L’IAHK LAUREN '

' MIT JOSHUA CLARK '
TRAINIEREN MIT DEM
EIGENEN KORPERGEWICHT

Der neue 11~ar|cl_§
- Bodyweight
riva i

Training



MARK LAUREN
MIT JOSHUA CLARK






MARK LAUREN
MIT JOSHUA CLARK

TRAINIEREN MIT DEM
EIGENEN KORPERGEWICHT

Mehr Informationen und
Trainingstipps bei Fit ohne Gerate
auf Facebook.

riva



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek:
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber http://d-nb.de abrufbar.

Wichtiger Hinweis

Samtliche Inhalte dieses Buches wurden — auf Basis von Quellen, die die Autoren und der Verlag fiir
vertrauenswiirdig erachten — nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert und sorgfiltig gepriift. Trotz-
dem stellt dieses Buch keinen Ersatz fur eine individuelle medizinische Beratung dar. Wenn Sie medizi-
nischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte einen qualifizierten Arzt. Der Verlag und die Autoren
haften fiir keine nachteiligen Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten Zusammenhang mit
den Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten sind.

Fiir Fragen und Anregungen:
info@rivaverlag.de

26. Auflage 2018

© 2011 by riva Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH
Nymphenburger Strafle 86

D-80636 Miinchen

Tel.: 089 651285-0

Fax: 089 652096

Die amerikanische Originalausgabe erschien 2010 bei Light of Orleans Publishing, LLC, unter dem Titel
You Are Your Own Gym. The Bible of Bodyweight Exercises © 2010 by Mark Lauren and Joshua Clark.
All rights reserved. This translation is published by arrangement with Ballantine Books, an imprint of
The Random House Publishing Group, a division of Random House, Inc.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfiltigung und Verbreitung sowie der Ubersetzung,
vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes
Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektro-
nischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfiltigt oder verbreitet werden.

Outdoor-Fotografien von Mark Lauren: Laura Wong
Weibliches Model: Shea Garrison

Mitarbeit am Erndhrungkapitel: Monica Emory
Ubersetzung; Silke Schiitze

Redaktion: Birgit Dauenhauer

Umschlaggestaltung: Julia Jund

Umschlagabbildung: iStockphoto/Dan Brandenburg
Satz: satz & repro Grieb, Miinchen

Druck: Florjancic Tisk d.o.0., Slowenien

Printed in the EU

ISBN Print 978-3-86883-166-5

ISBN E-Book (PDF) 978-3-86413-107-3

ISBN E-Book (EPUB, Mobi) 978-3-86413-152-3
ISBN enhanced E-Book (EPUB) 978-3-86413-373-2

Weitere Informationen zum Thema finden Sie unter
www.rivaverlag.de
www.fit-ohne-geraete.de

Beachten Sie auch unsere weiteren Verlage unter www.m-vg.de




Vorwirts!
Von John T. Carney Jr., Colonel USAF

= W N e

o 0 N N U

10

12

Mission Erfolg: schlank, stark und selbstbewusst
Wie ich wurde, was ich bin
Warum mit dem eigenen Korpergewicht trainieren?

Warum Krafttraining? (oder warum Cardiotraining
Zeitverschwendung ist)

Was ist eigentlich Fitness?

Erndhrung — zurtick zum Wesentlichen
Verbreitete Mythen tiber Krafttraining
Motivation

Intensitat

Trainingsmethoden

Die Ubungen

Das Programm

Anhang

Niitzliche Haushaltsgegenstinde

Die 6 wichtigsten Grundsitze fiir ein erfolgreiches Trainingsprogramm

Die wissenschaftlichen Fakten hinter dem Programm

Uber die Autoren

Ubungsregister

10

15

18

22

24

36

40

44

47

51

169

194

197

198

201

202



In Gedenken an

Major William »Brian« Downs
Captain Jeremy J. Fresques »FS«
Captain Derek M. Argel »AL«
und
Staff Sergeant Casey J. Crate »CE«



Vorwarts!
Von John T. Carney Ir, Colonel USAF

Colonel Carney hat zahlreiche Medaillen und Auszeichnungen fiir seinen Einsatz an der Spitze jeder Mission

der US Special Operations Forces seit den Siebzigerjahren erhalten.

Ich kann zweifelsfrei behaupten, dass dieses Buch ein
Muss fur jeden ist, der sich wirklich fiir das eigene
Wohlbefinden interessiert. Die Grundsitze, Ubungen
und Programme werden Sie zu Threm hochsten Fit-
nesspotenzial fithren.

Die Glaubwiirdigkeit aller Fitnessbuchautoren stammt
von den Minnern und Frauen, die sie trainiert haben,
typischerweise von Filmstars oder anderen Promi-
nenten. Aber die Fitness dieser Prominenten wird oft
nur durch zahllose Einzelstunden mit einem hoch
bezahlten Hollywood-Trainer erreicht — und wih-
renddessen bereiten Koche die Mahlzeiten vor, reini-
gen Putzfrauen das Haus und kiimmern sich Assis-
tenten um jedes Bediirfnis. Im Gegensatz dazu ist
Marks Methode fiir echte Médnner und Frauen im
realen Alltag geeignet. Fit ohne Geriite hebt sich von
anderen Biichern deshalb ab, weil es den Lesern er-
laubt, jederzeit allein und iiberall zu trainieren, ohne
die Hilfe von Personal Trainern oder Fitnessstudios.
Die Angehorigen der Special Operations Forces
haben aus reiner Notwendigkeit die effektivsten und
zeitsparendsten Trainingsmethoden entwickelt. Vor
iber dreiflig Jahren war ich Fitnesstrainer an densel-
ben Schulen wie Mark. Ich kenne das Alte und das
Neue, und die Trainingsmethoden fiir Elitesportler
haben sich seither sehr verindert, was grofitenteils
Marks Fithrungsrolle zu verdanken ist. Durch die
stindige Einbeziehung der neuesten Erkenntnisse
der Sportphysiologie hat er Abnutzung und Verlet-
zungen minimiert und zugleich schnellere, stirkere
und schlankere Soldaten herangezogen.

In meinem Buch No Room for Error beschreibe ich

ausfiihrlich die Beteiligung der U.S. Special Tactics
Forces bei Operationen wie der Geiselbefreiung im
Iran bis hin zu jingeren Einsitzen in Afghanistan.
Die lebensgefihrlichen Aufgaben, die diese Truppen
bewerkstelligen miissen, und die Schwierigkeiten,
denen sie ausgesetzt sind, konnen nur durch unglaub-
liche korperliche Fihigkeiten und mit eisernem
Willen bewiltigt werden. Ohne diese Eigenschaften
wiren die Chancen zu iiberleben und Erfolg zu haben
ziemlich gering. Nur durch das Training mit dem
eigenen Korpergewicht und mit soliden Trainings-
grundsitzen schaffen es diese Elitetruppen, ihre er-
staunliche Fitness jederzeit beizubehalten, egal, wie
wenig Zeit und Ausriistung sie haben.

Dieses Buch erscheint in einer Ara, in der es den
meisten Menschen trotz bester Vorsitze an Zeit und
Geld mangelt, um ihre Fitnessziele zu erreichen. Wir
leben in einem Informationszeitalter, in dem wir mit
falschen Ratschligen, nutzlosen Geriten und Tablet-
ten sowie stindiger Werbung bombardiert werden.
Marks Methoden sind bewiesen und haben sich be-
wihrt. Ich weif’ es, weil ich die Ergebnisse gesehen
habe. Ich habe die Besten der Besten befehligt, und
durch Marks Training haben sie es geschatftt. Jetzt hat
er sein Programm verfeinert, damit jeder Mann und
jede Frau so trainieren kann.

