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EINLEITUNG

Körperliche Fitness ist weltweit eine der wesentlichen Voraussetzungen für die Mitglieder von Spezialeinheiten  beim  Militär.  Sie  müssen  nicht  nur  stark,  schnell,  ausdauernd  und  beweglich  sein,  sondern ebenfalls die Fähigkeit besitzen, über ihre jeweiligen Grenzen hinauszugehen, um für jegliche Situationen  gewappnet  zu  sein.  Um  all  diese  Attribute  im  täglichen  Trainingsplan  unterzubringen,  nutzen  sie Techniken,  die  zeitsparend  und  effektiv  sind.  Mit  diesen  50  schnellen  Übungen  können  Sie  ebenfalls einfach und ohne große Hilfsmittel Ihren ganzen Körper trainieren. Military Fitness selbst ist ein sehr fl exi-bles Trainingssystem, welches sich leicht an Ihre Anforderungen anpassen lässt. Sie können selbstständig Akzente in Ihrem Training setzen, je nachdem, wo Sie persönlich Defi zite in Ihrer Leistungsfähigkeit sehen. 

Allerdings ist es ebenso notwendig, schon früh mit falschen Argumenten aufzuräumen, also will ich das hier schon einmal machen. Viele Bücher, bei denen die Autoren aus dem Militärbereich kommen, möchten Ihnen suggerieren, dass Sie genauso fi t werden wie die Soldaten der Spezialeinheiten. Verstehen Sie mich jetzt nicht falsch, denn Sie werden defi nitiv ein Fitnesslevel erreichen können, das Sie sich kaum erträumt haben, aber Sie werden nur in seltenen Fällen so fi t wie die Soldaten der Spezialeinheiten. Diese sind handverlesen, haben viele Tests hinter sich und eine hervorragende Genetik. Sie erholen sich schneller als der Durchschnitt und sie sind auch belastbarer. Dazu kommt eine hervorragende Betreuung, denn ihre Ausbildung lässt sich der Staat einiges kosten, da möchte er auch nicht, dass der Verschleiß zu hoch ist. 

Also vergleichen Sie sich nicht damit, aber profi tieren Sie von dem über Jahrhunderte aufgebauten Wissen um die Fitness dieser Kämpfer. 
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1  BEVOR ES LOSGEHT

Bevor Sie sich nun hoffentlich hoch motiviert daran machen, sich in die Übungen zu stürzen, sollten Sie ein paar Dinge tun, die Ihnen helfen werden, noch lange fi t und gesund zu bleiben, denn das sollte Ihr Ziel sein. 

» Gehen Sie zum Arzt

Ja, ich weiß, das wollen Sie nicht hören, schließlich sind Sie motiviert und möchten Ihr Leben ändern. 

Sie möchten fi t werden und Ihre Figur verbessern und, was Sie auf keinen Fall wollen, ist, sich in eine Praxis  voller  kranker  Menschen  zu  schleppen  und  sich  durchchecken  zu  lassen.  Mein  Verständnis haben Sie, da können Sie sicher sein. Allerdings ist jede Art von Sport per Defi nition belastend für Ihren Körper, was z. B. bei einem unentdeckten Herzfehler unangenehme Konsequenzen haben kann. 

Viele Mediziner bieten Sportuntersuchungen an, die Sie nutzen sollten. Sie müssen meistens privat bezahlt werden, aber das sollte Ihre Gesundheit Ihnen wert sein. Dies gilt vor allem für Menschen ab dem 35. Lebensjahr. 

»  Kurieren Sie Ihre Krankheiten aus

Viele Menschen kommen auf die Idee, mit dem Sport weiterzumachen oder gar zu beginnen, während sie krank sind. Dann sitzen sie zu Hause und haben (zu) viel Zeit zum Nachdenken. Sobald es ein wenig besser geht, wollen sie ihren Trainingsplan weiter verfolgen oder ihre Vorsätze umsetzen. Das ist sehr lobenswert, aber warten Sie damit, bis Sie wieder vollständig gesund sind. Wenn z. B. Bakte-rien durch den angeregten Blutkreislauf bis zu Ihrem Herzen transportiert werden, kann es mit dem Sport ganz schnell wieder vorbei sein. Gerade dies ist oft ein Grund für das frühe Versterben junger Leistungssportler. Machen Sie nicht denselben Fehler! Nutzen Sie die Krankheitspause positiv und geben Sie damit auch den Muskeln die Möglichkeit, sich zu erholen. Und nach meiner persönlichen Erfahrung hat es nie länger als 1-2 Wochen nach einer leichten Krankheit oder 1-2 Monate nach einer schweren Krankheit, die ein Aussetzen von einem Jahr mit sich brachte, gedauert, um seinen alten Leistungsstand wieder zu erreichen. 
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2 TERMINOLOGIE

Wie überall gibt es auch im Fitnesstraining eine Terminologie, die sich durchgesetzt hat, um in kurzen Worten präzise Informationen zu übermitteln. Damit Sie diese auch verstehen und nicht erst ein Wörterbuch, sei es auch in den meisten Fällen elektronisch, bemühen müssen, führe ich hier die wichtigsten Begriffe auf. 

» Wiederholung

Dies ist eine vollständige Bewegung einer gegebenen Übung. Wenn Sie z. B. eine Kniebeuge machen, beginnt die Wiederholung bei fast durchgestreckten Beinen, dann gehen Sie in die Hocke und richten sich wieder auf. Die Wiederholung ist zu Ende, wenn Sie zurück in der Ausgangsposition bei fast durchgestreckten Beinen angekommen sind. 

» Satz

Ein Satz besteht aus der Aneinanderreihung von einer gegebenen Anzahl von Wiederholungen. Die Anzahl ist dabei nicht festgeschrieben und hängt vom Trainingsziel ab. 



» 1RM

Hiermit ist das Gewicht gemeint, dass man genau 1 x bewegen kann. Die Abkürzung kommt aus dem Englischen von  1 Repetition with Maximum Weight. 

»  Reizintensität

Die Reizintensität bezeichnet die Höhe bzw. die Stärke eines gesetzten Reizes. Sie lässt sich sehr gut folgendermaßen ausdrücken:

•   Größe des Widerstands [kg; Watt], 

•   Geschwindigkeit [m/s], 

•   Höhe, Weite [m]. 

Beim Ausdauersport ist es allerdings schwierig, durch diese Darstellung die Intensität anzugeben. Außer-dem ist es total unpraktisch. Daher nutzt man dort die Einheit [HF/min], in der die Pulsfrequenz für die Belastungsintensität angegeben wird. Die Reizintensität wird in Prozent von der maximalen Pulsfrequenz gemessen. Es gibt gerade für das Krafttraining noch weitere Möglichkeiten, die Reizintensität anzugeben, ich möchte aber hier darauf verzichten. Es reicht, dass Sie sich ggf. merken, dass die Reizintensität in Bezug auf das jeweilige Maximum angegeben wird, also das maximale Gewicht, die maximale Herzfrequenz etc. 

» Reizdauer

Dies ist die Zeit, in der der Trainingsreiz auf den Organismus wirkt, wobei Zeit hier sehr schwammig 8
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benutzt wird. Dies kann die gelaufene Strecke sein oder die Anzahl der Wiederholungen. Es wäre auch praktisch sehr schwierig, wenn man bei einem Satz wirklich die Zeit messen würde, die dieser dauert. 

» Reizhäufi gkeit

Die Anzahl der gesetzten Reize in einem Training wird als Reizhäufi gkeit bezeichnet. Machen Sie bei den Kniebeugen z. B. sechs Sätze mit je 12 Wiederholungen, so ist die Reizhäufi gkeit (RH) = 72. Bei einem Dauerlauf, bei dem es nur eine lange, kontinuierliche Belastung gibt, ist RH = 1. 

» Reizdichte

Die Reizdichte ist das Verhältnis von Belastungs- und Erholungsphasen. Wer also 1 min belastet und danach 2 min pausiert, hat eine Reizdichte von 1:2. Bei einem Dauerlauf hingegen beträgt sie 1:0. 

» Reizumfang

Hiermit ist die Summe der in einer Trainingseinheit durchgeführten Belastungen gemeint, ohne die Pausen einzubeziehen. Das kann bei einem Dauerlauf die Strecke in Metern sein oder bei einem Intervalltrai-ning die Zeit in Sekunden mal die Anzahl der durchgeführten Wiederholungen. Wer beim Bankdrücken in einer Einheit sechs Sätze mit je 12 Wiederholungen macht und dabei jedes Mal 60 kg bewegt, der hat einen Reizumfang von 4.320 kg (6 Sätze x 12 Wiederholungen/Satz x 60 kg/Wiederholung). 

»  Trainingshäufi gkeit

Anzahl der Trainingseinheiten (TE) pro Woche. 

»  Isolationsübung

Bei Isolationsübungen wird nur ein einziges Gelenk bewegt und versucht, nur einen Muskel zu trainieren. Da klappt natürlich in der Praxis nicht, da immer mehrere Muskeln an einem Gelenk ziehen. 

Dennoch lassen sich deutliche Akzente setzen. Bei einem Curl, bei dem der Arm gebeugt und gestreckt wird und der Bizeps belastet werden soll, handelt es sich um eine Isolationsübung, solange der Ellbogen selbst nicht bewegt wird. Solche Übungen werden beim Military Fitness nur sehr selten genutzt, denn in der Praxis des Alltags kommt solch eine Belastung nicht wirklich vor. 

»  Komplexe Übungen

Komplexe Übungen sind Mehrgelenkübungen, wie Kniebeugen, Kreuzheben, Kettlebellswings, Tur-kish Get-ups und viele andere mehr. Diese Übungen kräftigen den Körper als Ganzes und sind daher der Schwerpunkt des Military-Fitness-Konzepts. Auch der Core wird hier sehr intensiv gekräftigt, denn komplexe Übungen verlangen immer ein Maximum an Stabilität in der Mitte des Körpers, also der Verbindung zwischen Ober- und Unterkörper, um Verletzungen vorzubeugen und durch die Übungen optimale Ergebnisse zu erzielen. 
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3 TRAININGSPLANUNG

Ein Training besteht nicht nur aus der einfachen Aneinanderreihung von Übungen, sondern sollte klug ge-plant werden, um das Bestmögliche aus der jeweiligen Einheit herauszuholen. Dadurch lässt sich oftmals viel Zeit einsparen und auch die Verletzungsanfälligkeit verringern sowie die Erholung und Anpassung an das Training verbessern. Jedes Training sollte mit einem ausreichenden Aufwärmen (Warm-up) starten, bevor es an die eigentliche Trainingseinheit geht. Enden sollte das Training mit einem Cool-down, um die Erholungsphase einzuleiten. 

