch werden die süßen Zuckermoleküle langsam ins Blut abgegeben und dementsprechend langsam steigt auch der Blutzuckerspiegel an. Solche komplexen Zucker, die z. B. in jedem Vollkornprodukt stecken, sorgen für eine längere Sättigung, weil auch die Insulinausschüttung langsamer erfolgt. Auch ein hoher Eiweiß- und Ballaststoffgehalt der Nahrung sorgt für denselben Effekt des langsamem Blutzuckeranstiegs und der längeren Sättigung. Deshalb sind auch ein Müsli oder ein Vollkornprodukt mit Kräuterquark und Käse empfehlenswerte Frühstücksvarianten.

Das Insulin hat jedoch nicht nur die Aufgabe, den Zucker in die Zellen zu schleusen, sondern sorgt auch dafür, dass die Fette aus der Nahrung schneller in die Fettzellen transportiert werden. Sobald Zucker und Fette gemeinsam im Blut sind, wird der Körper immer zuerst den Zucker zur Energieversorgung nutzen und die Fette aus der Bahn schaffen – also für schlechte Zeiten zur Seite legen, und dafür eignen sich unsere Fettzellen bestens.

Wenn Sie das nächste Mal zwischendurch zu einem Schokoriegel greifen, sorgen Sie also optimal für die Kombination aus Zucker und Fett, die lediglich für mehr Fettpolster sorgt und die gewünschte Energieaufnahme nur von kurzer Dauer ist. Einen Augenblick später werden Sie den nächsten Heißhunger verspüren, versprochen. Rufen Sie sich diesen Ablauf beim nächsten Griff in die Süßigkeitenschüssel in Erinnerung.


DIE ENERGIEBILANZ

Energiebedarf

Bei unserer täglichen Ernährung geht es besonders darum, die Energiebilanz möglichst im Gleichgewicht zu halten, dem Körper also weder zu wenig, noch zu viel Energie zuzuführen. Aber wie viel können wir denn eigentlich täglich essen, ohne zuzunehmen bzw. abzunehmen? Und wieviel an Energie verbrauchen wir im Durchschnitt?

Der Gesamtumsatz gibt uns einen ungefähren Überblick für den täglichen Energiebedarf und den Energieverbrauch. Er setzt sich aus dem Grundumsatz und dem Leistungsumsatz zusammen. Der Grundumsatz ist das Mindestmaß an Kalorien, die der Mensch täglich braucht, um alle Körperfunktionen aufrecht zu erhalten. Er beschreibt den Energieverbrauch eines entspannten Menschen in ausschließlich liegender Position. Ca. 60 Prozent des Grundumsatzes dienen dabei der Wärmeproduktion und ca. 40 Prozent werden u. a. für die Herz-Kreislauf-Funktionen benötigt. Der Grundumsatz ist in erster Linie von unserem Gewicht abhängig. Aber auch das Alter, die Größe und das Geschlecht nehmen einen Einfluss auf den Bedarf.

Da Frauen von Natur aus einen höheren Fettanteil und einen niedrigeren Stoffwechsel besitzen ist ihr Grundumsatz um etwa 5 bis 10 Prozent geringer als der von Männern.
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Die Harris-Benedict-Formel ermöglicht eine gute Einschätzung, wie hoch der individuelle Grundumsatz ist:

Frauen

Grundumsatz (in kcal pro 24 h)

= 655,1

+ (9,6 x Körpergewicht in kg)

+ (1,8 x Körpergröße in cm)

– (4,7 x Alter in Jahren)

Beispiel:

Für eine 30-jährige Frau mit einer Größe von 1,65 m und einem Gewicht von 60 kg errechnet sich der Grundumsatz wie folgt:

655

+ (9,6 x 60 kg)

+ (1,8 x 165 cm)

– (4,7 x 30 Jahre)

= 1387 kcal pro Tag

Männer

Grundumsatz (kcal/24 h)

= 66,5

+ (13,8 x Körpergewicht in kg)

+ (5 x Körpergröße in cm)

– (6,8 x Alter in Jahren])

Beispiel:

Für einen 30-jährigen Mann mit einer Größe von 1,80 m und einem Gewicht von 80 kg errechnet sich der Grundumsatz wie folgt:

66,5

+ (13,7 x 80 kg)

+ (5 x 180 cm)

– (6,8 x 30 Jahre)