In den Siebzigerjahren hat Arnold Schwarzenegger
der Welt gezeigt, was man im Fitnessstudio erreichen
kann, und es wird vermutet, dass er bestimmt tau-
send eroffnet hat. Nun ist es an der Zeit, sich das
Potenzial des Korpers zunutze zu machen. Das ist die
neue Fitnessrevolution.
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Ich mochte, dass Sie verstehen, dass ich — im Gegen-
satz zu anderen Autoren von Fitnessbiichern — keine
Film- und TV-Stars, Prominenten, Models oder an-
dere Personen trainiere, deren Lebensunterhalt von
ihrer Fitness abhingt. Ich trainiere Menschen, deren
Leben davon abhingt. Seit zehn Jahren bringe ich
durch Training mit dem eigenen Korpergewicht die
schlanksten, stirksten und selbstbewusstesten Men-
schen unserer Zivilisation hervor. Ich habe die Pro-
gramme und die zahllosen Ubungen in diesem Buch
fortlaufend verfeinert, wihrend ich Hunderte von
Anwirtern auf die extremen Anforderungen der Eli-
tetruppen der United States Special Operations vor-
bereitet habe. Ich habe Jahre damit verbracht, neue
Trainingsgrundsitze zu entwickeln und die Ergeb-
nisse auszuwerten. Die rekordverdichtigen Resultate
bewegte das Oberkommando dazu, in mein System
zu investieren.

Die Elitetruppen des Militdrs — von den Navy SEALs
iiber die Army Green Berets bis hin zu den Air Force

Special Tactics Operators — nutzen diese Ubungen als
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Basis ihres Krafttrainings, und nun stelle ich sie Thnen
vor. Jetzt haben zum ersten Mal Minner und Frauen
aullerhalb der Spezialkrifte die Moglichkeit, aller-
hochste Fitness zu erlangen, und das mit erstaunlich
wenig zeitlichem Aufwand. Ich mache Thnen diese
Ubungen auf eine klare, prignante und umfassende
Weise zuganglich, Sie konnen dort trainieren, wo Sie
sich gerade befinden, egal, ob in Threm Wohnzimmer,
Schlafzimmer, in der Garage, im Garten, im Biiro
oder wo auch immer. Meine Ubungen sind fiir Men-
schen mit jedem Fitnessniveau geeignet und sie sind
auf die Bediirfnisse und den Lebensstil viel beschif-
tigter moderner Méinner und Frauen zugeschnitten.
Ein Buch wie dieses hat es noch nie gegeben. Aber seit
Tausenden von Jahren — von den Olympioniken im
alten Griechenland bis zu den militirischen Spezial-
kriften von morgen — haben sich die grofiten Athle-
ten der Menschheit nicht auf ein Fitnessstudio oder
ein paar Hanteln verlassen.

Was wire, wenn ich Thnen erzihle, dass Sie das mo-
dernste Fitnessgerit, das jemals entwickelt wurde,
schon besitzen? Namlich Thren eigenen Kérper. Und
das Groflartige daran ist, dass er Thnen immer zur
Verfiigung steht. Er ist das einzige »Gerit«, das immer
bei Thnen ist. Und im Moment halten Sie das einzige
zusitzliche Trainingsgerdt in der Hand, das Sie jemals
brauchen werden. Sie miissen keine endlosen Stun-
den mehr im Fitnessstudio verbringen. Tatsdchlich
benotigen Sie iiberhaupt kein Fitnessstudio mehr.
Thre Trainingszeit, wo auch immer Sie sind, wird auf
ein Minimum reduziert. Zwei Stunden pro Woche —
das ist alles. Mit diesen Ubungen werden Sie keinen
einzigen Moment lhrer wertvollen Zeit mehr darauf



verschwenden, nach ineffektiven Methoden zu trai-
nieren. Und Sie werden nicht mehr die beliebteste
Ausrede benutzen, warum Sie nicht trainieren kon-
nen: »Ich habe keine Zeit.«

Ob Sie nun Teilzeit-Fitnesssportler, Olympiaturner,
Bodybuilder, Yogi oder jemand sind, der seit Jahren
nichts anderes als Einkaufstiiten hochgehoben hat —
mein Programm wird Sie in die beste Form Thres Le-
bens bringen. Ich biete IThnen eine unvergleichliche
Auswahl der 125 effektivsten Ubungen fiir jeden be-
liebigen Muskel, den Sie trainieren mochten, wo
immer Sie wollen, fiir den Rest Thres Lebens. Mit die-
sen prézise dargestellten und detailliert beschriebe-
nen Ubungen konnen Sie sich Thre eigenen Trai-
ningsprogramme zusammenstellen, die genau auf
TIhre Bediirfnisse zugeschnitten sind und auf buch-
stablich unendliche Weise variiert werden kénnen.
Wenn Sie Thre Muskeln vor immer neue Herausfor-
derungen stellen, werden sie wachsen.

Aber fiir diejenigen, die gern mit Anleitung trainie-
ren, habe ich ein Zehn-Wochen-Programm fiir jeden
Fitnessgrad entwickelt. Dieses Programm wird Sie
zum Erfolg fithren, auch wenn andere Methoden vor-
her versagt haben. Sie werden lediglich vier- bis fiinf-
mal pro Woche zwanzig bis dreiffig Minuten lang
trainieren. Ich empfehle Thnen sehr, zumindest an-
fangs nach einem dieser Programme zu trainieren.
Sie vereinen die Geheimnisse, die schon antike Krie-
ger so stark machte, mit den modernsten und effek-
tivsten Trainingsmethoden der Welt.

Diese Programme kriftigen die wichtigen Muskel-
gruppen, die Sie fiir Thren Alltag brauchen, halten
Thre Muskeln und Gelenke beweglich und elastisch,
verbessern die Leistung von Herz, Lungen und Kor-
perorganen, verringern die Anfilligkeit fiir haufige
Verletzungen und degenerative Herzerkrankungen
und reduzieren emotionale und nervliche Anspan-
nung. Die Vorteile sind unendlich. Der Erfolg Ihres
Fitnessprogramms fithrt unweigerlich auch zum
Erfolg in anderen Lebensbereichen, im Arbeits- sowie
im Privatleben. Dieses Buch kann entweder alle

anderen Fitnessprogramme in Threm Leben ersetzen
oder als Erganzung zu Ihrem normalen Workout die-
nen, um die langweilige Routine in Threm Fitness-
studio aufzupeppen. Oder Sie nutzen es nur fiir
unterwegs, wenn Sie nicht ins Fitnessstudio gehen
konnen. Abwechslung ist die Wiirze des Lebens. Ver-
gessen Sie die immer gleichen Ubungsfolgen, die Sie
vielleicht tagein, tagaus in der Tretmiihle absolvieren,
wie ein Hamster im Laufrad.