3.1    Das Warm-up

Dass das  Warm-up vor einem Training gut ist, hat sich bis ins kleinste Dorf dieser Welt herumgesprochen. 

Auch die Wissenschaft hat dessen Effekte ausgiebig untersucht (Herman, Barton, Malliaras & Morrissey, 2012). Und je älter Sie werden, desto wichtiger ist es, sich gut aufzuwärmen und nicht einfach mit Vollgas ins Training zu starten. Der Körper eines 18-Jährigen verzeiht so etwas noch manchmal, aber schon mit 30 oder 35 sieht das ganz anders aus: Die Verletzungsrate steigt. Dies hat viele Gründe, nicht nur, dass die Muskeln, Sehnen und Bänder nicht warm sind und damit noch zu wenig Elastizität haben. Oft ist die Psyche daran schuld, dass man sich Verletzungen einhandelt. Man ist unkonzentriert und damit nicht bei der Sache, macht Fehler in der Bewegungsausführung, stolpert direkt am Beginn der Joggingrunde über eine Baumwurzel oder lässt sich ganz subtil einfach mal eine Hantelscheibe auf den Fuß fallen. Man hat dann einfach den Alltag noch nicht abgeschüttelt und ist nicht bei der Sache. Ein Aufwärmprogramm bereitet Sie also nicht nur körperlich auf das bevorstehende Training vor, sondern auch psychisch und hilft beim Abschütteln der Alltagsprobleme und dem Verlassen des Alltagstrotts. Es schärft die Sinne für das, was kommt und hilft so bei der Vermeidung von Verletzungen. 

Das Warm-up lässt sich grob in zwei Teile unterteilen: das  allgemeine Warm-up und das  spezifi sche Warm-up. Das  allgemeine Warm-up sollte eine Dauer von mindestens 10 min haben und hauptsächlich aus aerober Belastung wie Laufen – auch mit Variationen wie Rückwärtslaufen oder Seitwärtslaufen – oder Jumping Jacks bestehen. Alternativ geht natürlich auch jede andere aerobe Belastung, wie Radfahren etc. 

Starten Sie langsam und steigern Sie sich ebenfalls langsam. Je höher die Zielbelastung ist, desto höher sollten auch die Belastungen am Ende der Aufwärmroutine sein. Während des Aufwärmens steigert sich 10
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die Pulsrate sowie der Blutfl uss, um die Nährstoffversorgung der Organe sicherzustellen. Die Körpertempe-ratur steigt an und die Muskeln, Sehnen und Bänder werden elastischer. Am Ende des Aufwärmens sollte die Atemfrequenz höher sein, was nicht heißt, dass Sie keuchen sollen, und Sie sollten deutlich schwitzen. 

Durch das  spezifi sche Aufwärmen bereiten Sie sich auf die nachfolgende Belastung vor. Wer also seine persönliche 5-km-Bestzeit laufen möchte, sollte einige längere Sprints machen, wer gleich Bankdrücken machen wird, dem sind einige Aufwärmsätze Bankdrücken anzuraten. Der Körper wird also genau auf die Belastung vorbereitet, auf die er gleich trifft. Dadurch ist der Körper nicht mehr überrascht und kennt die Bewegungen schon, die er machen wird. Die Leistung in der eigentlichen Trainingseinheit wird dadurch gesteigert. Dieser Trainingsabschnitt muss nicht ganz so lang sein wie das allgemeine Aufwärmen, 5-10 min sollten dabei ausreichen. 

Beispielhaft können folgende vier Übungen für das spezielle Aufwärmen genutzt werden. Jede Übung wird 10 x durchgeführt und dann ohne Pause zur nächsten Übung gewechselt. Machen Sie diese Übungs-reihenfolge so oft, bis Sie sich ausreichend aufgewärmt fühlen, aber mindestens 5 x. 

1  Jumping Jack

Beim  Jumping Jack oder  Hampelmann handelt es sich um eine im Militär sehr verbreitete Übung. Sie belastet den gesamten Körper und lässt sich gut bezüglich der Belastung dosieren. 

Startposition  ist  der  aufrechte  Stand,  die 

Füße sind geschlossen und die Arme sind 

lang  nach  unten  am  Körper  anliegend 

(Bild links). 

Von hier aus wird hochgesprungen und die 

Beine werden dabei gespreizt, bis die Füße 

weiter als Schulterbreite auseinander sind. 

Bei der Landung sind die Füße auseinan-

der  und  die  Hände  berühren  sich  dabei 

über dem Kopf (Bild rechts). Beim nächs-

ten  Absprung  geht  es  zurück  in  die  Aus-

gangsstellung. 

11

[image: Image 499]

[image: Image 500]

[image: Image 501]

[image: Image 502]

[image: Image 503]

[image: Image 504]

[image: Image 505]

2   Burpees

Auch die  Burpees sind eine typische Übung, wie sie in aller Herren Länder im Militär durchgeführt werden. Sie belastet  den  Körper  im  Ganzen  sehr  ausgewogen  und lässt sich in ihrer Schwierigkeit variieren. Im Aufwärmprogramm  wird  die  einfachste  Ausführung  gewählt, denn  der  Körper  soll  nur  gut  durchblutet  werden  und nicht schon ausbelastet. 

Gestartet wird im aufrechten Stand, die Füße sind nicht weiter als eine Handbreit auseinander, die Arme hängen locker am Körper herunter (Bild oben). 

Nun  wird  in  die  Hocke  gegangen,  wobei  das  Gewicht auf den Fußballen ruht und die Fersen vom Boden abheben. Die Knie bleiben dabei eng zusammen. Die Hände werden in Schulterbreite etwas vor den Füßen aufgesetzt (Bild Mitte). Das Gewicht verlagert sich nun auf die Hände, sodass mit beiden Füßen gleichzeitig abgesprungen werden kann. 

Im Sprung werden die Beine nach hinten ausgestreckt und bei der Landung hat der Ausführende die Startposition der Liegestütze eingenommen (Bild unten). Ohne einen Liegestütz zu machen, springt er nun wieder beidbeinig nach vorne, das Gewicht ist erneut ausschließlich auf den Händen, und landet wieder in der Hockposition, aus der er sich aufrichtet, um die Ausgangsposition wieder einzunehmen. Damit ist eine Wiederholung beendet. 
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3  Laufen mit Knieheben

 Laufen ist ebenfalls eine sehr gute Übung, um warm zu werden. Allerdings reicht leichtes Traben auf der Stelle für ein Aufwärmen nicht aus, sodass hier die Knie bis auf Hüfthöhe angehoben werden. 

Beim Laufen auf der Stelle werden die Arme so gehalten, dass sich die Hände etwa in Hüfthöhe vor dem Körper befi nden. Die Handfl ächen zeigen dabei nach unten. Nun werden die Knie so weit angehoben, dass sie in der obersten Position gegen die Handfl ächen schlagen. 

Eine Wiederholung ist beendet, wenn beide Knie 1 x die Handfl äche berührt haben. 

4  Sprünge nach vorne in die Kniebeuge

Die letzte Übung in diesem Beispielprogramm fürs Aufwärmen besteht aus einer Kombination aus a uf der Stelle springen und  Kniebeugen. Diese sorgt dafür, dass der Körper nicht so belastet wird wie bei Hochstrecksprün-gen oder Kniebeugen, sondern immer wieder etwas Pau-se hat, um sich auszuruhen. 

Im aufrechten Stand wird 2 x locker auf der Stelle ge-hüpft, ohne dass eine hohe Sprunghöhe gewünscht ist (Bild oben). 

Beim dritten Sprung springt man nun etwa 1 m nach 

vorne und landet auf beiden Fußsohlen gleichzeitig, wobei sofort eine Kniebeuge ausgeführt wird, bis die Oberschenkel etwa waagerecht zum Boden sind (Bild unten). 

Aus  der  Kniebeuge  wird  sich  so  schnell  aufgerichtet, dass sofort wieder 1 m nach hinten gesprungen werden kann, um mit dem nächsten Durchgang zu beginnen. 
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3.2  Das Cool-down

Das Cool-down ist nicht einfach nur so am Ende des Trainings, weil man noch die restlichen Meter nach Hause traben muss oder man sonst nach dem Duschen zu sehr nachschwitzt, es hat tatsächlich einen Sinn. Es ist nicht nur das Ende des regulären Trainings, sondern auch der Anfang der Erholungszeit. Hier soll noch einmal der Kreislauf angeregt werden, damit noch einmal ordentlich Blut durch alle Organe gepumpt wird. Dieses Blut hat im besten Falle Nährstoffe in sich, die benötigt werden, um die Mikrover-letzungen zu reparieren. Gerade nach harten Krafttrainingseinheiten, bei denen sich durch die Belastung die Muskeln „aufpumpen“ und damit den Blutfl uss unterbrechen, ist das sehr wichtig. Hier entstehen viele Abfallstoffe, denn es handelt sich um anaerobes Training, die abtransportiert werden müssen. Je eher, desto besser. Wichtig ist, dass das Cool-down im aeroben Bereich abläuft und nicht noch neues Laktat aufgebaut wird. Es muss aber nicht unbedingt ein Auslaufen stattfi nden, obwohl es sich nach dem Joggen anbietet, auch Übungen aus dem Joint-Mobility-Bereich können sinnvoll eingesetzt werden. 