= 1858,5 kcal pro Tag



Leistungsumsatz

Die körperliche Aktivität ist im mit der Formel berechneten Grundumsatz noch nicht berücksichtigt. Der Leistungsumsatz hängt vom Ausmaß der Bewegung ab und wird zum Grundumsatz addiert. Hier sollte nicht n ur die sportliche Bewegung Beachtung finden, sondern auch die alltägliche Aktivität, die sich beispielsweise auch durch die beruflichen Bedingungen ergeben. Schließlich verbringen Sie sehr wahrscheinlich die meiste Zeit des Tages an Ihrem Arbeitsplatz. Eine überwiegend sitzende Tätigkeit am PC erfordert natürlich weniger Energieeinsatz als bei einer Tätigkeit als Fahrradkurier oder Bauarbeiter. Genau wie bei den sportlichen Leistungen spielt hier die Dauer und die Intensität der Belastung und das Maß der eingesetzten Muskeln eine Rolle. Im Training ist auch der Trainingszustand ausschlaggebend für den Energieverbrauch, denn trainierte Personen benötigen weniger Energie in der Bewegung, weil die Muskelarbeit reibungsloser abläuft, die Stoffwechselvorgänge eingespielt sind und die Koordination bzw. Technik schon beherrscht wird und damit alles etwas ökonomischer funktioniert.
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Um den Leistungsumsatz zum Grundumsatz zu addieren, nutzt man den sogenannten PAL-Wert. Er bewertet das Maß der körperlichen Aktivität wie folgt:

PAL-Wert



	Faktor

	Aktivität

	Beispiel




	1,2

	nur sitzend oder liegend

	gebrechliche Menschen




	1,4 bis 1,5

	sitzend, kaum körperliche Aktivität

	Büroarbeit am Schreibtisch




	1,6 bis 1,7

	sitzend, gehend und stehend

	Studenten, Schüler, Taxifahrer




	1,8 bis 1,9

	hauptsächlich stehend und gehend

	Verkäufer, Kellner, Handwerker




	2,0 bis 2,4

	körperlich anstrengende Arbeit

	Landwirte, Hochleistungssportler





Der jeweilige PAL-Faktor wird mit der Anzahl der Stunden der jeweiligen Aktivität multipliziert, anschließend werden die Ergebnisse addiert. Der erhaltene Wert wird mit dem Grundumsatz multipliziert.



Beispiel

Für unser Beispiel der 30-jährigen Frau mit einer Größe von 1,65 Meter und einem Gewicht von 60 Kilogramm nehmen wir exemplarisch Folgendes an:

– Sie schläft 8 Stunden: PAL-Wert von 0,95

– Sie arbeitet dann 8 Stunden als Verkäuferin in einem Buchladen: PAL-Wert von 1,8

– Anschließend verbringt sie die restlichen 8 Stunden auf der Couch oder im Auto: PAL-Wert von 1,6

Der durchschnittliche PAL-Wert ergibt sich nun folgendermaßen:

[image: image]

Nun multipliziert man den erhaltenen PAL-Wert von 1,45 mit dem Grundumsatz von 1387 kcal:

1,45 · 1387 = 2011,15 kcal

Der Gesamtkalorienbedarf dieser Frau beträgt also 2011 kcal pro Tag.

Ausgehend von diesem Wert kann man nun z. B. das tägliche Minus an Kalorien berechnen, das nötig ist, um dauerhaft abzunehmen. Rechnen Sie daher Ihren Grundumsatz mit Ihrem Wunschgewicht aus und experimentieren Sie ein wenig mit den PAL-Werten und dem Ausmaß Ihrer körperlichen Aktivitäten. So erhalten Sie noch mehr Kontrolle und mehr Handlungsfähigkeit über Ihre Ernährung sowie die Bewegung.


ERNÄHRUNG IM TRAINING

Grundsätzlich müssen sich Freizeitsportler nicht unbedingt anders ernähren als nichtaktive Menschen. Es ist zum Beispiel ein Irrglaube, dass man mehr Eiweiß braucht, sobald man einmal die Hantel geschwungen hat. Das gilt wirklich nur für Bodybuilder, die einen extrem hohen Muskelanteil haben. Und selbst die benötigen nur ca. 0,2 bis 0,4 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht mehr. Dennoch ist es prinzipiell sinnvoll, bei der Ernährung und auch im Rahmen eines Trainings auf eine ausreichende Zufuhr von tierischen und pflanzlichen Eiweißen zu achten, denn diese Kombination kann von unserem Organismus besonders gut aufgenommen werden. Er benötigt die Proteine, um körpereigene Strukturen wie z. B. die Muskulatur aufzubauen, Stoffwechselprozesse zu steuern, die im Training vermehrt beansprucht werden, und viele weitere hormonale Funktionen in Gang zu halten.