Sie miissen sich nicht umziehen, eine Tasche packen,
Auto fahren, parken, ein Schlieffach und ein freies
Gerit finden ... und dann, nach einem langen, 6den
Workout, das Ganze wieder in umgekehrter Reihen-
folge abspulen. Sie fangen einfach an, egal ob zu
Hause, im Biiro oder in einem Hotelzimmer, und
zwanzig bis dreiffig Minuten spédter sind Sie fertig.
Sie werden keine phrasenhaften Seitenfiiller in die-
sem Buch finden, keine »Vorher«-Fotos von blassen
Menschen mit schlechter Haltung und Brille neben
»Nachher«-Fotos, auf denen dieselben Leute gebraunt
und lidchelnd ihre Muskeln anspannen und ihre
rasierten und eingeolten Biduche einziehen. Der Be-
weis liegt vor unseren Augen, seit Menschen existie-
ren. Eigentlich schon vorher — warum, glauben Sie,
sind Affen im Verhiltnis zum Menschen so viel stir-
ker? (Tipp: Es liegt nicht an ihrer Mitgliedschaft im
Fitnessstudio.)

Glauben Sie wirklich, dass wir geschaffen wurden
oder uns weiterentwickelt haben, damit wir Maschi-
nen brauchen, um fit zu bleiben? Es ist der Mangel
an Wissen tiber die Moglichkeiten des eigenen Kor-
pers, der die stindige Nachfrage der Menschheit nach
sinnlosen Fitnessspielereien am Leben hilt. Dabei
ist der Weg zur ultimativen Fitness so einfach. Es
hiangt von Thnen ab, ob Sie ihn einschlagen. Befreien
Sie sich von der Abhingigkeit von Geriéten, Trainern
und weitverbreiteten Irrtiimern. Das sind alles Krii-
cken, die Sie davon abhalten, in Thre Bestform zu
kommen. Dies ist ein Aufruf zuriick zur Natur. Thre
Fitness sollte von nichts abhingen aufler von Thnen
selbst.
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Meine Teamkameraden verteilten sich iiber die ganze
Linge des Schwimmbeckens, stets bereit, mich hoch-
zuziehen, wenn ich am Ende unter Wasser bewusstlos
werden wiirde. Aber zuerst stand ich im Wasser, ent-
spannt atmend, und bereitete mich darauf vor, den
schon lange bestehenden Unterwasserrekord des Mi-
litdrs zu brechen. Dazu musste ich unter Wasser mehr
als 116 Meter schwimmen, in einem einzigen Atem-
zug. Das ist wesentlich weiter, als ein Footballfeld
lang ist, die AuBBenzonen eingeschlossen. Vier Monate
zuvor hatte ich kaum 25 Meter geschafft.

Jeder im Schwimmbad und am Beckenrand war still
und wartete geduldig, wihrend ich bis zur Brust im
Wasser stand. Ich wusste, dass es hart werden wiirde,
aber ich war fest entschlossen. Zum ersten Mal war
ich ganz allein, nur ich, ohne mein Team. Es war sur-
real. Ich war ruhig, entspannt und aufmerksam. Ich
war bereit. Meine Angst war verflogen. Ohne weiter
nachzudenken, nahm ich meinen letzten tiefen Atem-
zug, tauchte unter und stief mich von der Becken-
wand ab.

Man musste eines der hirtesten Auswahlverfahren
des Militirs durchlaufen, um einen Rekord aufstellen
zu konnen. Und bei einer Quote von 85 Prozent vor-
zeitig ausscheidenden Kandidaten, wochentlichen Prii-
fungen und Ausbildern, die mit Vorliebe die Schwi-
chen ihrer Rekruten ausnutzten, war der Abschluss
alles andere als sicher. Tatsichlich war ich schon ein-
mal durchgefallen. Beim ersten Mal habe ich neun
grausame Wochen lang mit allen Mitteln gekdmpft,
um dabeizubleiben.

Ich wiirde liigen, wenn ich behaupte, dass ich nie in
der Versuchung war aufzugeben. Die Versuchung war
jeden Tag da, besonders morgens am Schwimmbad,
wo sich der nichtliche Schlaf wie ein Fiinfminuten-

10 | Fitohne Gerite

Nickerchen anfiihlte. Jedes Wochenende verbrachte ich
meine wertvolle Freizeit damit, mit Flossen Schwim-
men zu lernen und diverse Unterwassertrainings zu
absolvieren. Am Ende sahen meine Ergebnisse so
aus: Ich lief 9,65 Kilometer in 42,5 Minuten, schaffte
14 Klimmziige, 65 Liegestiitze, zwolf Chin-ups, sieb-
zig Sit-ups, 4000 Meter Schwimmen mit Flossen in
achtzig Minuten und sieben qualvolle sogenannte
»Unterwasser-Selbstvertrauenstibungenc.

Das Schwimmen mit Flossen wird mit dicken Gum-

miflossen absolviert, mit denen ein schwerer Mann




sich mit Uniform und Ausriistung durchs Wasser be-
wegen kann. Die Arme durfte man nicht benutzen, da
es taktisch unklug wire, wenn Soldaten mit den
Armen rudern und aufs Wasser platschen, wihrend
sie an Land schwimmen. Alle Ubungen mussten per-
fekt ausgefiihrt werden. Die Bewegungen jedes Schii-
lers wurden vom Ausbilder gezdhlt und unter die
Lupe genommen, und ungenaue Schwimmziige wur-
den nicht mitgezihlt. Die Ausbilder riefen: »Zihlt
nicht, zdhlt nicht ... Die haben nicht gezihlt ... Dein
Ricken ist krumm ... nicht ganz hochkommen ...
nicht so weit untertauchen!«

Staff Sergeant Pope zihlte meine Sit-ups wihrend der
letzten Priifung, und er war der Vorgesetzte, der
wegen seines ungerechten Verhaltens gegentiber den
Auszubildenden am meisten geftirchtet wurde. »Die
zihlen nicht, Lauren. Deine Hinde sind zu weit oben
am Kopf«, sagte er, um mich wenig spiter wegen zwei
Sit-ups mit falscher Handposition durchfallen zu las-
sen. Das war der einzige Grund. Am letzten Tag des
Trainings wurde ich zur Anfingergruppe zuriickge-
schickt, die gerade die erste Woche absolvierte. Aus
meiner urspriinglichen Klasse schlossen vier von an-
fanglich 86 Teilnehmern ab. Als ich zuriick zu mei-
nem Schlafsaal ging, lief mein Team in Formation
vorbei und sang ein Marschlied iiber ihren letzten
Tag. Ich dachte ernsthaft ans Aufgeben.

Aber in den letzten neun Wochen hatte ich etwas ge-
lernt, was mir fiir den Rest meines Lebens helfen
wiirde: Ein erfolgreiches Team besteht aus Indivi-
duen, die sich selbst hintanstellen konnen. Wir wur-
den trainiert, um unser personliches Wohlbefinden
hinter das gemeinsame Ziel des Teams zu stellen.
Der Erfolg wurde durch jeden Einzelnen bestimmt
und nichts durfte einen vom Erreichen des Ziels ab-
bringen.

Also fing ich noch mal von vorn an. Wir wurden tag-
lich stundenlang von der Sommersonne in San Anto-
nio gegrillt, wihrend wir unsere Ubungen zusitzlich
zum reguldren Training des Kurses machten, das aus
einem einstiindigen Lauf, zwei Stunden Fitnessiibun-

gen, Training im Wasser und einer Stunde Flossen-
schwimmen bestand. Das Training startete immer
morgens, und das Aufstehen fiel mir am schwersten.
Das Team absolvierte durchschnittlich 500 Liege-
stiitze pro Tag, aber das machte uns nichts aus. Wir
lernten nach und nach, dass es uns gut ging, wenn wir
aufgewdrmt waren — egal, wie miide, steif und lethar-
gisch wir uns vorher fihlten.