Mein Tipp: Auch wenn man nach dem Training keine Lust mehr hat, noch ein Cool-down durchzuführen und nichts leichter ist, als viele Ausreden dagegen zu fi nden, machen Sie es. Nutzen Sie diese Chance, um die Erholung einzuleiten und Ihren Körper auf die anstehenden Reparaturmaßnahmen vorzubereiten, sie sogar einzuleiten! Nehmen Sie sich 5-10 min dafür Zeit und fahren Sie Ihren Körper wieder runter. 
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4 BODYWEIGHT-ÜBUNGEN

Beim Militär, ob im normalen oder in Spezialeinheiten, wird in erster Linie der Körper als Trainingsgerät gebraucht. Sie haben ihn immer dabei und er lässt sich vorzüglich einsetzen, um sämtliche Eigenschaften der Muskeln zu verbessern: Schnellkraft, Kraftausdauer, Volumen etc. Sie können Körpergewichtsübungen oder  Bodyweight Excercises (BWE) in eigenen Einheiten ausführen, kurz nach dem Aufstehen, in der Mit-tagspause, als Zirkeltraining, beim Joggen und vieles mehr, Ihrer Fantasie sind da kaum Grenzen gesetzt. 

Bank Challenge

Diese Übungen können ohne viele Hilfsmittel ausgeführt werden, einzig eine  Parkbank  wäre vorteilhaft. 

Dies sollte allerdings kein Problem darstellen, denn solche Bänke sind fast überall zu fi nden: in Parks, im Wald oder bei einigen auch im Garten. Wer keine Bank fi ndet, kann auch einfach einen dicken Stein, eine niedrige Mauer oder Ähnliches nutzen. Die Oberfl äche sollte nicht zu klein sein, sodass beim Springen auf das Objekt genügend Platz für die Füße ist. Bitte passen Sie bei Nässe auf, dass die Oberfl äche nicht zu rutschig ist, denn gerade das Holz der Bänke bildet bei Nässe oftmals einen sehr schmierigen Film. Wer lieber ins Fitnessstudio geht, kann dort auch die angebotenen Bänke nehmen, allerdings sind in manchen Studios sehr wackelige Bänke zu fi nden, also passen Sie auf, dass genügend Stabilität vorhanden ist. 

Mit diesem Zirkel wird der gesamte Körper trainiert, wie man schnell sehen kann. Die Übungen wechseln sich in ihrer Art ab, es wird abwechselnd eine Übung für den Oberkörper und dann eine für den Unterkörper ausgeführt. Dadurch besteht für den jeweils anderen Körperteil die Möglichkeit, sich kurzzeitig zu erholen. Sie können mit diesem Prinzip das Tempo recht hochhalten und haben damit zusätzlich zur Kraftkomponente eine ausgeprägte Kardiokomponente im Training. 

Jede der hier aufgeführten Übungen wird 10 x ausgeführt, möglichst ohne eine Pause zu machen. Wenn Ihnen die Wiederholungszahl zu Beginn zu hoch ist, können Sie sie herunterskalieren und z. B. jede Übung nur 5 x ausführen. Fortgeschrittene hingegen können auch auf 20 x erhöhen. Bei einseitigen Übungen wird die genannte Wiederholungszahl pro Seite ausgeführt. Diese Bodyweight-Übungen werden hintereinander und ohne Pause zwischen den Übungen durchgeführt. 
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1  Liegestütz mit den Füßen 

auf der Bank

Nehmen  Sie  die  Liegestützposition  so  ein, 

dass Ihre Zehenspitzen auf der Bank abge-

legt sind. Der Rücken ist gerade und bildet 

eine Linie mit den Beinen (Bild oben). 

Die  Hände  sind  etwa  schulterbreit  ausei-

nander  und  die  Ellbogen  werden  eng  am 

Körper geführt, während die Arme sich beu-

gen und strecken. Nutzen Sie den komplet-

ten Bewegungsradius aus, vom gestreckten 

Arm bis die Nasenspitze auf dem Boden ist 

(Bild unten). 
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2  Beidbeiniges Springen auf die Bank

Aus dem Stand, mit den Füßen nicht weiter als schulterbreit  auseinander,  wird  beidbeinig  abgesprungen.  Dazu werden die Knie gebeugt und die Arme zum Schwungholen nach hinten geführt (Bild oben). 

Auch das Aufkommen auf der Bank fi ndet mit beiden Füßen gleichzeitig statt. Oben wird ein stabiler Stand eingenommen (Bild unten), ein kurzes Berühren mit den Zehenspitzen ist nicht ausreichend. 
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3  Step-ups mit den Händen

Für  diese  Übung  nehmen  Sie  bitte  die  Liege-

stützposition vor der Bank ein, sodass Ihr Kopf 

in Richtung Bank zeigt. Der Rücken ist gerade 

und bildet eine Linie mit den Beinen (Bild oben). 

Die linke  Hand wird nun nach oben geführt 

und auf der Bank abgelegt (zweites Bild). 

Nun verlagert sich das Gewicht auf die lin-

ke Hand, während der Körper weiterhin un-

ter Spannung ist und die rechte Hand wird 

nachgeführt, bis sie auch auf der Bank abge-

legt werden kann (drittes Bild). 

Von hier aus löst sich die linke Hand, sodass 

das Gewicht nun auf der rechten ruht, und 

wird  wieder  nach  unten  geführt  zur  Aus-

gangsposition (viertes Bild). 

Eine  Wiederholung  ist  beendet,  wenn  bei-

de Hände wieder den Boden berühren (Bild 

unten).  Nach  jeder  Wiederholung  wird  die 

Reihenfolge  gewechselt,  also  abwechselnd 

zuerst  die  linke  und  dann  die  rechte  Hand 

auf die Bank heben. 
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4  Einbeinige Kniebeugen

Zur Durchführung der einbeinigen Kniebeuge stellen Sie sich so auf die Bank, dass ein Fuß direkt am Rand steht und das andere Bein komplett in der Luft hängt (Bild oben). Der Vorteil  dieser  Ausführung  ist  der,  dass  das  Gleichgewicht  recht einfach gehalten werden kann, im Gegensatz zu den Pistols. 

Nun gehen Sie in die Kniebeuge, bis der Oberschenkel waagerecht ist oder tiefer (Bild unten). Drücken Sie sich aus der Position wieder nach oben. 

5 Dips

Setzen  Sie  sich  an  den  Rand  der  Bank  und  stützen  Sie  Ihre Hände neben sich auf der Bank ab. Nun schieben Sie die Hüfte so weit nach vorne, dass sie in der Luft hängt. Durch die Fußposition und damit dem Streckungsgrad der Beine können Sie  die  Schwierigkeit  verändern:  Beine  gestreckt,  bedeutet höchstmöglicher  Schwierigkeitsgrad.  Je  weiter  die  Beine  angewinkelt werden, desto leichter wird die Übung (Bild oben). 

Nun  wird  der  Oberkörper  abgesenkt  und  die  Arme  werden gebeugt,  bis  höchstens  ein  rechter  Winkel  im  Ellbogenge-lenk auftritt (Bild unten). Ein weiteres Absenken zeigt keinen verbesserten  Trainingseffekt,  erhöht  aber  deutlich  die  Verletzungsanfälligkeit  der  Schultern.  Aus  der  unteren  Position drücken Sie sich einfach wieder nach oben, bis die Arme fast gestreckt sind. 
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6 Step-ups

Stellen Sie sich vor die Bank und schauen Sie dabei in die Richtung der Bank. Nun wird der linke Fuß angehoben und auf der Bank abgesetzt (Bild oben). 

Ohne den rechten Fuß als Unterstützung zu nehmen, strecken Sie das linke Bein nun durch und heben das rechte Knie bis auf Hüfthöhe an. (Bild unten) Setzen Sie nun den rechten Fuß wieder auf dem Boden ab und verlagern Sie Ihr Gewicht dorthin. 

Nun nehmen Sie den linken Fuß wieder von der Bank und plat-zieren ihn neben dem rechten auf dem Boden. Bei der nächsten Wiederholung beginnen Sie mit dem rechten Fuß. 

7  Liegestütz mit den Händen auf der Bank

Nehmen Sie die Liegestützposition so ein, dass Ihre Hände auf der  Bank  abgestützt  sind.  Der  Rücken  ist  gerade  und  bildet eine Linie mit den Beinen (Bild oben). 

Der  Abstand  der  Hände  zueinander  ist  schulterbreit  und  die Ellbogen  werden  eng  am  Körper  geführt,  während  sich  die Arme beugen und strecken. Am unteren Wendepunkt sollte die Brust kurz die Bank berühren oder knapp über der Bank sein (Bild unten). Drücken Sie sich nun wieder nach oben und beginnen Sie mit der nächsten Ausführung. 
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8  Ausfallschritte mit aufgestütztem hinte-

ren Bein

Stellen Sie sich in den Ausfallschritt und stellen dabei Ihr hinteres Bein auf die Bank (Bild oben). 

Nun  beugen  Sie  das  vordere  Knie,  bis  der  Oberschenkel  in etwa waagerecht zum Boden ist. Ihr vorderes Knie darf sich dabei  nicht  über  die  Zehenspitzen  hinausschieben  (Bild  unten). Von hier aus strecken Sie das Bein wieder fast durch und beginnen die nächste Wiederholung. 

9  Crunches mit den Füßen auf der Bank

Legen Sie sich vor die Bank auf den Rücken und positionieren Sie  die  Unterschenkel  auf  der  Bank.  Der  Kniewinkel  beträgt dabei  etwa  90ůnd  der  untere  Rücken  bleibt  während  der gesamten Bewegung auf dem Boden (Bild oben). 

Rollen Sie nun den Oberkörper auf und heben Sie dabei die Schulterblätter vom Boden ab. In der oberen Position sollten Sie  vollständig  ausgeatmet  haben  und,  wenn  möglich,  kurz halten (Bild unten). Senken Sie dann den Oberkörper langsam ab. 
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10 Toe-Tip

Stellen Sie sich vor die Bank und heben den rechten Fuß so an, dass die Zehenspitzen auf der Bank sind. Das Gewicht ruht weiterhin auf dem linken Fuß. Nun springen Sie so ab, dass Sie im Sprung einen Beinwechsel vollziehen können und bei der Landung die Zehen des linken Fußes auf der Bank aufsetzen (Bild). Eine Wiederholung ist vollendet, wenn sowohl der linke als auch der rechte Fuß auf der Bank war. 