Nach dem Sport

Nach einem sportlichen Training kommt es erst einmal zum Abbau und einer kurzfristigen Schädigung von Muskelzellen, Enzymen und Hormonen. Daher ist die Mahlzeit nach dem Training auch ausschlaggebend für die Qualität und den Ablauf der Regenerationsphase. Sie sollte aus besonders hochwertigen Proteinen bestehen. Daher bieten sich ein Bananenquark, ein Joghurt mit Müsli oder Kartoffeln mit Quark sehr gut an. Weil der Körper beim Sport seine Energiespeicher, den körpereigenen Zucker, leert, müssen diese anschließend unbedingt wieder aufgefüllt werden. Dazu empfehlen sich komplexe Kohlenhydrate mit einem hohen Ballaststoffanteil, z. B. Vollkorn oder andere Getreideprodukte und Reis. Die Kombination aus beidem versorgt den Körper bestmöglich und liefert ihm mit einer Portion Gemüse oder Obst insgesamt die nötige Nährstoffdichte.
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Vorschläge zur optimalen Energie- und Nährstoffversorgung nach dem Training:

[image: image]Bunte Reispfanne mit Putenbrust

[image: image]Pellkartoffeln mit Kräuterquark

[image: image]Frühstücksmüsli

[image: image]Omelett mit Tomaten und Schafskäse

[image: image]Zucchininudeln mit Scampi

[image: image]Gulaschsuppe mit Sauerkraut

[image: image]Vollkornbrot mit Quark, Käse oder Schinken und Schnittlauch

[image: image]Magerer Fisch oder mageres Fleisch mit Salat oder Kartoffeln und Gemüse



Vor dem Sport

Diese oder ähnliche Mahlzeiten eigenen sich im Prinzip auch vor dem Training oder einem wichtigen Lauf. Sie sollten aber 2 bis 4 Stunden vor dem Training eingenommen werden, gut verträglich sein und einen relativ niedrigen Ballaststoffgehalt aufweisen, denn Ballaststoffe verweilen zu lange im Magen und würden Ihre Leistungsfähigkeit beeinträchtigen.

Wenn kurz vor dem Training noch etwas Energie gebraucht wird, weil die letzte Mahlzeit länger zurückliegt, dann eignen sich leicht verdauliche Snacks wie eine Banane oder ein Bananenbrot, ein Energieriegel oder auch ein Stück Laugengebäck. Eine flüssige Energiezufuhr ist hier möglicherweise von Vorteil, z. B. in Form eines Smoothies, eines Glases Buttermilch oder eines Fruchtshakes auf Milchbasis. Sie halten den Blutzuckerspiegel konstant und liegen nicht so schwer im Magen.

Während des Trainings

Sind Sie während Ihres Trainings weniger als 1 Stunde unterwegs, brauchen Sie im Allgemeinen keine zusätzliche Nahrung. Absolvieren Sie aber Dauerbelastungen von deutlich mehr als 60 Minuten, kann eine Kohlenhydratzufuhr notwendig sein, damit Sie weiter Ihre maximale Leistung erreichen können.

Durch „normale“ Nahrung können Sie ca. 0,7 g Kohlenhydrate pro Kilogramm Körpergewicht, d. h. ca. 30 bis 60 g pro Stunde, aufnehmen. Mit einem speziellen Fructose-Glucose-Gemisch sind es bis zu 90 g pro Stunde, was im normalen Training kaum nötig ist. Für Wettkampfsportler sei bemerkt, dass diese Aufnahme unter Trainingsbedingungen geübt werden muss, da sich der Verdauungstrakt häufig erst an diese Belastung gewöhnen muss. Optimal ist eine kontinuierliche Kohlenhydrat-Zufuhr, ca. alle 15 bis 20 Minuten, je nach Belastungsdauer und Intensität. Ob Sie die Nahrung in flüssiger Form (Getränke, Gels) oder fester Form zu sich nehmen, ist abhängig von Vorlieben, Verdauungsleistung und Geschmack. Kohlenhydrate sollten jedoch immer mit Flüssigkeit (ca. 150 bis 200 ml) eingenommen werden, da der Zucker sonst sehr konzentriert in den Magen gelangt und die Verträglichkeit durch etwas Wasser verbessert wird.