Jedes Mal, wenn wir das Lehrgebdude betraten oder
verlieflen, mussten wir entweder fiinfzehn Klimm-
ziige, dreizehn Chin-ups, zwanzig Dips oder zwanzig
Chinesische Liegestiitze machen. Einmal mussten wir
im Team sogar tausend Liegestiitze machen. Dabei
durften wir nur ein einziges Mal fiir fiinf Minuten
pausieren, um auf die Toilette zu gehen. Dreieinhalb
Stunden lang machten wir immer fiinf Liegestiitze
hintereinander und ruhten uns zwischendurch aus,
indem wir den Hintern in die Luft streckten oder die
Taille durchhidngen liefen. Tausend Liegestiitze (und
einen fiir Teamwork), weil wir zu viel Klebeband auf
unseren Schnorcheln hatten.

Aber egal wie hart diese schweifdtreibenden Workouts
auch waren, am schlimmsten war das Schwimmen.
Wihrend der ersten Wochen des Trainings machten
die Auszubildenden noch Witze auf dem Weg zum
Schwimmbad. Nach sechs Wochen herrschte auf der
Busfahrt dorthin nur noch stille Angst. Man hitte
eine Stecknadel fallen horen konnen. Es war das
Schwimmtraining, das hauptsichlich fiir die hohe
Abbruchquote des Kurses verantwortlich war. Man
konnte jederzeit authoren — wenn man entschied,
dass die Ausbildung nicht das Richtige fiir einen war,
sagte man einfach: »Ich hore auf.« Man konnte jeder-
zeit wihrend des Trainings aus dem Wasser steigen,
in sein Zimmer gehen und eine Pizza essen.

Wir gingen von montags bis freitags ins Schwimm-
bad, und fiir Auszubildende gab es nur drei Wege, um
aus dem Wasser zu kommen: das Training erfolgreich
abschlie8en, aufgeben oder bewusstlos aus dem Was-
ser gezogen werden — dann durfte man gerade lange
genug drauflen bleiben, um wieder zu sich zu kom-

Wie ich wurde, was ich bin | 11



men, bevor man wieder ins Wasser musste, um die
Aufgabe zu erfiillen, aufzugeben oder wieder be-
wusstlos zu werden. Wenn man bei einer Aufgabe
versagte, musste sie wiederholt werden, und jeder
Versuch wurde schwerer und schwerer, besonders
Aufgaben wie das Bergen von Ausristung. Man
musste zum Boden des Beckens tauchen, die Ausriis-
tung ablegen und sie in perfekter Reihenfolge auf
dem Grund platzieren, um sie dann fiir die Inspek-
tion wieder anzulegen. Oder das Knoten-Machen
unter Wasser: Wir mussten drei verschiedene Knoten
perfekt in vier Meter Tiefe machen und dabei zwi-
schen den Tauchgingen Wasser treten. Wir lernten
durchzuhalten, unten zu bleiben und es beim ersten
Mal zu schaffen, egal, wie schmerzhaft es war. Es ging
darum, alles zu geben. Nur so hatte man Erfolg.
Dieses Training wurde »Indoc« genannt — neun Wo-
chen volles Programm, wihrend neun Ausbilder so
viele wie moglich von uns zum Aufgeben bringen
wollten. Als ich das Training zum zweiten Mal durch-
lief, schaffte ein Team aus zwolf Auszubildenden es
bis zur Abschlusspriifung und alle bis auf einen be-
stand sie. Ein Teamkamerad fiel beim 4000-Meter-
Flossenschwimmen durch. Wir mussten ein letztes
Mal zum Schwimmbad zuriick, damit er seine Priifung
wiederholen konnte. Meine Zeit war gekommen.

Ich weif3 noch, wie ich im Bus saf$ und bereute, dass
ich davon gesprochen hatte, den Unterwasserrekord
zu brechen. Ich wusste, dass meine Teamkameraden
das nicht vergessen wiirden, und kurze Zeit spiter
fragte einer von ihnen: »Willst du wirklich versuchen,
diesen Rekord zu brechen? Wirst du das wirklich
tun?« Ich wollte ihm die Nase brechen, aber stattdes-
sen brachte ich ein »Ja« hervor. Ich hatte mich festge-
legt, und er lachte iiber die Qualen, die mir bevor-
standen. Aber er hatte recht, es wurde Zeit, meinen
Worten Taten folgen zu lassen.

Als unser Teamkamerad seine Priifung im Flossen-
schwimmen wiederholte, saf ich am Rand des
Schwimmbeckens, entspannte mich und atmete. Ich
hatte eine beidngstigende Aufgabe vor mir. Das
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schreckliche Gefiihl, nicht atmen zu konnen, ist iiber-
wiltigend, und ich wusste, wenn ich einmal startete,
wiirde ich nicht wieder an die Oberfliche kommen,
bis meine Kameraden mich bewusstlos aus dem Was-
ser zogen. Ich hatte mir vorgenommen, einen Wahn-
sinnsrekord zu brechen. Airman First Class Switzer,
ein iiber 1,90 Meter grofler Hochschulschwimmer,
hatte den Rekord von 116 Metern aufgestellt. Ich
weif$ noch, als ich sagte, nachdem ich den Kurs be-
gann, dass von allen Rekorden der Unterwasserre-
kord der beeindruckendste sei. Fiir einen Rekruten,
der sich schon bei 25 Metern Unterwasserschwim-
men quilt, scheinen 116 Meter iibermenschlich. Und
hier war ich, vier Monate spiter, am Ende meines
zweiten Trainings, bereit, diesen Rekord zu brechen.
Mit den FiiSen auf der Beckenkante rief ich: »Bereit,
ins Wasser zu gehen, Sergeant!«

»Gehen Sie ins Wasser!«, rief der Ausbilder.

»Ich gehe ins Wasser, Sergeant!«

Ich stand am Beckenrand, atmete und entspannte
mich fiir einige Minuten, wahrend meine Team-
kameraden warteten, bereit, mich aus dem Wasser zu
ziehen, wenn notig. Ich nahm meinen letzten tiefen
Atemzug, tauchte unter und stief} mich von der Wand
ab.

Nach zwei Monaten ununterbrochenem Teamwork
konnte ich plotzlich nichts und niemanden mehr
sehen oder héren aufler mir selbst. Meine totale Kon-
zentration lag auf meinen Schwimmziigen und auf
der Entspannung. Schwimmen, gleiten, entspan-
nen ... Schwimmen, gleiten, entspannen ... Bis schlief3-
lich mein Korper schwerer wurde, weil ich nicht
atmete. Aber mein Ziel stand fest, und mein Wohlbe-
finden wiirde mich nicht davon abhalten.

Bei der 50-Meter-Marke fing ich an, mich richtig
schlecht zu fiithlen, und kurz dachte ich daran, mich
einfach hinzustellen und tiber die ganze Sache zu la-
chen, aber ich konnte es nicht. Der Verstand sucht
immer nach einem Ausweg, wenn es schwierig wird.
Die Herausforderung bestand darin, sich zu entspan-
nen, korrekte Bewegungen beizubehalten und weiter-



zumachen, wihrend der Kérper darum bettelt, dass
man aufhort. Schwimmen, gleiten, entspannen...
Schwimmen, gleiten, entspannen ... Anspannung, Panik
und Furcht rauben einem den knappen und wertvol-
len Sauerstoff. Ich musste so lange entspannt bleiben,
bis das Schlimmste vorbei war. Schwimmen, gleiten,
entspannen ... Schwimmen, gleiten, entspannen...
Schliefilich ldsst das Unwohlsein nach, sobald das Ge-
hirn und anderes Koérpergewebe an Sauerstoffmangel
leidet und man hypoxisch wird. Es kam mir wie eine
Ewigkeit vor, bis ich an diesem Punkt war, aber nach
und nach wurde es dunkler, mein Sichtfeld verengte
sich, alles schien gar nicht mehr so schlimm und der
Tunnel wurde immer enger, bis ...