Push-up Challenge

Der  Liegestütz ist der Klassiker unter den Übungen, die nur mit dem Körpergewicht ausgeführt werden. Er ist technisch nur mäßig anspruchsvoll, sodass er schnell zu lernen ist. Trotzdem trainiert er den Körper im Ganzen und kaum ein Muskel wird ausgelassen. Die Körpermitte muss extrem angespannt werden, um stabilisierend zu wirken und um ein Durchhängen zu vermeiden. Die Beine und das Gesäß werden ebenfalls angespannt und bilden eine Linie mit dem Oberkörper. Die dynamische Hauptarbeit verrichten aber die Arme und die Brust bzw. Schultern. Selbst der Rücken ist mit eingebunden in die Bewegung und wird gestärkt. 

Der absolute Vorteil des Liegestützes ist, dass er immer und überall ausgeführt werden kann, gleichgültig, wo Sie gerade sind – jetzt bitte keine Diskussionen über Dixiklos, ich denke, Sie wissen, was ich meine. Ob Sie auf Geschäftsreise sind, im Urlaub oder einfach mal zu knapp bei Zeit, dass Sie den Weg ins Fitnessstudio nicht schaffen, der Liegestütz gewährleistet ein forderndes Ganzkörpertraining. Und genau das sind auch die Gründe, warum er überall ausgeführt wird: beim Militär, in Spezialeinheiten, beim Vereinstrai-ning, aber auch im Schulsport (zumindest sollte es so sein). 

Es gibt eine Vielzahl an Variationen des Liegestützes, die alle ihre besonderen Anforderungen haben. Einige betonen die Schulterpartie mehr, andere fordern den Core-Bereich intensiver, als es der Standardliegestütz macht. Wirklich herausfordernd wird es, wenn man mehrere Variationen direkt hintereinander macht, wie es bei diesem Zirkel der Fall ist. Alle Übungen werden 10 x ausgeführt, bevor zur nächsten gewechselt wird. Nehmen Sie die Zeit für den gesamten Zirkel und versuchen Sie, sich zu verbessern. Achten Sie auf die Technik und vernachlässigen Sie sie nicht zugunsten einer guten Zeit. 
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1 Dive-Bomber

Die  Beine  sind  weiter  als  schulterbreit  auseinander  und  gestreckt, sodass man in einer leichten Grätsche steht. Der Hüft-winkel beträgt etwa 90ůnd die Arme sind, wenn möglich, in einer  Linie  mit  dem  Oberkörper.  Die  Hände  setzen  fl ach  auf dem Boden auf (Bild oben). 

Von hier aus werden die Arme gebeugt und der Kopf zielt auf den Boden genau zwischen den Händen. Wenn die Stirn fast den Boden berührt, wird sie knapp über dem Boden nach vorne geschoben (Bild Mitte) und der Oberkörper folgt der Bewegung, sodass auch die Brust knapp über dem Boden ist. 

Von hier aus werden die Arme durchgestreckt und die Hüfte ist dabei tief, sodass der Sportler im Hohlkreuz ist (Bild unten). Der Rückweg ist derselbe wie der Hinweg und eine Wiederholung ist beendet, wenn die Ausgangsposition wieder erreicht ist. 

2 Knee-Check-Push-up

Startposition ist die Standardliegestützposition, in der Oberkörper  und  Beine  eine  Linie  bilden.  Die  Arme  sind  schulterbreit auseinander und durchgestreckt (Bild oben). 

Beim Absenken bleiben die Ellbogen nahe am Körper und ein Knie  wird  seitlich  nach  vorne  geführt.  In  der  unteren  Position sollte der Oberschenkel mindestens im 90°-Winkel vom Körper abstehen, das Bein ist stark angewinkelt (Bild unten). Der Sportler steht jetzt nur noch auf drei Stützen: den Händen und einem Fuß. Beim Hochdrücken wird das angewinkelte Bein wieder zu-rückgeführt und neben dem noch stehenden Bein abgestellt. Bei jeder Wiederholung wird gewechselt. Diese Übung erfordert ein hohes Maß an Stabilität im Bereich der Körpermitte. 
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3 Knee-to-Opposite-Elbow-Push-up

Ausgangsstellung  ist  wiederum  die  Liegestütz-

position mit den Händen schulterbreit auseinan-

der.  Nun  wird  ein  normaler  Liegestütz  mit  eng am  Oberkörper  geführten  Ellbogen  ausgeführt 

(Bild oben). 

Beim  Strecken  der  Arme  wird  nun  ein  Fuß  vom Boden gehoben und das Knie zum gegenüberlie-genden Ellbogen geführt. Sobald die Arme durch-

gestreckt sind, sollte das Knie fast den Ellbogen 

berühren, wobei der Oberkörper etwas eingerollt 

und der Bauch gepresst wird (Bild unten). Bei der 

nächsten  Wiederholung  wird  entsprechend  das 

andere Knie zum Ellbogen geführt. 

4 Pike-Push-up

Die Ausgangsposition ist wie beim Dive-Bomber, 

die Beine sind leicht gespreizt und der Hüftwin-

kel beträgt 90° (Bild oben). 

Die  Arme  sind  auf  der  gleichen  Linie  wie  der Oberkörper  und  werden  so  gebeugt,  dass  der 

Kopf in Richtung Boden zwischen den Händen 

geht (Bild unten). Kurz vor dem Aufsetzen wird 

sich  zurück  in  die  Ausgangsposition  gedrückt. 

Diese Übung beansprucht die Schulter deutlich 

mehr als ein normaler Liegestütz. 
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5 Corkscrew-Push-up

In der Ausgangsposition sind die Beine stark angewinkelt und die Arme gestreckt nach vorne abgestützt (Bild oben). 

Der Oberkörper ist parallel zum Boden. Die Knie sind eng zusammen und zeigen zur rechten Seite. 

Nun wird die Brust knapp über dem Boden nach vorne geschoben, bis die Beine gestreckt sind. In dieser Position ist die Hüfte nicht mehr zur Seite gedreht und es wird die untere Liegestützposition eingenommen (Bild Mitte). 

Der Sportler drückt sich nun zurück zur Ausgangsposition, während er nun die Beine zur anderen Seite anwinkelt. 

6 Diamond-Push-up

Diese Variation heißt so, weil die Hände direkt unter der Brust abgesetzt werden und Daumen und Zeigefi nger sich jeweils berühren (Bild oben). Der Bereich dazwischen hat nun eine Diamantform. 

Mit eng anliegenden Ellbogen werden nun die Liegestütze ausgeführt (Bild unten). 
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7 Scorpion-Push-up

Der  Sportler  startet  in  der  Liegestützposition  mit  angespannter Körpermitte und geradem Körper. Die Hände sind etwa schulterbreit auseinander (Bild oben). 

Beim Absenken des Körpers wird nun ein Bein angehoben und nach oben geführt. Der Fuß bewegt sich dabei in Richtung gegenüberliegender Schulter (Bilder Mitte und unten). 

In der unteren Liegestützposition hat der Sportler ein leichtes Hohlkreuz und durch das Anheben des Beins eine deutliche Gewichtsverlagerung in Richtung der Hände. 

Der Rückweg ist entsprechend und der Fuß ist in der obersten Position wieder abgestellt. Bei jeder Wiederholung wird gewechselt. 

8 Push-up-to-Side-Plank

Diese Übung entwickelt die Körpermitte intensiver, also den Core. Gestartet wird in der normalen Liegestützposition mit den Händen schulterbreit auseinander und Oberkörper und Beine bilden eine Linie. Nun wird der Oberkörper normal abgesenkt, wobei die Ellbogen eng am Körper geführt werden (Bild oben). 

Von hier aus drückt sich der Sportler erneut nach oben und hebt in der obersten Position eine Hand vom Boden ab, dreht den Körper um seine Mittelachse und streckt den Arm senkrecht nach oben. Der Blick folgt dabei der oberen Hand (Bild unten). 

Danach wird sich zurückgedreht, die Hand wieder aufgesetzt und die nächste Wiederholung zur anderen Seite ausgeführt. 

27

[image: Image 623]

[image: Image 624]

[image: Image 625]

[image: Image 626]

[image: Image 627]

[image: Image 628]

[image: Image 629]

[image: Image 630]

[image: Image 631]

9  Wide Push-up

Die  Hände  sind  dieses  Mal  nicht  schulterbreit auseinander, sondern deutlich breiter. Oberkörper 

und Beine bilden eine Linie (Bild oben). 

Beim Absenken zeigen die Oberarme im rechten 

Winkel nach außen und der Handabstand wurde 

passend gewählt, wenn in der untersten Position, 

wenn  die  Brust  fast  den  Boden  berührt,  die  Unterarme  etwa  senkrecht  zum  Boden  stehen  (Bild unten). Von hier aus wird sich wieder nach oben 

gedrückt.  Diese  Übung  betont  die  Brustmuskeln 

deutlich  mehr  als  die  Liegestützvariationen  mit eng angelegten Ellbogen. 

10 Opposite-Leg-Kick-Push-up 

Aus der Liegestützposition, mit den Händen schul-

terbreit  auseinander  und  dem  Körper  in  einer 

geraden Linie, senkt der Sportler sich ab, bis die 

Brust kurz vor dem Boden ist (Bild oben). 

Von hier aus drückt sich der Sportler wieder nach 

oben.  In  der  oberen  Position  hebt  das  linke  Bein und der rechte Arm vom Boden ab und der Körper 

dreht um seine Längsachse nach rechts. Das linke 

Bein wird also unter dem Körper hindurch auf die 

rechte Seite geführt und dort gestreckt (Bild unten). 