Ausreichend trinken

Die Flüssigkeitszufuhr ist umso wichtiger, je länger Sie Sport treiben und je höher die Außentemperatur ist. Wenn Sie bei starker Hitze einen Lauf oder ein Training planen, das länger ist als eine Stunde, dann sollten Sie sich vorher darüber Gedanken machen, wie Sie Ihren Flüssigkeitshaushalt konstant halten. Ansonsten dehydriert der Körper und Sie werden schwach, unkonzentriert und müde. Wenn Sie bereits ein Durstgefühl verspüren, ist der Körper schon mit Flüssigkeit unterversorgt. Dann riskieren Sie gefährliche Funktionseinschränkungen, die schon ab einem Flüssigkeitsdefizit von 2 Prozent entstehen können. Am besten eignen Mineralwasser oder leichte Saftschorle für die Flüssigkeitszufuhr, denn diese liefern auch gleich alle Mineralstoffe mit und Ihr Elektrolythaushalt bleibt im Gleichgewicht. Auch nach dem Training ist die Flüssigkeitszufuhr besonders wichtig, vor allem, wenn Sie viel Schweiß verloren haben.

[image: image]

Nahrungsergänzung

Im Sportfachhandel gibt es eine große Auswahl an Nahrungsergänzungsmitteln (Supplementen), Riegeln, Shakes und anderen Pülverchen. Die Frage, ob diese „künstliche“ Ernährung für Sportler notwendig oder sogar unumgänglich ist, darf jeder für sich selbst entscheiden. Es gibt Gründe, die dafür sprechen, sich mit Supplementen zu versorgen, aber auch Gründe, warum man darauf verzichten kann.

Pro

[image: image]komprimierte Form der gewünschten Nährstoffzufuhr, z. B. Kohlenhydratriegel, Eiweißshakes, Vitamin- und Mineraltabletten

[image: image]ausgewiesene Zusammensetzung der Produkte in Gramm und prozentualem Anteil

[image: image]gute Transportfähigkeit durch sportgerechte Verpackung

[image: image]leichte Verdaulichkeit, z. B. bei Kohlenhydrateinnahme in Gelform

[image: image]Geschmack

[image: image]keine oder geringe Zubereitungszeit

Wenn Sie nur daran denken, dass sie während einer längeren Trainingseinheit oder bei einem Wettkampf Energie zu sich nehmen wollen, ist es einfach und praktikabel, ein Gel zu konsumieren oder einen Riegel aus der Tasche zu ziehen und hineinzubeißen. Oder wenn sie von einer anstrengenden Trainingseinheit nach Hause kommen, sich optimal versorgen wollen, aber weder die Nahrungsmittel im Haus noch die Zeit und Lust haben, sich eine Kartoffel zu kochen und mit Käse zu überbacken – dann ist es einfach und zeitsparend, auf der Couch einen Shake zu trinken.

[image: image]

Contra

[image: image]künstliche Nahrungsmittel ohne „Leben“, d. h. Vitamine werden im Labor zusammengesetzt und besitzen nicht die Funktionsstoffe der natürlichen Lebensmittel

[image: image]hoher Preis, je nach Produkt und Menge

[image: image]Gefahr der Verunreinigung, weil verschiedene Firmen gemeinsame Produktionsstätten nutzen

[image: image]Geschmack

[image: image]Vorbereitungs- und Zubereitungszeit

[image: image]Kenntnis der Zusammensetzung, des Energiegehalts und des Nährstoffgehalts verschiedener Lebensmittel und des eigenen Nährstoffbedarfs ist Vorraussetzung

Viele Menschen schaudern bei dem Gedanken, sich ohne zwingende Notwendigkeit von teuren Riegeln oder Flüssigenergie ernähren zu müssen. Ein frischer Salat, eine Banane oder ein Naturquark mit frischen Früchten sind allein schon für das Auge attraktiv. Auch das Wissen darüber, wo das Essen herkommt, steigert schon den Genuss. Unverträglichkeiten und Vorlieben lassen sich mit „normalen“ Lebensmitteln viel leichter berücksichtigen als bei spezieller Sportnahrung.


[image: image]

Tipp: Trinken Sie vor dem Training einen schwarzen und puren Kaffee oder Espresso, das steigert den Fettabbau, weil das Koffein den Sauerstoff schneller in die Zellen transportiert.