Ich wachte an der anderen Seite des Schwimmbe-

ckens auf, blass und mit blauen Lippen. »Habe ich es

geschafft?«<, murmelte ich. Ich konnte mich nicht
daran erinnern, die ganze Linge des Beckens ge-
schwommen zu sein, und auch nicht daran, dass ich
bewusstlos wurde, als ich die Wand erreichte. Ich
hatte zu sinken begonnen und meine Teamkamera-
den sprangen ins Wasser und holten mich heraus. Ich
begann, wieder zu atmen. Ich hatte gerade den neuen
Rekord von 133 Metern aufgestellt — den ich immer
noch halte —, indem ich in einem Atemzug zwei
Minuten und 23 Sekunden unter Wasser geschwom-
men war.

»Ich weil3, wie du dich fiihlst.« Jahre spiter war ich
der Ausbilder.

Ich gebe zu, mein erster Vorstofl in die Welt der
Fitness war ausschlielich durch Auferlichkeiten

»Ich weif3, wie du dich fiihlst.«
Jahre spiter war ich der
Ausbilder.

Wie ich wurde, was ich hin | 13



motiviert. Ich war 13 Jahre alt, ein diirres, schiichter-
nes Kind, und ich wollte etwas dagegen tun. Ich wollte
meinen Korper in etwas verwandeln, was ich mit
Stolz zeigen konnte. Ich hatte keine Hanteln, also
machte ich in meinem Schlafzimmer vor dem Abend-
essen so lange Liegestiitze und Sit-ups, bis ich ohne
Unterbrechung 75 Liegestiitze und 600 Sit-ups
machen konnte. Dann steigerte ich mich weiter. Ich
wurde in jeder Hinsicht zu einer stirkeren Version
meiner selbst, und mein Selbstbewusstsein nahm zu,
bis ich sogar regionale Highschool-Bodybuilding-
Wettbewerbe gewann.

Viele Jahre spiter trainierten wir beim Pararescue &
Combat Control Indoctrination Course stindig mit
dem eigenen Korpergewicht, wenn wir nicht gerade
rannten, schwammen oder Luft anhielten. Das Trai-
ning ging von morgens finf bis abends sechs Uhr,
von Montag bis Samstag, und am Ende des neunwo-
chigen Kurses blieb nur eine kleine Handvoll von uns
ibrig, weniger als 15 Prozent. Die hohe Ausfallquote
lag hauptsichlich an korperlicher Uberforderung
durch zu viel Training. Obwohl die Trainingsmen-
talitit dieser Zeit erstaunlich effektiv darin war,
die vermeintlichen Grenzen junger Minner zu spren-
gen, war das nicht gerade ideal fiir eine optimale Fit-
ness.

Als ich schlie8lich zum Team des 22. Special Tactics
Squadron gehorte, hielt ich mich weiterhin mit Body-
weight-Training fit, um den extremen Anforderun-
gen standzuhalten wie dem Einnehmen von Fluglan-
deplitzen, Such- und Rettungseinsitze im Kampf,
Aufklirungs- und Uberwachungseinsitze.

Funf Tage vor dem 11. September verlief ich mein
Team, um hauptberuflich als Spezialist fiir korperli-
ches Training beim Militdr zu arbeiten. Zu meinen
Aufgaben gehorte es, die Rekruten auf die Heraus-
forderungen vorzubereiten, die ihnen bei einer kurz
bevorstehenden Verlegung in Kampfgebiete bevor-
standen.

Nach dem 11. September stieg die Nachfrage nach
Soldaten fur Spezialeinheiten sprunghaft an. Die
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Armee brauchte viele Soldaten. Die Tage, in denen
nur 5 bis 15 Prozent einer Ausbildungsklasse durch-
kamen, waren zu Ende. Die Fithrungskrifte waren
nun gezwungen, ihre Trainingsmethoden unter die
Lupe zu nehmen. Wir hatten noch nach dem alten
Motto »Mebhr ist besser« trainiert — lass die Rekruten
durch den Dreck rennen und mach sie hart, oder
entlasse sie. Diesen Grundsatz zu »Weniger ist mehr«
zu dndern, war nicht gerade leicht, aber es blieb
uns nichts anderes tibrig. Und wir hatten perfekte
Bedingungen, um schnell herauszufinden, was funk-
tionierte und was nicht. Alle sechs Wochen kam
eine neue Schiffsladung untrainierter Rekruten bei
mir an. Die meisten waren weich und schwach. Am
Ende des Kurses waren sie schlank, stark und selbst-
bewusst.

Es gelang mir, in einem Bruchteil der Zeit und mit
weniger Verletzungen bessere Ergebnisse zu erzielen,
indem ich die neuesten sportwissenschaftlichen Er-
kenntnisse aus dem Kraft- und Konditionstraining
anwandte. Ich experimentierte mit Umfang und In-
tensitit des Trainings, von Tag zu Tag, von Woche zu
Woche, und stellte ein verniinftiges Verhiltnis zwi-
schen Erholung und Entwicklung her und band dies
mit in das Konzept ein. Ich gestaltete die Kurspro-
gramme fiir korperliches Training um und schnitt sie
individuell auf die Bediirfnisse der einzelnen Kandi-
daten zu, wihrend ich ihre Fortschritte iiberwachte.
Erstaunlicherweise gelang es mir, die Ausfallquote
des Kurses auf vierzig Prozent zu senken, trotz kiirze-
rer Zeit, weniger Ausriistung und grolerer Gruppen.
Viele meiner Auszubildenden erreichten die begehr-
ten Special Forces Graduate Awards. Einfacher gesagt,
entwickelte ich eine Trainingsmethode, die in kurzer
Zeit muskulose, trainierte Kérper hervorbrachte und
darin jeder anderen Methode tberlegen war. Und
diese Methode mochte ich jetzt mit Thnen teilen.
Nehmen Sie sich die Ubungen und Prinzipien dieses
Buches zu Herzen, und Sie werden fitter und stirker,
als Sie es je gewesen sind. Es liegt buchstiblich in
Threr Hand — fangen Sie jetzt damit an!



Die Beliebtheit von Trainingsgeriten, -systemen und
Modediiten ist hauptsdchlich das Ergebnis von Mar-
keting — und kein echter Versuch, einer aus der Form
geratenen Gesellschaft zu helfen, fitter und gesiinder
zu werden. In einer Zeit, in der unsere Wohnungen
und Fitnessstudios mit Fitnessgeriten vollgestellt
sind, wurde die einfachste und effektivste Methode,
Kraft zu entwickeln und Fett abzubauen, grofitenteils
ibersehen: das Wissen, wie man nur mit dem eigenen
Korper trainiert.