Die rechte Hand wird in Richtung des linken Fußes 

geführt, bevor sich der Sportler wieder zurückdreht und in die Liegestützposition geht. Bei der nächsten Wiederholung wird die andere Seite ausgeführt. 
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Leg Challenge

Die Wichtigkeit eines guten Beintrainings wird oft verkannt. Natürlich sehen starke und muskulöse Arme oft beeindruckend aus, aber im Alltag und bei sportlichen Belastungen sind es vor allem der Core und die Beine, die zählen. Um die Kraftausdauer der Beine zu trainieren, werden die aufgeführten Übungen je 20 x ausgeführt, bevor mit der nächsten Übung begonnen wird. Obwohl eine Bestzeit für diesen Zirkel angestrebt wird, dürfen auch hier nicht die jeweiligen Techniken darunter leiden. 

1 Kniebeugen

Gestartet wird im Stand, die Füße etwa schulterbreit auseinander.  Die  Zehen  zeigen  dabei  nicht  gerade nach vorne, sondern zeigen leicht nach außen. Der 

Rücken ist gerade und die Arme können an den Kör-

per genommen (Bild oben) oder nach vorne gerichtet 

werden. 

Nun  werden  die  Knie  gebeugt,  sodass  diese  sich  in die Richtung bewegen, in die auch die Zehen zeigen. 

Der Rücken geht dabei in ein leichtes Hohlkreuz und der Oberkörper ist aufgerichtet. Die untere Position ist erreicht, wenn das Gesäß auf Kniehöhe oder tiefer ist (Bild unten). Aus gesundheitlicher Sicht ist es besser, tiefer als Kniehöhe zu gehen, denn bei waagerechten Oberschenkeln ist der Druck auf die Kniescheibe am 

größten.  Der  Sportler  drückt  sich  nun  so  weit  hoch, bis die Knie fast durchgestreckt sind. Bei kompletter Streckung des Kniegelenks verlagert sich die Last von den Muskeln auf die Knochen und Gelenke, was den 

Trainingseffekt  mindert.  Während  der  gesamten  Bewegung verlassen die Fersen nicht den Boden. Dann 

wird mit der nächsten Wiederholung begonnen. 
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2  Ausfallschritte nach vorne

Aus dem Stand mit den Füßen schulterbreit auseinander und mit auf-gerichtetem Oberkörper (Bild oben) macht der Sportler einen großen Ausfallschritt nach vorne. 

Dabei ist keines der Knie gestreckt, sodass die Muskeln des vorderen Beins den Schwung abfangen müssen. Nun wird das vordere Knie so weit gebeugt, ohne dass das Knie über die Zehen hinauszeigt, bis das hintere Knie fast den Boden berührt (Bild unten). Der Sportler stößt sich nun ab und kehrt zurück in die Ausgangsstellung. In der nächsten Wiederholung wird die andere Seite ausgeführt. 

3  Hindu Kniebeugen

Ausgangsposition ist wie bei den Kniebeugen ein aufrechter Stand, die Füße sind schulterbreit auseinander und die Arme gestreckt nach vorne gerichtet (Bild oben). 

Nun werden die Arme gebeugt und die Hände zu den Schultern geführt, die Handfl ächen zeigen dabei nach vorne. Während nun die Arme in Richtung unten gestreckt werden, beugt der Sportler die Knie und senkt seinen Körper mit aufrechtem Oberkörper ab. Im Gegensatz zu den Standardknie-beugen wird das Gewicht auf die Ballen verlagert und die Fersen verlassen den Boden, sodass der Sportler in der untersten Position fast auf den Fersen sitzt (Bild unten). Von hier aus werden die Arme gestreckt nach vorne geführt und die Beine wieder gestreckt, bis sie fast durchgestreckt sind. In der obersten Position sollten die Arme wieder nach vorne zeigen. 
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4  Ausfallschritte nach hinten

Der Sportler stellt sich aufrecht hin mit den Füßen schulterbreit auseinander und den Armen eng am Körper (Bild oben) oder sie locker vor dem Körper haltend. 

Nun macht er mit dem rechten Bein einen Ausfallschritt nach hinten und beugt dabei das linke Knie so lange, bis das rechte Knie fast den Boden berührt. Das linke Knie darf dabei nicht über die Zehen hinaus-ragen (Bild unten). Nun richtet sich der Sportler wieder auf und geht zurück in die Ausgangsposition. 

5  Prisoner Squat

In einer leichten Grätsche stehend, mit den Zehen deutlich nach außen gedreht, werden die Hände hinter dem Kopf verschränkt (Bild oben). 

Nun werden die Beine so weit gebeugt, bis die Oberschenkel etwa waagerecht sind (Bild unten). Der Oberkörper ist dabei aufrecht und nicht nach vorne gebeugt. Aus dieser Position geht der Sportler zurück in die Ausgangsstellung, ohne die Knie ganz durchzudrücken und damit die Belastung von den Muskeln zu nehmen. 
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Burpee Challenge

Eigentlich  wird  hier  kein  normaler   Burpee  gemacht,  sondern  eine  Variation,  die  das  Ganze  ein  wenig, sagen wir mal, herausfordernder macht. Macht man diese Übung 100 x, so ist das nicht nur eine sehr große Herausforderung an die Kraftausdauer, sondern ebenfalls an die Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislauf-Systems. Starten Sie die Stoppuhr und beginnen Sie mit der Übung. Machen Sie so viele Pausen wie nötig und wenn Sie merken, es geht gar nicht mehr, dann hören Sie auf! Bei Anfängern reichen oftmals schon 30 Burpees, um die persönlichen Grenzen kennenzulernen. Also, es geht los: 100 Burpees auf Zeit. 

Aber bitte mit korrekter Technik! 

Die  Ausgangsposition  ist  der  aufrechte  Stand,  die Füße sind nicht zu weit auseinander (Bild oben). Die Arme hängen locker am Körper herab. 

Nun wird eine Kniebeuge ausgeführt, wobei das Ge-

wicht auf die Fußballen verlagert wird und die Hände sind schulterbreit vor den Füßen aufgesetzt. Der Sportler befi ndet sich nun in der Hocke (zweites Bild). 
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Das Gewicht verlagert sich nun auf die Hände und der Sportler  springt  mit  beiden  Füßen  gleichzeitig  ab  und streckt die Beine so nach hinten aus, dass er in der Liegestützposition landet und Oberkörper und Beine eine Linie bilden (drittes Bild). 

Nun wird ein Liegestütz ausgeführt, wobei die Ellbogen eng am Körper bleiben und in der unteren Position die Brust fast den Boden berührt (viertes Bild). 

Nachdem die Arme wieder durchgestreckt sind, springt der Sportler in die Hockposition zurück (fünftes Bild). 

Er  verlagert  das  Gewicht  auf  die  Fußballen  und  führt einen Strecksprung aus (Bild unten). Nach der Landung kann mit der nächsten Wiederholung begonnen werden. 

Als  erstes  Ziel  sollten  Sie  die  10-min-Marke  anpeilen, später dann auf 5 min reduzieren. Viel Erfolg! 
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The Classics

Diese Übungsfolge fi ndet man in vielen Fitnesskonzepten, und -systemen und zwar mit Recht. Durch diese drei Übungen lässt sich der gesamte Körper mit relativ wenig Aufwand trainieren und jeder Muskel wird dabei belastet. Es handelt sich dabei um Klimmzüge, Liegestütze und Kniebeugen. 

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, diese Übungen aneinanderzureihen. 

Wiederholungsmethode

Dazu nimmt man sich eine Wiederholungszahl für die Klimmzüge, die man gut schaffen kann. Bei einer maximalen Leistung von sieben Klimmzügen kann das die Anzahl fünf sein. Für die Liegestütze wird die Anzahl verdoppelt, also auf 10 erhöht. Dasselbe gilt für die Kniebeugen, die dann 20 x ausgeführt werden. Beispiel könnten also sein:

1-2-4

2-4-8

3-6-12

usw. 

Ein  Satz  besteht  aus  der  Durchführung  aller  drei  Übungen  in  der  gewählten  Wiederholungszahl.  Nun werden 10 Sätze auf Zeit ausgeführt, wobei zwischen den Übungen keine Pause gelassen wird, aber nach jedem Satz 60 s. Wenn alle Übungen entsprechend oft ausgeführt wurden, wird die Anzahl der Klimmzüge beim nächsten Mal um eins erhöht, wobei sich die anderen Übungswiederholungen auch entsprechend steigern. 

Zeitmethode

Hier wird eine Zeit ausgewählt, z. B. 10 min, und die drei Übungen werden nach obigem Prinzip ausgeführt. Also immer wieder z. B. ein Klimmzug, zwei Liegestütze und vier Kniebeugen. Es sollte keine Pause gemacht werden, bis die Zeit vorbei ist. Wer die Anzahl der Klimmzüge z. B. mit sieben gewählt hat, aber nach 5 min immer schon nach dem dritten eine Pause machen muss, der sollte beim nächsten Mal die Anzahl reduzieren. Diese Methode steigert vor allem die Kraftausdauer und die Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislauf-Systems. 
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1  Pull-up (Klimmzug)

Die Stange oder der Ast werden im Ristgriff, also mit Blick auf den Handrücken, etwas weiter als Schulterbreite, gefasst. Die Arme sind gestreckt und die Schultern  werden  nach  unten  gezogen,  sodass  ein möglichst  großer  Abstand  zwischen  Schultern  und Ohren entsteht (Bild oben). 

Nun wird, ohne Schwung zu holen, der Oberkörper 

nach oben gezogen, bis das Kinn über der Stange ist (Bild unten). Danach werden die Arme wieder kontrolliert gestreckt, bis die Ausgangsposition erreicht ist. Auch auf Zeit ist die Technik entscheidend, das Schwungholen kann die Schultern so sehr belasten, 

dass sie Schaden nehmen. 
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2  Push-up (Liegestütz)

Die Hände sind schulterbreit auseinander und die Beine gestreckt  auf  einer  Linie  mit  dem  Oberkörper,  nun  wird der Liegestütz gestartet (Bild oben). 

Die Ellbogen werden beim Absenken nahe am Oberkörper geführt  und  die  unterste  Position  ist  erreicht,  wenn  die Brust knapp über dem Boden ist (Bild unten). Aus dieser Position drückt sich der Sportler so weit hoch, bis die Arme fast gestreckt sind. Gerade bei eintretender Müdigkeit ist darauf zu achten, dass der Rücken gerade bleibt und der Bauch  die  Körpermitte  ausreichend  stabilisiert.  Vermeiden Sie das Hohlkreuz ebenso wie das erhöhte Gesäß! 