Doch das sind nur einige Argumente, letztlich entscheiden Sie allein, ob Sie auf Nahrungsergänzungsmittel verzichten oder sie während des Trainings oder während eines Wettkampfs oder auch regelmäßig zu sich nehmen möchten. Tun Sie das, was für Sie das Richtige ist. Finden Sie – neben einer gesunden Basisernährung – Ihre eigene Form der Sporternährung. Das Wichtigste ist, dass es Ihnen schmeckt und Sie sich wohlfühlen.

Ernährung, Sport und Abnehmen

Hinsichtlich des Trainings empfiehlt sich eine gesunde und abwechslungsreiche Mischung aus einem Krafttraining und einem leicht bis mittel intensiven Ausdauersport. Mit dem Krafttraining sorgen Sie für einen erhöhten Energiebedarf, weil Muskelarbeit mehr Energie benötigt und Muskeln auch im Ruhezustand versorgt werden müssen. Sie steigern so also Ihren Grundumsatz, könnten daher entweder mehr essen oder es als einen Bonus auf Ihrem Energiebilanzkonto belassen, weil Sie ja gerne Gewicht verlieren möchten. Ausdauersport bringt u. a. durch die erhöhte Herzfrequenz einen direkten und höheren Energieverlust im Training, weil andere Energievorräte zur Gewinnung angezapft werden. Mit einem moderaten, nicht zu intensiven Ausdauertraining können Sie also Ihre Fettreserven zur Energiegewinnung mobilisieren und im sogenannten Fettabbau trainieren.

[image: image]

Ein leichter 5-Kilometer-Lauf oder eine 30-minütige Runde auf dem Fahrrad bzw. Hometrainer mit einer anschließenden Kräftigungseinheit von 20 Minuten ist ein idealer Trainingsmix und sollte an mindestens zwei- bis dreimal pro Woche praktiziert werden. Nur so kommen Sie Ihrem Ziel auch kontinuierlich und gesund näher.
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    Faszientraining

    

    Hempel, Susann

    9783815569825

    144 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Mehr Beweglichkeit, weniger Schmerzen - mit flexiblen und stabilen Faszien! Was sind eigentlich Faszien? Das tiefergelegene Bindegewebe, das unsere Muskeln umgibt, stützt und beweglich hält, zieht sich in Strukturen durch unseren gesamten Körper - den Faszien. Sind die Faszien flexibel und stark, schützen sie die Muskeln vor Verletzungen. Sie halten uns jung und fit, beugen Schmerzen vor und ermöglichen bessere Leistungen in allen Sportarten. Wie das geht, zeigt dieses eBook. Massage mit Rolle und Ball, Schwünge, Sprünge, Stretching und vieles mehr: Über 70 Übungen zeigen die gesamte Breite des Faszientrainings. Die Übungen können Einsteiger wie Fitnessprofis gleichermaßen durchführen. Trainieren Sie überall und jederzeit mit einfachen Geräten oder völlig ohne Hilfsmittel. Die Trainingseinheiten sind beliebig kombinierbar. 5 Komplettprogramme im eBook und in Echtzeit auf Video erleichtern die Auswahl. Mit Schwung zum neuen Körpergefühl - SimpleFit! - Faszientraining: DAS Trendthema im Fitnessbereich für mehr Stabilität und Beweglichkeit im ganzen Körper - Über 70 Übungen, inklusive Warm-up und Stretching, mit einfachen Anleitungen und Fotos - Das große Extra: Videos mit 5 Komplettprogrammen

    Titel jetzt kaufen und lesen

  
    [image: image]


    Die SimpleFit-Methode - Pilates

    

    Traczinski, Christa G.