Auch auflerhalb der Spezialkrifte wurde die Wirk-
samkeit des Trainings mit dem eigenen Korperge-
wicht immer wieder unter Beweis gestellt. Nehmen
Sie zum Beispiel Madonna, Bruce Lee oder den zwei-
fachen olympischen Goldmedaillentriger der UdSSR,
Alexeev — wohl zu seiner Zeit der stirkste Mann der
Welt —, der als erster Mensch 250 Kilo stemmte. Oder
Herschel Walker, den Running Back der Dallas Cow-
boys, der mehr Laufstrecken zurtickgelegt hat als
jeder andere in der Geschichte des Footballs (und
auch so aussah). Diese Menschen haben, wie zahllose
andere, ihre Figur und ihre Fitness hauptsichlich
durch Training mit dem eigenen Korpergewicht er-
reicht.

Training mit Gewichten isoliert meist einzelne Mus-
keln und fordert nur eine geringe Menge IThrer ge-
samten Muskelmasse, wihrend das Training mit dem
eigenen Korpergewicht viele Muskeln gleichzeitig
einbindet. Solche Ubungen haben den zusitzlichen
Vorteil, dass sie den Core (Sixpack gefillig?) wesent-
lich stirker trainieren als Ubungen mit Gewichten
oder Geriten.

Das Korpergewichtstraining arbeitet auferdem mit
Bewegungen, die vor vielen chronischen Verletzun-

gen wie beispielsweise Gelenkproblemen schiitzen.
Beim Gewichtheben oder anderen unnatiirlichen
Ubungen, die uns fiir unsere Alltagsanforderungen
wenig niitzen, konnen solche Verletzungen mit der
Zeit entstehen. Damit eine Ubung niitzlich ist, muss
sie der Bewegung, fiir die trainiert wird, moglichst
dhnlich sein. Die Anforderungen, die an den Durch-
schnittsbiirger gestellt werden, bestehen darin, im
Alltag mit dem eigenen Korpergewicht umzugehen.
Was konnte also niitzlicher sein, um mehr Kraft fiir
Alltagsaktivititen zu entwickeln, als das Training
mit dem Korpergewicht? Aber ob Sofahocker oder
Bankdriicker — wir sind eine Nation funktioneller
Schwichlinge. Ernsthaft, wann haben Sie sich das
letzte Mal auf3erhalb von Fitnessbanken und -geréten
im Sitzen oder Liegen angestrengt?

Zu lange schon sind Korpergewichtstibungen vielen
Menschen nicht bekannt. Im Gegensatz zum Schwim-
men oder Laufen sind die meisten von uns nicht
damit aufgewachsen, den eigenen Korper zum Trai-
ning zu benutzen. Die grofSe Beliebtheit von Yoga
und Pilates ist ein gutes Beispiel fiir die Bedeutung
von Korpergewichtstraining, auch wenn diese Me-
thoden, wenn man sie allein anwendet, keinen syste-
matischen Ansatz fiir umfassende Fitness bieten.
Mein Programm hat den Vorteil, dass es Sie dazu
befihigt, das Einzige zu benutzen, was immer bei
uns ist: unseren Korper. Sie werden mehr Kraft und
Energie entwickeln, die Ausdauer von Muskeln und
Herz-Kreislauf-System stirken und dazu Schnellig-
keit, Balance, Koordination und Beweglichkeit ver-
bessern.

Zusammen mit einer gesunden Erndhrung und Be-
harrlichkeit wird das Programm Sie mit stindigen
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Fortschritten, Herausforderungen und einer viel bes-
seren Korperbeherrschung belohnen. Die Ubungen
konnen tiberall und jederzeit absolviert werden, ohne
dass Sie Geld fiir eine Studiomitgliedschaft oder Ge-
rite ausgeben miissen. Auch fiir diejenigen, die das
Gewichtheben nicht aufgeben wollen, sind diese
Ubungen eine wertvolle Erginzung.

Sie werden trainieren, wie Achilles es vor dem Kampf
um Troja tat, wie die antiken Krieger, die die besten
der Welt waren, und wie die zukiinftigen Soldaten der
Spezialkrifte, bevor sie auf ihre Gegner treffen.
Warum? Weil es funktioniert.

Mythes:
Beim Training mit dem eigenen Korpergewicht
kann man den Schwierigkeitsgrad der iillllll!ll!ll
nicht anpassen.

Es ist ein verbreitetes Missverstindnis, dass man Kor-
pergewichtstraining nicht grof variieren kann. Liege-
stiitze, Klimmziige, Sit-ups — viel mehr gibt es nicht.
Hmmm ... Habe ich schon erwdhnt, dass dieses Buch
mehr als 125 Ubungen vorstellt? Und das ohne Vari-
anten einzelner Ubungen? Es ist eine Tatsache, dass es
viel mehr verschiedene Ubungen in diesem Buch gibt
als Fitnessgerite auf der ganzen Welt.

Andere Leute glauben, dass man bestimmte Muskel-
gruppen unmoglich mit Korpergewichtsiibungen
trainieren kann. Wieder falsch. Jede einzelne Mus-
kelgruppe, und sogar die, von deren Existenz Sie
gar nichts wussten, kann ohne Gewichte trainiert
werden — egal, ob Sie Thren Bleistifthals loswerden
oder die Muskeln an den Schienbeinen trainieren
mochten, damit die Waden besser aussehen.

Die einzige Grenze beim Training mit dem eigenen
Korpergewicht ist Thr Einfallsreichtum. Jede Bewe-
gung beim Gewichtheben kann mit dem eigenen
Korpergewicht imitiert und leichter oder schwerer
gestaltet werden. Und anders als die Fitnessgerite las-
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sen sich meine Ubungen endlos variieren, damit Thre
Muskeln fiir den Rest Thres Lebens dazulernen und
wachsen.

Zum Beispiel erklire ich Liegestiitze, die auch ein
300 Kilo schwerer Mann oder eine 70-jdhrige Frau
machen kann. Und dann gibt es welche, wie den flie-
genden Liegestiitz, den die meisten professionellen
Bodybuilder nicht ohne viel Uben ausfiithren kénn-
ten. Mein Zehn-Wochen-Programm enthalt spezifi-
sche Ubungen fiir die unterschiedlichsten Fitnessstu-
fen, sodass alle gleichermaflen gefordert werden.
Hier sind vier einfache Methoden, den Schwierig-
keitsgrad einer Ubung ohne Gewichte zu verdndern:

B Die Hebelwirkung verstirken oder verringern.

B Eine Ubung auf instabilem Untergrund ausfiihren.

B Pausen zu Beginn, am Ende und/oder in der Mitte
einer Ubung einlegen.

B Eine Ubung mit nur einem Arm oder einem Bein
ausfiithren.

Betrachten wir noch einmal den Liegestiitz, eine
Standardiibung, die Brust, Schultern, Trizeps, gerade
und schrige Bauchmuskeln sowie den unteren Riicken
starkt (im Gegensatz zum Bankdriicken, das nur die
Halfte dieser Muskeln fordert). Fithrt man den Liege-
stiitz stehend mit den Hianden an der Wand aus, ist er
ziemlich einfach. Versuchen Sie doch einmal, den Lie-
gestiitz mit den Hianden auf einer erhohten Fliche zu
absolvieren, beispielsweise einer Schreibtischkante
oder Fensterbank. Je niedriger die Fliche ist — ein
Tisch, ein Sofa, ein Couchtisch, Telefonbiicher —,
desto schwieriger wird es. Wenn Sie wie beim norma-
len Liegestiitz die Hidnde auf dem Boden aufsetzen,
wird es noch schwieriger. Wenn Sie nun Thre Fiif3e auf
den Couchtisch stellen und die Hidnde auf dem
Boden abstiitzen, steigern Sie den Schwierigkeitsgrad
noch einmal. Das ist ein Beispiel fiir den Nutzen der
Hebelwirkung, eine Ubung schwerer zu gestalten.