3  Squat (Kniebeuge)

Gestartet wird im Stand, die Füße sind etwa schulterbreit auseinander. Die Zehen zeigen dabei nicht gerade nach vorne, sondern zeigen leicht nach außen. Der Rücken ist gerade und die Arme sind vor dem Körper (Bild oben). 

Nun werden die Knie gebeugt, sodass diese sich in die Richtung bewegen, in die auch die Zehen zeigen. Der Rücken geht dabei in ein leichtes Hohlkreuz und der Oberkörper ist aufgerichtet. Die untere Position ist erreicht, wenn das Gesäß tiefer als die Knie ist (Bild unten). Oft wird gesagt, dass schon dann die Richtung gewechselt werden soll, wenn die Oberschenkel waagerecht sind. Dies ist aber genau die Position, in der die Kräfte im Knie am größten sind. Der Sportler drückt sich nun so weit hoch, bis die Knie fast durchgestreckt  sind.  Bei  kompletter  Streckung  des  Kniegelenks verlagert sich die Last von den Muskeln auf die Knochen und  Gelenke,  was  den  Trainingseffekt  mindert.  Während der gesamten Bewegung verlassen die Fersen nicht den Boden. Dann wird mit der nächsten Wiederholung begonnen. 
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Pull-up Challenge

Der  Klimmzug ist eine wunderbare Übung, um den Rücken in seiner Gesamtheit zu entwickeln. Die Schultern und Schulterblätter werden vom mittleren und unteren Teil des Trapezius nach unten und hinten gezogen, der breite Rückenmuskel, der die V-Form des Rückens ausmacht, zieht die Arme zum Körper, unterstützt von der Brustmuskulatur und dem langen Teil des Trizeps. Dazu kommen viele stabilisierende Muskeln,  die  ebenfalls  trainiert  werden.  All  diese  Muskeln  helfen  dabei,  dem  Oberkörper  Stabilität  zu verleihen und damit die Gesundheit des Rückens zu fördern. 

Durch die Variationsmöglichkeiten, die es bei den Klimmzügen gibt, ist es möglich, den Rücken aus verschiedenen  Winkeln  und  mit  unterschiedlichen  Belastungen  zu  trainieren.  Die  folgende  Übungsfolge belastet die Muskulatur sehr umfangreich, sowohl dynamisch als auch statisch. Des Weiteren wird die Ausführung zu sehr aufgepumpten Unterarmen führen. 

Wählen  Sie  eine  Anzahl  von  Wiederholungen,  bei  der  Sie  alle  fünf  Übungen  nacheinander  ausführen können. Also beispielsweise 3 x Übung 1, 3 x Übung 2 etc. Ist das irgendwann möglich, erhöhen Sie die Wiederholungszahl um eins. 

1 Pull-up

Der klassische Pull-up oder Klimmzug beginnt mit dem Ristgriff und einem Handabstand von etwas mehr als Schulterbreite. Die Arme sind gestreckt und die Schultern nach unten gezogen, sodass ein möglichst großer Abstand zwischen Schultern und Ohren entsteht (Bild oben). 

Nun  wird,  ohne  Schwung  zu  holen,  der  Oberkörper  nach  oben gezogen,  bis  das  Kinn  über  der  Stange  ist  (Bild  unten).  Danach werden  die  Arme  wieder  kontrolliert  gestreckt,  bis  die  Ausgangsposition  erreicht  ist.  Auch  auf  Zeit  ist  die  Technik  entscheidend, das  Schwungholen  kann  die  Schultern  so  sehr  belasten,  dass  sie Schaden nehmen. Das ist auch die Variante, die im Militär für Tests genutzt wird. 
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2 Wide-Grip-Chin-to-Hand-Pull-up

Die  Hände  umfassen  die  Stange  etwas  breiter  als beim Standard-Pull-up im Ristgriff (Bild oben). 

Nun wird das Kinn zur rechten Hand geführt, bis es 

über der Stange ist (Bild unten). Von hier aus wird der Körper ganz normal wieder kontrolliert abgesenkt und eine Wiederholung ist beendet. Bei der nächsten Wiederholung geht das Kinn zur linken Hand. 
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3 Triangel-Pull-up

Für  diese  Variante  des  Klimmzugs  fassen  Sie  die Stange  etwas  breiter  als  beim  klassischen  Pull-up. 

Die Hände sind wiederum im Ristgriff (Bild oben). 

Nun  ziehen  Sie  sich  hoch  und  zwar  mit  dem  Kinn in Richtung der rechten Hand (Bild Mitte). Die Wiederholungen starten von hier, denn das ist die Aus-

gangsposition. Der rechte Arm sollte nun stark angewinkelt sein, der linke hingegen fast gestreckt. 

Führen Sie nun das Kinn, über der Stange bleibend, 

zur linken Hand, bis der rechte Arm fast gestreckt ist (Bild unten) und senken Sie den Körper danach kontrolliert  wieder  ab.  Eine  Wiederholung  ist  beendet, wenn Sie die Anfangsposition wieder erreicht haben. 
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4 Chin-up

Eine der leichtesten Übungen, an einer Stange hän-

gend, das Kinn über diese zu heben, ist der Chin-up. 

Die  Stange  wird  dabei  in  Schulterbreite  im  Kammgriff umfasst, d. h., dass die Finger in Richtung des Gesichts zeigen. Die Arme sind durchgestreckt, wenn die Wiederholung beginnt (Bild oben). 

Nun werden die Arme so weit angewinkelt, bis das 

Kinn über der Stange ist (Bild unten). Von hier aus senken Sie sich langsam ab und beenden die Wiederholung, wenn die Arme wieder lang sind. Diese 

Variante  ermöglicht  einen  verstärkten  Einsatz  der Arme,  was  die  Übung  deutlich  einfacher  macht  im Vergleich zu den anderen Varianten. 
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5 Switching-Hand-Chin-up-Holds

Die Hände umfassen die Stange in etwas geringerem Abstand als Schulterbreite mit einem Kammgriff. Ziehen Sie sich nun hoch, bis das Kinn über der Stange ist (Bild oben). 

Nun lösen Sie zuerst die linke Hand und wechseln vom Kammgriff in den Ristgriff (zweites Bild). 

Danach tun Sie dasselbe mit der rechten Hand und achten dabei darauf, dass das Kinn nicht unter die Stange sackt (drittes Bild). 

Nun startet der Wechsel zurück, indem die linke Hand wieder vom Ristgriff  in  den  Kammgriff  wechselt  (Bild  unten)  und  die  linke Hand wieder folgt. Wenn beide Hände erneut im Kammgriff sind (Bild oben), ist eine Wiederholung beendet. 
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Bodyweightcardio I

Eine  Möglichkeit,  das  Herz-Kreislauf-System  mittels  Körpergewichtsübungen  zu  trainieren,  ist  das  Ausführen  von  verschiedenen  Fortbewegungsarten.  Obwohl  auch  hier  die  Technik,  wie  bei  allen  anderen Übungen, im Vordergrund steht, werden die Übungen auf Zeit ausgeführt. Alle vier Übungen werden ohne Pause hintereinander über eine Strecke von etwa 30 m ausgeführt, der Rückweg wird jeweils gesprintet. 

1  Crocodile Walk

Gestartet  wird  in  einer  modifi zierten  Liegestützposition,  die  Arme  sind  leicht  versetzt,  mit  der  rechten Hand vorne und der linken Hand weiter hinten. Dabei ist das linke Bein gestreckt und das rechte Bein so weit angewinkelt, dass das rechte Knie vor dem rechten Ellbogen ist. Die Hüfte ist dabei tief, die Arme sind angewinkelt und der Oberkörper ist etwa parallel zum Boden (Bild). Nun wird im Kreuzgang vorwärts gegangen, also während die rechte Hand nach vorne gesetzt wird, geht der linke Fuß ebenfalls nach vorne. 

Am Ende der Bewegung ist das rechte Bein durchgestreckt und das linke Knie stark angewinkelt und vor dem linken Ellbogen. Während der Bewegung wird der Oberkörper nicht angehoben. Die andere Seite ist entsprechend. Diese Bewegung benötigt eine gute Körperspannung im Core-Bereich und hilft bei der Entwicklung der Kraft und Kraftausdauer im Schultergürtel. 
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2  Army Crawl

Hier  handelt  es  sich  um  eine  der  Stan-

dardfortbewegungsmethoden  der  Armee. 

Sie  wird  genutzt,  um  sich  im  Schutze  von 

Mauern, Bäumen oder Ähnlichem vorwärts 

zu  bewegen.  Dazu  legen  Sie  sich  auf  den 

Boden  und  stützen  sich  auf  den  Ellbogen 

auf. Während der linke Ellbogen nach vor-

ne geführt wird, winkeln Sie das rechte Bein 

seitlich an (Bild oben). Nun stoßen Sie sich 

mit  dem  rechten  Bein  ab  und  ziehen  sich 

gleichzeitig mit dem linken Ellbogen nach 

vorne, sodass das linke Bein seitlich ange-

winkelt werden kann und der rechte Ellbo-

gen vorne abgesetzt wird. Die weitere Be-

wegung ist entsprechend mit der anderen 

Seite. 

3  Duck Walk

Gehen Sie in die Hocke und verlagern Sie 

dabei  das  Gewicht  auf  die  Fußballen,  so-

dass  Sie  mit  dem  Gesäß  auf  Ihren  Fersen 

sitzen.  Der  Oberkörper  ist  dabei  aufrecht 

und  die  Hände  sind  hinter  dem  Kopf  ver-

schränkt,  die  Ellbogen  zeigen  nach  außen 

(Bild unten). Gehen Sie nun vorwärts und 

bleiben Sie dabei in dieser tiefen Position. 

43

[image: Image 753]

[image: Image 754]

[image: Image 755]

[image: Image 756]

[image: Image 757]

[image: Image 758]

[image: Image 759]

[image: Image 760]

[image: Image 761]

4  Frog Hops

Stellen Sie sich zu Beginn aufrecht hin mit den Füßen schulterbreit auseinander (Bild oben). 