    9783815575741

    128 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Fit und gesund auf sanfte Art Pilates eröffnet einen sanften, aber äußerst wirkungsvollen Weg zu gesundem Wohlbefinden und zur Traumfigur. Die muskel- und gelenkschonende Fitnessmethode stärkt den im Alltag oft beanspruchten Rücken, optimiert die Körperhaltung und entspannt bei Stress und hektischem Berufsleben. Das professionell erprobte Trainingsprogramm in diesem Buch bietet Einsteigern, Geübten und Fortgeschrittenen mehr als 50 überaus effektive Übungen, die mit leicht verständlichen Anleitungen und instruktiven Stepfotos vorgestellt werden. Schön, schlank und geschmeidig: Das Pilates-Training beschert Körper und Geist mit sanfter Power neue Energie. Machen Sie eine perfekte Figur - mit dem schonenden und zugleich überaus effektiven Pilates-Work-out! Als ideale Ergänzung zum eBook finden Sie Videos per Link als dreiviertelstündiges Komplett-Training vor, das Sie auch individuell auf Ihre Bedürfnisse und Ihren Fitnessgrad abstimmen können. - Die ideale Einführung in das schonende und überaus effektive Pilates-Training - Die besten Übungen für Einsteiger, Geübte und Fortgeschrittene - Mit detaillierten Step-by-Step-Anleitungen und vielen praktischen Tipps - Mit Videos mit einem 35-minütigem Komplettprogramm, das auch auf individuelle Bedürfnisse abgestimmt werden kann

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Funny Cookies

    

    Naumann & Göbel Verlag

    9783815576021

    128 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Tierisch bunt, total verrückt & einfach süß! Bunt, verrückt und DER Hingucker für jeden Anlass: Unseren Funny Cookies kann wirklich keiner widerstehen! Ob festlich für Hochzeiten, gruselig an Halloween, knallbunt zum Geburtstag, klassisch zu Weihnachten oder einfach nur tierisch witzig: In diesem eBook zeigen wir Ihnen, wie Sie die kleinen Meisterwerke leicht selbst herstellen können. In der Einleitung erfahren Sie in ausführlichen Schritt-für-Schritt-Anleitungen alles über Basisrezepte, Grundtechniken und benötigte Werkzeuge, die Sie oftmals ganz leicht selbst basteln können. Und damit wirklich jeder die Cookies ohne extra gekaufte Förmchen nachbacken kann, sind alle Cookie-Ausstecher per Download online abrufbar. Also nichts wie ran an die Cookies! Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Backen, Basteln, Verzieren und Verschenken. - Originelles Back-eBook mit zahlreichen tollen Plätzchen-Ideen für Groß und Klein und für jede Gelegenheit, von Geburtstag bis Taufe, von Junggesellinnenabschied bis Hochzeit, von Kinderparty bis Halloween, von Ostern bis Weihnachten - Eine umfangreiche Einleitung lädt zum Nachbacken ein - Alle Cookie-Ausstecher sind per Download online abrufbar

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Smoothies & Powershakes

    

    Engels, Nina

    9783815587317

    240 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Farbenfrohe Vitaminbomben Smoothies sind pure Energie aus dem Glas. Aus ganzen Früchten frisch zubereitet und mit Wasser, frischem Saft oder Milch verlängert, liefern sie unserem Körper wichtige Mineralien, Vital- und Ballaststoffe. Auch die trendigen grünen Smoothies mit gesundem Blattgemüse überzeugen als wahre Fitmacher im Rahmen der basischen Ernährung. Wohlbefinden, Genuss und Spaß an größtmöglicher Variationsmöglichkeit verbinden sich hier zu farbenfrohen Vitaminbomben, die das ganze Jahr über Groß und Klein begeistern. Wer's frisch und fruchtig mag, liegt mit den über 100 Rezepten aus diesem eBook genau richtig. Mixen, shaken und genießen Sie echte Vitaminkicks für Ihr Wohlbefinden! - Liebevoll gestaltete Rezeptsammlung mit brillanten Fotos - Über 100 abwechslungsreiche Smoothie- und Powershake-Rezepte - Von klassischen Smoothies über Power-Smoothies, Smoothies deluxe, grüne Smoothies bis hin zu Saftshakes und Mixideen mit Milch

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Türkische Küche

    

    Naumann & Göbel Verlag

    9783815581711

    50 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Die beliebtesten türkischen Rezepte mit Schritt-für-Schritt-Anleitungen und brillanten Fotos laden zum Nachkochen und Genießen ein: Rote Linsensuppe Türkische Almsuppe mit Joghurt Bulgursalat Kichererbsensalat Hummus Gefüllte Weinblätter Börek mit Hackfleisch Türkische Pizza mit Lammhack Türkische Pfannkuchen Köfte Döner mit Reis Lamm-Kebabs mit Kichererbsencreme Kebab mit Wels und Garnelen Gebackener Seehecht in Tomatensauce Steinbeißer in Mandelsauce Seebarben aus dem Ofen Sardellenreis Baklava Fistikli kadayif Türkischer Mokka
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