Nochmals eine Steigerung erreichen Sie, indem Sie
die Hidnde auf zwei Bille stiitzen, zum Beispiel Bas-



ketbélle. Dann benutzen wir einen instabilen Unter-
grund.

Der Liegestiitz mit Ball kann am tiefsten Punkt auch
gehalten werden. Das fordert noch mehr Muskel-
kraft. Immer noch nicht schwer genug? Versuchen
Sie einarmige Liegestiitze auf dem Boden oder ein-
armige mit den Fiilen auf dem Sofa, diese dann je-
weils auf einem instabilen Untergrund. Jetzt halten
Sie die Position ... Sie merken schon, worauf es an-
kommt.

Dies ist nur ein einfaches Beispiel, das auf viele mei-

ner Ubungen angewandt werden kann. Sie sehen —
die Moglichkeiten sind zahlreich.

Sie werden merken, dass wir von einer Variante einer
Ubung, die wahrscheinlich jeder Leser dieses Buches
ausfithren kann, zu einer schwierigeren Variante
kommen, die wahrscheinlich kein Leser dieses Buches
auf Anhieb beherrscht. Der Schwierigkeitsgrad kann
beim Training mit dem eigenen Korpergewicht auf
die Bediirfnisse buchstablich jedes Einzelnen abge-
stimmt werden. Sie haben die volle Kontrolle tiber
den Widerstand.
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Egal, ob Sie Fett abbauen, Muskeln aufbauen oder
beides wollen, Krafttraining sollte die Basis Ihres
Trainings sein. Im Gegensatz dazu ist Ausdauertraining
ineffektiv und nutzlos, egal, wie Thr Ziel aussieht.

Es ist ein Mythos, dass lingeres, gleichmafliges Trai-
ning wie Aerobic oder Cardiotraining — bei dem man
normalerweise eine bestimmte Herzfrequenz fiir
dreiflig bis sechzig Minuten beibehdlt — die beste
Methode ist, um Kalorien zu verbrennen und das
Herz-Kreislauf-System zu stirken. Sind Sie schon mal
auf einem Laufband vor sich hingetrottet, das Thnen
verrit, wie viele Kalorien Sie schon verbrannt haben?
Sie kénnen 45 Minuten lang laufen, bevor Sie 300 Kilo-
kalorien (kcal) verbraucht haben. Und wissen Sie
was? Sie haben in dieser Zeit insgesamt 300 kcal ver-
brannt und nicht 300 mehr, als Thr Grundmetabolis-
mus ohnehin schon verbrennt, selbst wenn Sie sich
ausruhen. Das ist der Grund, warum man bei einigen
Fitnessgeriten sein Gewicht eingeben muss: um
Thren Grundverbrauch auszurechnen. Der durch-
schnittliche Mann verbrennt in 45 Minuten 105 kcal —
im Ruhezustand. Diese 195 zusitzlichen kcal, die Sie
tatsiichlich verbraucht haben — nur 195 kcal mehr als
bei einem Mittagsschlaf —, haben Sie in einer halben
Minute mit einem Bagel wieder drauf. Und Ausdau-
ertraining regt normalerweise den Appetit so stark
an, dass man die paar verbrannten Kalorien schnell
wieder zu sich nimmt.

Und fiir die Diinnen gilt: Ein halbes Kilo Fett liefert
einer Frau von 65 Kilo genug Energie, um 15 Stunden
lang die Herzfrequenz des Cardiotrainings zu halten.
Wenn unser Stoffwechsel so ineffizient wire, Kalo-
rien in dem Tempo zu verbrennen, wie in der Wer-
bung fiir Fitnessgerdte behauptet wird, hitten wir
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niemals so lange tiberlebt und ganz bestimmt nicht
die Entbehrungen der Eiszeiten iiberstanden. Die
Kalorien, die wir fiirs Jagen und Sammeln verbraucht
hitten, wiren unser Hungertod gewesen, lange be-
vor wir das erste Mammut erlegt hitten. Nach
heutigen Maf3stiben wire unser Stoffwechsel viel zu
schnell, um einen Gang zum Supermarkt zu iiber-
leben, und erst recht keinen einwdchigen Aufkli-
rungseinsatz hinter feindlichen Linien mit sechzig
Kilo Gepick.

Noch mehr schlechte Nachrichten tiber Ausdauer-
training: Egal, ob Laufen, Radfahren oder Step-Aero-
bic — der Hauptgrund, warum uns diese Dinge leich-
ter fallen, je linger wir sie ausiiben, ist nicht die
Verbesserung der muskulidren Ausdauer, sondern die
zunehmende Effizienz unseres Korpers bei dieser be-
stimmten Bewegung. Sie brauchen weniger Kraft und
Sauerstoff als zuvor, weil sich das Nervensystem an-
passt. Uberfliissige Bewegungen werden ausgeschal-
tet, notwendige Bewegungen verfeinert und Muskeln,
die nicht angespannt sind, entspannen sich und bil-
den sich allmihlich zuriick. Darum geraten Mara-
thonldufer so schnell aufler Atem, wenn sie zum ers-
ten Mal seit Jahren aufs Fahrrad steigen.
Ausdauertraining verursacht tatsichlich einen Mus-
kelabbau, da der Korper sich den Anforderungen an-
passt, die wir an ihn stellen. Lang anhaltendes, leich-
tes Ausdauertraining fordert nur die kleinsten und
schwichsten, »langsam zuckenden« Muskelfasern,
die immer wieder »abgefeuert« werden. Die starken
und grof3en, »schnell zuckenden« Muskelfasern wer-
den fiir die Bewegung nicht benotigt und werden zur
Last, die getragen und mit Sauerstoff versorgt werden
muss. Der Korper hat keine Verwendung fiir die



Muskeln, die nicht dazu benétigt werden, eine relativ
einfache Bewegung wieder und wieder auszufthren.
Also passt sich der Korper an, indem er tatsichlich
Muskeln verbrennt. Selbst wenn Sie Ausdauertraining
in Kombination mit Krafttraining ausiiben, wird es
jeden potenziellen Muskelzuwachs vermindern, be-
sonders an den Beinen. Ausdauertraining sollte nur
ausgeiibt werden, um Muskelleistung zu entwickeln,
wenn man fiir eine bestimmte Sportart oder einen
speziellen Anlass wie einen Fiinf-Kilometer-Lauf,
Triathlon oder eine besondere militdrische Fitness-
prifung trainiert. Auf meiner Homepage www.fit-
ohne-geraete.de gehe ich niher auf diese besonderen
Bediirfnisse ein.

Viele Menschen nehmen mit dem Alter an Gewicht
zu, es beginnt meist in den DreifSigern, weil sie weni-
ger Muskelmasse haben als in ihrer Jugend und in
ihren Zwanzigern. Wenn wir altern, verliert der Kor-
per naturgemifs Muskeln, besonders, wenn wir weni-
ger aktiv werden. Dieser Verlust an Muskelmasse
fithrt zu einem verlangsamten Stoffwechsel. Und
wenn man dann weiterhin so isst wie in seinen jiinge-
ren Jahren, nimmt man allméihlich zu, Kilo um Kilo,
Monat um Monat, Jahr um Jahr, bis man eines Tages
in den Spiegel blickt und sich fragt: »Was ist pas-
siert?« Auf diese Weise nimmt der durschnittliche
Amerikaner jedes Jahr ein Kilo zu. Dieses angesam-
melte Fett wird man jedoch auch wieder los, indem
man seinen jugendlichen Stoffwechsel wiedererlangt,
und das gelingt durch die Muskeln, die durch Kraft-
training gewonnen werden.