Gehen Sie nun in die tiefe Hockposition, sodass Ihre Hände den Boden berühren können. Die Knie zeigen dabei nach außen und die Arme sind zwischen den Knien (Bild Mitte). Der größte Teil des Körpergewichts bleibt aber auf den Fußballen. 

Von hier aus stoßen Sie sich nun nach vorne ab, indem die Beine gestreckt werden. Die Arme werden dabei schon nach oben  gerichtet  (Bild  unten).  Bei  der  Landung  setzen  zuerst die Füße auf und es wird sofort eine Hockposition eingenommen, um die nächste Wiederholung zu beginnen. 
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Bodyweightcardio II

Wer gerade nicht den nötigen Platz hat, um Lauftraining zu machen oder nur mal eben schnell eine Kar-dioeinheit in seinen Tagesablauf integrieren will, der kann auch stationär mit dem eigenen Körpergewicht sein Herz-Kreislauf-System fordern. Führen Sie die folgenden vier Übungen nacheinander und ohne Pause mit einer Wiederholungszahl von je 25 aus, sodass Sie am Ende eines Durchgangs 100 Wiederholungen gemacht haben. 

1   Burpee

Als klassische Militärübung kommen die Burpees immer wieder in den Zirkeln vor, so wie auch hier. 

Gestartet wird im aufrechten Stand, die Füße sind nicht weiter als eine Handbreit auseinander, die Arme hängen locker am Körper herunter (Bild oben). 

Nun wird in die Hocke gegangen, wobei das Gewicht auf den Fußballen ruht und die Fersen vom Boden abheben. Die Knie bleiben dabei eng zusammen. Die Hände werden nun in Schulterbreite etwas vor den Füßen aufgesetzt. Das Gewicht verlagert sich nun auf die Hände, sodass mit beiden Füßen gleichzeitig abgesprungen werden kann (Bild Mitte). 

Im Sprung werden die Beine nach hinten ausgestreckt und bei der Landung hat der Ausführende die Startposition der Liegestütze eingenommen (Bild unten). Ohne einen Liegestütz zu machen, springt er nun wieder beidbeinig nach vorne, das Gewicht ist erneut ausschließlich auf den Händen, und landet wieder in der Hockposition (Bild Mitte), aus der er sich aufrichtet, um die Ausgangsposition wieder einzunehmen (Bild oben). Damit ist eine Wiederholung beendet. 
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2  Mountain Climbers eng

Startposition  ist  der  klassische  Liegestütz,  die  Arme  sind durchgestreckt und die Hände etwa schulterbreit auseinander (Bild oben). 

Nun wird ein Bein angewinkelt und das Knie nach vorne zwischen die Arme geführt, während das andere Bein weiterhin gestreckt bleibt (Bild unten). Jetzt macht der Sportler Wechselsprünge, bei denen er auch weiterhin immer auf den Armen abgestützt bleibt und jeweils ein Knie nach vorne geführt wird. Zwei Sprünge zählen hierbei als eine Wiederholung. 

3  Hock-Streck-Sprung mit Anhocken

In  der  Startposition  steht  der  Sportler  entspannt  und  aufrecht, die Füße sind etwa schulterbreit auseinander und die Arme hängen locker neben dem Körper (Bild oben). 

Nun geht der Sportler in die Hockposition, wobei das Körpergewicht auf die Fußballen verlagert wird. Um das Gleichgewicht bei schnellem Bewegungsablauf besser halten zu können, ist ein Abstützen mit den Händen sinnvoll (zweites Bild). 
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Nun werden die Beine möglichst schnell gestreckt und die Hände  zur  Verstärkung  des  Schwungs  nach  oben  gerissen (drittes Bild). 

Im Moment des Abhebens sollte der Körper extrem gestreckt sein (viertes Bild). 

Am  obersten  Punkt  werden  dann  die  Knie  zur  Brust  ange-zogen  (Bild  unten),  bevor  die  Landung  eingeleitet  und  die Startposition zur erneuten Wiederholung eingenommen wird. 

47

[image: Image 789]

[image: Image 790]

[image: Image 791]

[image: Image 792]

[image: Image 793]

[image: Image 794]

4  Mountain Climbers weit

Startposition  ist  der  klassische  Liegestütz,  die  Arme  sind durchgestreckt und die Hände etwa schulterbreit auseinander. Nun wird ein Bein angewinkelt und das Knie nach vorne seitlich an den Armen vorbeigeführt und der Fuß etwa neben der entsprechenden Hand aufgestellt, während das andere Bein weiterhin gestreckt bleibt (Bild). Jetzt macht der Sportler Wechselsprünge, bei denen er auch weiterhin immer auf den Armen abgestützt bleibt und jeweils ein Knie nach vorne geführt wird. Zwei Sprünge zählen hierbei als eine Wiederholung. 

Partnercardio

Gerade im Bereich des Militärs wird  Teamarbeit großgeschrieben. Einer muss sich auf den anderen verlassen können und für den jeweils anderen da sein. Das fängt schon im Kleinen an, z. B. wenn es um den Sport geht. Gerade da gibt es viele Übungen, die im Team durchgeführt werden. Den folgenden Zirkel kann man auf unterschiedliche Art und Weise ausführen. Eine Möglichkeit ist, dass erst einer der beiden Ausführenden alle Übungen macht, um dann zu wechseln. Dies ist die höchstmögliche Belastung bei einem Durchgang. Eine weitere Möglichkeit ist die, dass man nach jeder Übung wechselt, also erst Partner 1 die erste Übung macht, dann Partner 2, dann Partner 1 die zweite Übung etc. Hierdurch verkürzen sich die Wartezeiten zwischen den Belastungen drastisch. Natürlich lässt sich dieser Zirkel, aber auch einzelne Übungen, als Wettkampf zwischen mehreren Zweierteams durchführen. Wenn Sie also genug Gleichge-sinnte um sich haben, probieren Sie es aus! Es bringt erwünschte Abwechslung ins Training und vor allem eine Menge Spaß. In jedem Fall sollte aber mindestens eine Strecke von 30 m zurückgelegt werden, unab-hängig davon, ob mit oder ohne Wendepunkt. 
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1 Schubkarre

Der Sportler, der zuerst belastet wird, geht in die Liegestützposition, die Hände etwa schulterbreit auseinander und die Arme sind durchgestreckt. Oberkörper und Beine bilden eine Linie. 

Der Partner fasst nun an den Köcheln des ersten und hebt die Beine an. Wenn dies zu Beginn zu schwer ist, kann auch an den Knien gefasst werden. Während der ganzen Übung bleiben  die  Beine  gestreckt  und  die  Hüfte  darf  nicht  absacken, sodass kein Hohlkreuz entsteht (Bild oben). Derjenige, der in der Liegestützposition die „Schubkarre“ darstellt, gibt das Tempo für die Fortbewegung vor, indem er sich auf den Händen vorwärts bewegt. Der stehende Sportler passt sich dabei an. 

Diese Übung kann deutlich erschwert werden, wenn anstatt auf einer ebenen Fläche auf Treppen geübt wird, sowohl hin-auf als auch hinab. Vergessen Sie dabei dann aber die erhöhte Verletzungsgefahr nicht! 

2  Fireman‘s Carry

Wie der Name der Übung schon sagt, wird die Person so transportiert,  wie  es  auch  Feuerwehrleute  gerne  machen,  weil  es eine gut zu kontrollierende Position ist. 

Beide  Sportler  stehen  sich  gegenüber  und  schauen  sich  an. 

Von hier aus greift einer mit der linken Hand das rechte Handgelenk des Partners und beugt die Knie. Der Rücken ist dabei  gerade,  um  die  Belastung  auf  die  Bandscheiben  gering zu halten. Während der rechte Arm von innen um den linken Oberschenkel des Partners geschlungen wird, muss die rechte Schulter ein wenig unterhalb des Schwerpunkts angesetzt werden, der normalerweise gut durch den Bauchnabel gekennzeichnet  ist.  Nun  wird  der  Partner  aufgeladen  und  kann  so über  die  gesamte  Strecke  transportiert  werden  (Bild  unten). 

Variieren Sie die Seiten und wechseln Sie diese ab. 
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3  Kniebeugen mit Partner, gefolgt 

von 3 x Pendellauf (10 m)

Beide  Sportler  stehen  sich  gegenüber  und  schau-en sich an. Von hier aus greift einer mit der linken Hand  das  rechte  Handgelenk  des  Partners  und 

beugt die Knie. Der Rücken ist dabei gerade, um die Belastung auf die Bandscheiben gering zu halten. 

Während der rechte Arm von innen um den rech-

ten  Oberschenkel  des  Partners  geschlungen  wird, muss die rechte Schulter ein wenig unterhalb des 

Schwerpunkts angesetzt werden, der normalerwei-

se  gut  durch  den  Bauchnabel  gekennzeichnet  ist. 

Nun  wird  der  Partner  aufgeladen,  sodass  er  quer über den Schultern liegt (Bild oben). Jetzt werden je nach Leistungsstand 10-20 Kniebeugen ausgeführt 

und der Partner wieder abgesetzt. Danach wird eine 

Strecke  von  10  m  6  x  schnellstmöglich  bewältigt, was eine Laufstrecke von 60 m ergibt. 

4  Plow Hops

Der Sportler, der zuerst belastet wird, geht in die Liegestützposition,  die  Hände  sind  etwa  schulterbreit auseinander und die Arme sind durchge-

streckt.  Oberkörper  und  Beine  bilden  eine  Linie. 

Der Partner fasst nun an den Köcheln des ersten 

und hebt die Beine an (Bild Mitte). Wenn dies zu 

Beginn zu schwer ist, kann auch an den Knien ge-

fasst werden. Während der ganzen Übung bleiben 

die Beine gestreckt und die Hüfte darf nicht absa-

cken, sodass kein Hohlkreuz entsteht. 