Unser Korper benétigt ungefihr zehn kcal am Tag,
nur um ein halbes Kilo Muskelmasse zu erhalten —
egal, ob Mann oder Frau, auch wenn Sie vollig unti-
tig sind. 2,5 Kilo zusitzliche Muskelmasse kann bis
zu 1500 kcal pro Monat verbrennen. Das entspricht
2,5 Kilo Fett jahrlich. Somit wire der negative Effekt
des Alterns auf den Stoffwechsel mehr als ausgegli-
chen.

Mit stindigem Ausdauertraining allerdings ist es
wahrscheinlicher, dass man 2,5 Kilo Muskeln ver-

brennt. Das bedeutet, Thr Korper wiirde fiinfzig kcal
weniger pro Tag verbrauchen. Und wenn der Kérper
effizienter beim Laufen wird, reduzieren sich 195
kcal, die Sie auf dem Laufrad verbrennen, auf 125.
Rechnen wir also nach: Sie verbrennen an jedem Tag,
an dem Sie Ausdauertraining absolvieren, 125 kcal
mehr als im Ruhezustand. Davon ziehen Sie fiinfzig
kcal ab, die Sie aufgrund von Muskelverlust durch das
Ausdauertraining nicht verbrauchen. Nach all der
Anstrengung verbrennen Sie nur 75 kcal mehr, als
wenn Sie vorm Fernseher sitzen und absolut gar
nichts tun. Und die sind sofort wieder drauf, wenn
Sie eine halbe Cola oder einen Drittel Liter eines Mi-
neralgetrinks zu sich nehmen. Das ist der Grund,
warum Millionen von Menschen in Fitnessstudios
auf der ganzen Welt nicht so aussehen und nicht so fit
sind, wie sie es sich wiinschen, trotz endloser Stunden
Cardiotrainings.

Die Antwort lautet: Intervallkrafttraining
Intervalltraining ist die Wiederholung von hoch-
intensiven Ubungen fiir eine festgelegte Zeit, gefolgt
von festgelegten Pausen. Die Art der Ubungen und
das Verhaltnis von Wiederholungen und Pausen kann
endlos variiert werden. Intervalltraining verbrennt
wesentlich mehr Kalorien und fiihrt in viel kiirzerer
Zeit zu positiven Veranderungen der Korperzusam-
mensetzung als Ausdauertraining.

Das liegt nicht nur am Muskelaufbau, sondern auch
an der Wirkung auf den Stoffwechsel nach dem Trai-
ning. Krafttraining strengt die Selbstregulierung des
Korpers so an, dass der Energie-(Kalorien-)Verbrauch
auch noch lange nach dem Training erhoht ist.

Beim Ausdauertraining findet die Fettverbrennung
wihrend des Trainings statt und endet mit diesem.
Wihrend des hochintensiven Krafttrainings verbrennt
der Korper Kohlenhydrate, um Energie zu erzeugen,
nicht Fett. Dann, noch lange Zeit nach dem Training,
findet Fettverbrennung statt, um die Systeme wieder
auszugleichen: die aufgebrauchten Kohlenhydrate wer-
den ersetzt, genauso Kreatinphosphate und Adeno-
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sintriphosphate (ATP) sowie die im Blutkreislauf be-
findlichen Hormone. Das Blut wird wieder mit
Sauerstoff versorgt, die Korpertemperatur gesenkt,
Atem und Herzfrequenz beruhigt. Gar nicht zu reden
von den langfristigen Effekten: Sehnen und Bénder
werden gestdrkt, die Knochendichte nimmt zu, neue
Kapillaren bilden sich, die motorischen Fihigkeiten
verbessern sich, Muskelfasern werden repariert und
neue Muskeln aufgebaut. Und je mehr Muskelmasse
Sie haben, desto mehr Kalorien verbrennen Sie wih-
rend und nach dem Training.

Folglich bringt Krafttraining Ihren Stoffwechsel weit
tiber die Dauer das eigentlichen Trainings in Schwung,
bis zu 48 Stunden. Dagegen normalisiert sich der
Stoffwechsel nach dem Ausdauertraining fast augen-
blicklich. Also bauen wir mit Intervalltraining nicht
nur Muskeln auf, sondern konnen auch unseren
Stoffwechsel lange danach ankurbeln — sogar im
Schlaf!

Viele Leute glauben, dass Ausdauertraining ihr Herz
trainiert und die Wahrscheinlichkeit koronarer Arte-
rienerkrankungen reduziert. Doch nach vielen Un-

tersuchungen ist selbst der Kardiologe der US Air

Force, Dr. Kenneth Cooper — der Mann, der das Wort
»Aerobic« einst priagte — zu dem Schluss gekommen,
dass kein Zusammenhang zwischen Ausdauerleis-
tung und Gesundheit, Langlebigkeit oder Schutz vor
Herzerkrankungen besteht.

Auflerdem bergen Ausdauersportarten ein grofles
Verletzungsrisiko. Viele sogenannte Low-Impact-Kurse
oder Aktivititen wie Fitness-Fahrradfahren sind
nicht unbedingt so sanft in ihrer Wirkung. Und Akti-
vititen wie Laufen sind extrem beanspruchend fiir
Knie, Hiften und Riicken. Aerobic-Kurse sind sogar
noch schlimmer. Natiirlich trifft man immer wieder
genetische Ausnahmeerscheinungen, die beteuern,
dass sie sich niemals bei diesen Sportarten verletzt
haben. Aber Verletzungen durch Uberlastung bauen
sich oft unbemerkt iiber Jahre auf, bis es zu spit ist,
und fthren zu einer Einschrankung oder dem Verlust
der Mobilitit im Alter, die wiederum hiufig eine ver-
kiirzte Lebenserwartung nach sich zieht.

Jede Wirkung, die Sie sich vom Ausdauertraining ver-
sprechen, kénnen Sie sicherer und effizienter durch
hochintensives Krafttraining erreichen. Denken Sie
stets daran, dass Ihr Herz-Kreislauf-System Thr mus-

Dr. Angelo Tremblay und seine Kollegen am Physical Activities Sciences Laboratory in Quebec (Kanada)
haben die verbreitete Meinung untersucht, dass moderates, lang andauerndes Training die effektivste
Methode ist, um Fett zu verbrennen. Sie verglichen die Wirkung von moderatem Ausdauertraining und hoch-

intensivem Intervall-Krafttraining auf den Fettabbau.

Hautfaltenmessungen zeigten, dass die Intervall-Trainingsgruppe mehr Korperfett verloren hatte. Uberdies
stellte sich heraus, dass der Fettverlust neunmal so effektiv war wie beim Ausdauertraining unter Bertcksich-
tigung der Tatsache, dass beim Intervalltraining weniger Energie wahrend des Workouts verbraucht wurde.
Kurz gesagt, baute die Intervallgruppe neunmal mehr Fett fur jede beim Training verbrannte Kalorie ab. Wie

kann das sein?

Die Forscher nahmen Muskelbiopsien vor, maBen die Enzymaktivitdt der Muskeln und die Lipidausnutzung
nach dem Training und fanden heraus, dass hochintensives Intervalltraining die Verbrennung von Fett und
Kalorien nach dem Workout erhdht. AuBerdem stellten sie fest, dass der Appetit nach dem intensiven Inter-

valltraining starker unterdrickt ist.
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