Nun  senkt  der  Vordermann  den  Oberkörper  ab 

und beugt die Arme genügend weit, um Schwung 

für  einen  Sprung  zu  holen  (Bild  unten).  Da  die 50
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meiste Kraft vorhanden ist, kurz bevor die Arme 

gestreckt sind, ist ein weites Absenken nicht nö-

tig. Um diese Übung aber deutlich zu erschwe-

ren, kann bei jeder Wiederholung vor dem Ab-

sprung ein Liegestütz gemacht werden. 

Nun  hüpft  der  Vordere  mit  beiden  Händen 

gleichzeitig  nach  vorne,  der  stehende  Partner 

passt sich dabei seinem Tempo an (Bild rechts). 

Gerade  bei  dieser  Übung  ist  die  Körperspan-

nung  extrem  wichtig,  denn  es  kommt  durch 

die Belastung des Springens immer wieder zu 

einem Durchhängen des Rückens und Beckens, 

was vermieden werden muss. Wenn es für Sie 

nicht  mehr  möglich  ist,  den  Körper  gerade  zu halten, dann brechen Sie die Übung an der Stelle ab, denn die Belastung für die Bandscheiben steigt dann dramatisch. Die Übung kann dadurch erschwert werden, dass sie an Treppenstufen ausgeführt wird. 

Allerdings erhöht dies auch die Verletzungsgefahr! 

The Duels

Zur militärischen Ausbildung gehört immer auch der  Zweikampf als Möglichkeit, sich im Ernstfall angemessen zu verteidigen. Dabei ist immer zu beachten, dass das Wort „angemessen“ beim Militär eine ganz andere Bedeutung hat als im zivilen Leben, denn bei Einsätzen geht es oftmals um das eigene Leben, das ohne Rücksicht auf den Gegner verteidigt werden muss. Bei Ihnen sollte das nicht der Fall sein, trotz-dem können Sie von den Vorteilen eines gemäßigten Zweikampftrainings profi tieren. Es fördert nicht nur Kondition und Reaktionsvermögen, es macht auch eine Menge Spaß, den Sie sich nicht entgehen lassen sollten! Nehmen Sie diese Übungen sportlich, denn es ist Ihr Trainingspartner, nicht Ihr Gegner, mit dem Sie sie durchführen. 

Machen Sie jede der folgenden Übungen für 1 min mit Ihrem Trainingspartner, sodass Sie auf eine Ge-samtzeit von 5 min für einen Zirkel kommen. Danach 1 min Pause und dann starten Sie erneut. Am Ende sollten Sie drei komplette Runden bei hohem Tempo schaffen. 
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1  Das Knie abschlagen

Die beiden Partner stehen sich in einer entspannten Kampfstellung gegenüber, bei der ein Bein vorne ist. 

Eigentlich ist es gleichgültig, wie Sie stehen, aber eine Kampfstellung  wird  nicht  umsonst  in  Zweikämpfen verwendet,  denn  sie  bietet  eine  sehr  gute  und  agile Ausgangsbasis für die folgenden Übungen. Ziel ist es nun, mit der fl achen Hand das Knie des Gegenübers 

abzuschlagen,  es  spielt  keine  Rolle,  um  welches  es sich handelt, und gleichzeitig nicht getroffen zu werden. Das bedeutet im Klartext, dass Sie sich viel und schnell auf den Beinen bewegen müssen. 

2 Schulterdrücken

Stellen Sie sich Ihrem Partner gegenüber auf und legen  Sie  Ihre  Handfl ächen  auf  seine  Schultern,  während er seine Handfl ächen auf Ihre Schultern legt. Am besten ist es, wenn Sie jetzt einen Bereich markiert haben, aus dem ein Partner den anderen herausdrücken 

muss. Wer zuerst den Bereich verlassen hat, hat verlo-ren. Dann wird sich wieder in der Mitte platziert und neu gestartet, bis die Minute abgelaufen ist. 

3  Die Schulter abschlagen

Stellen Sie sich Ihrem Partner gegenüber auf und neh-me Sie eine Kampfstellung ein, bei der ein Bein vorne steht. Diese Übung verlangt wieder Agilität auf den Beinen,  aber  auch  schnelle  Pendelbewegungen  des Oberkörpers. Ziel ist es nun, mit der fl achen Hand eine Schulter des Gegners zu treffen, ohne dabei selbst getroffen zu werden. Passen Sie dabei auf, den Partner nicht am Kopf zu treffen, wenn Sie zu hoch zielen. 
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4  Am Arm ziehen

Stellen Sie sich gegenüber auf und umfas-

sen Sie mit Ihrer rechten Hand das rechte 

Handgelenk  Ihres  Trainingspartners.  Nun 

versuchen Sie, den Partner aus einem vor-

her  abgesteckten  Bereich  herauszuziehen. 

Natürlich  müssen  Sie  dazu  zuerst  den 

Bereich  verlassen,  das  ist  unumgänglich. 

Nach 30 s wird der Zugarm gewechselt. 

5  Den Arm abschlagen in der 

Liegestützposition

Gehen Sie nun beide in den Liegestütz. Da-

bei  ist  es  nicht  so  wichtig,  ob  das  Gesäß 

angehoben wird oder nicht, denn das pas-

siert bei diesem Spiel sowieso. Nun versu-

chen Sie, mit den Händen dem Partner die 

Stützen,  also  den  Arm,  wegzuziehen  und 

ihn zum Umfallen zu verhelfen, ohne selbst 

umzufallen.  Sie  werden  schnell  merken, 

dass eine gehörige Körperspannung dafür 

nötig ist, gerade im Core-Bereich. Und ge-

nau für die Entwicklung dieser Körperspan-

nung ist diese Übung sehr gut geeignet. 
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AUSBLICK

Während Bodyweightübungen eine hervorragende Grundlage für die Entwicklung einer ausgezeichneten körperlichen Fitness darstellen, können diese durch Übungen mit Kleingeräten kombiniert werden, um das  Anforderungsniveau  weiter  zu  heben  und  das  Training  abwechslungsreich  zu  gestalten.  In  weite-ren  Kapiteln  von  „Military  Fitness“  werden  Übungen  mit  einem  umfangreichen  Arsenal  an  tragbaren Kleingeräten  aufgezeigt.  Dazu  gehören  Kettlebell-,  Slingtrainer-,  Sandbag-  und  Medizinball-Übungen. 

Sämtlichen Übungen ist gemein, dass es sich um Grundlagenübungen handelt, die von Anfängern leicht erlernt werden können aber auch in einem fortgeschrittenen Trainingsstadium nichts von ihrer leistungs-steigernden Wirkung einbüßen. Im Gegensatz zu den Maschinen in einem Fitnessstudio oder dem sehr oft beobachteten Isolationstraining einzelner Muskeln sprechen die Übungen mit den Kleingeräten ganze Muskelschlingen an. Um die Übungen durchzuführen, müssen die Muskeln verschiedener Körperregionen, ebenso wie beim Bodyweighttraining, simultan zusammenarbeiten. Der Körper wird als Einheit trainiert und die Stützmuskulatur dabei kontinuierlich belastet. Dies entwickelt nicht nur die notwenige Stabilität als Grundlage für sämtliche Sportarten, sondern hilft darüber hinaus, die oftmals negativen Alltagsbelastungen der verbreiteten Büroarbeit zu kompensieren und die Gesundheit in besonderem Maße zu fördern. 

Sämtliche Übungen sind zeiteffi zient in Trainingszirkel zusammengefasst, sodass sich das Training leicht in den Alltag integrieren lässt. Das Training wird durch Kapitel über das Warm-up, den Cool-down sowie Dehnübungen für die großen Muskeln ergänzt. Sämtliche vorgestellten Kleingeräte sind leicht zu trans-portieren. Sie können bei Bedarf, für das regelmäßige Outdoortraining, im Auto oder Rucksack mitgeführt werden. In den meisten Fällen ist der Platzbedarf so gering, dass ein Training mit den Geräten, ebenso wie ein Bodyweighttraining, nur etwa 2 qm benötigt, um effi zient durchgeführt zu werden. Über die Übungen hinaus bietet das Buch einen umfangreichen Einblick in die Trainingslehre und zeigt theoretische Grundlagen für das Kraft-, Ausdauer-, Mobilitäts- und Flexibilitätstraining. Dadurch soll dem Leser ein Verständnis für die Übungen gegeben werden, sowie das notwendige Fachwissen, um sich selbstständig Trainingspläne entsprechend den persönlichen Anforderungen zusammenzustellen. Abgerundet wird das Buch durch das Kapitel über Ausrüstungsgegenstände im Military Fitness, Krafttrainingskleingeräte und praktische Tipps zu Kleidungsstücken.  Auch ein Kapitel über die im Militär üblichen Fitnesstests der Bundeswehr, sowie ausgewählte amerikanische Einheiten mit anschließenden Trainingsplänen für Hindernisläufe ist in 

„Military Fitness“ enthalten. 
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MILITARY FITNESS

Die hohe körperliche Fitness ist welt-

weit eine wesentliche Voraussetzung für 

die Mitglieder von Spezialeinheiten beim 

Militär. Sie müssen nich nur stark, schnell, aus-



dauernd und beweglich sein, sondern ebenfalls 

die Fähigkeit besitzen, über ihre jeweiligen Gren-

zen hinauszugehen, um für jegliche Situationen 

gewappnet zu sein. Um all diese Attribute im 

tägliche Trainingsplan unterzubringen, nutzen sie 

Techniken, die zeitsparend und effektiv sind. 

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie ebenso fit wer-

den können, um sämtlichen Alltagsbelastungen 
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zu trotzen und Ihre Gesundheit zu fördern. 
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Werden Sie ebenso fi t wie die Spezialeinheiten beim Militär mit den 50 besten Military Bodyweight-Übungen. Das Training lässt sich hervorragend auch in straffe Tagespläne integrieren und trainiert schnell und intensiv den ganzen Körper. Mit diesem Buch bekommen Sie ein komplettes Trainingsprogramm aus Übungen mit dem eigenen Körpergewicht und zusätzlich hilfreiche Tipps zum Warm-up und zu wichtigen Begriffen rund um das Thema Fitness. Gehen Sie über Ihre jeweiligen Grenzen hinaus und trotzen Sie sämtlichen Alltags-situationen. 
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