KORPER UND GEIST
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Wohnzimmer

Der Diabetologe
und Sportmediziner
Dr. Meinolf Behrens
(Minden) liebt es,
Menschen mit Dia-
betes in Bewegung
zu bringen.

Etwa

650

Muskeln
besitzt
der Mensch

Ohne'Gerg

fit durc
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,Fit ohne Gerate” lautet der Bestseller von Mark Lauren. Wenn es nach Lau-
ren ginge, konnten alle Fitnessstudios schlieBen. Fur ein effektives Muskel-
und Fitnesstraining braucht der Fitnesstrainer und Bestsellerautor nur ein
Fitnessgerat: seinen Korper. Bodyweight-Training lautet das Zauberwort.

Den Vertrag in Fitness- und Gesundheitsstu-
dios oder die Mitgliedschaft im Sportverein
kiindigen, Heimtrainer verschwinden lassen:
Mark Laurens Buch , Fit ohne Gerite“lesen und
ab sofort nur noch in den eigenen vier Win-
den Liegestiitze, Klimmaziige, Dips, Crunches
oder Kniebeugen machen - so wird es sicher-
lich nichts mit der Fitness im Winter. Qualifi-
zierte Trainer und Ubungsleiter, strukturierte
Trainingsabldufe, innovative Trainingsgerdte
und das gemeinsame Erleben von Bewegung in
der Sportgruppe sind schliefilich fiir die meis-
ten Freizeit- und Gesundheitssportler unver-
zichtbare Garanten fiir Spafl an der Bewegung
und eine Verbesserung der Fitness.

Allerdings - richtig durchgefiihrt ist ein Mus-
keltraining ohne Gerdte oftmals sogar effektiver
als ein Training mit aufwendigen Fitnessgera-
ten. Anders als beim klassischen Geritetrai-
ning werden beim Bodyweight-Training viele
Muskeln gleichzeitig trainiert und zudem Be-
weglichkeit und Koordination optimiert. Das
stirkt besonders die Fitness im Alltag.
Zuhause durchgefiihrt, spart es zudem Zeit -

das Training kann problemlos im Winter und
zeitlich unabhingig durchgefiihrt werden.
Kosten entstehen allenfalls fiir eine Trainings-
matte. Und wer nicht gern allein trainiert: Bo-
dyweight-Training funktioniert natiirlich
auch in der Trainingsgruppe im Verein oder
im Gesundheitsstudio.

Nicht auf YouTube: zuerst richtig lernen

Egal ob Einsteiger, Fortgeschrittener oder Pro-
fi: Bodyweight-Training spricht zunéchst ein-
mal alle Sportler an. Aber Bodyweight-Training
muss man auch lernen - nicht korrekt durch-
gefiihrte Ubungen schaden mebhr, als sie nut-
zen. Ein effektives und gesundheitsférdern-
des Bodyweight-Training lernt man nicht bei
YouTube oder mit einer App. Nicht nur fiir Be-
wegungs(wieder)einsteiger mit Begleiterkran-
kungen ist eine qualifizierte Anleitung durch
Trainer und Ubungsleiter unverzichtbar - al-
so ganz ohne Gesundheitsstudio oder Sport-
verein geht es zumindest zu Anfang sicherlich
nicht. Die unterschiedlichen Ubungen sind iib-
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rigens nicht automatisch weniger belastend als
ein Gerdtetraining, daher sollten Menschen
mit Diabetes das Trainingsprogramm mit ih-
rem Arzt vorher abstimmen.

Bodyweight-Training: Was ist wichtig?

Aufwirm- und Abkiihlphase sind fester Be-
standteil eines jeden Trainingsprogramms. Die
Ubungen miissen technisch sauber und lang-
sam durchgefiihrt werden, entgegengesetzte
Muskelgruppen sollten dabei im Wechsel trai-
niert werden (z.B. Bauch und Riicken). Die Luft
darf nicht angehalten werden — wahrend der
Muskelanspannung wird ausgeatmet, bei Ent-
spannung eingeatmet. Die einzelnen Ubungen
inall ihren Variationen erfolgen je nach Inten-
sitdt mit 10 bis 30 Wiederholungen. Meistens
werden drei Serien trainiert. Trainingsinten-
sitdt, Wiederholungen und auch Pausenlan-
ge miissen stetig dem aktuellen Trainingszu-
stand angepasst werden. Zwei bis drei Stunden
Training pro Woche sind wiinschenswert.

Ganz so einfach ist es dann leider doch nicht
mit Liegestiitze und Co, aber richtig umgesetzt
ein faszinierend einfaches Training. -
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KORPER UND GEIST

Bodyweight-Training
— die Klassiker

Kniebeugen

Kniebeugen starken in erster Linie die Oberschen-
kel- und GesaBmuskulatur. Beim Beugen und
Strecken der Beine bleibt der Oberkdper moglichst
gerade, die Knie dirfen nicht Gber die Zehenspit-

Zen ragen. -
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Fersenheben

Beim Fersenheben wird die Wadenmuskulatur gestrafft und trainiert.
Die Zehenspitzen stehen auf einer Treppenstufe oder einem dicken
Buch. Die Fersen werden so weit wie mdglich abgesenkt und dann
wieder gehoben.

KlimmzUlge

KlimmzUge trainieren die Arm- und Rickenmuskulatur und hier insbe-
sondere den breiten Riickenmuskel. Je nach Wahl der Griffweite und
Griffart werden unterschiedliche Muskelanteile trainiert.

Liegestltze

Liegest(tze trainieren die Schulter-, Arm-
und Brustmuskulatur. Liegestiitze gibt es
in zahlreichen Variationen. Die Wandliege- 3
stltze und Knieliegestitze sind die einfachsten Formen. Der einarmige
Liegest(tz ist eine besonders anspruchsvolle Variante, die neben Kraft
auch das Gleichgewicht schult.

Dips

Dips sind wirkungsvolle Ubungen, die die
Schulter- und Brustmuskulatur und in be- ‘4--).;!54
sonderem MaB den Trizeps (Muskel zur &
Oberarmstreckung) trainieren. Die Hande werden riickwarts auf einer
Flachbank abgestitzt. Durch Beugen und Strecken der Arme wird der
Oberkdrper abgesenkt bzw. gehoben.

Crunches/Cross Crunches

Crunches und Cross Crunches trainieren
die gerade obere bzw. schrage Bauchmuskulatur. Auf dem R-

cken liegend werden die Knie 90° angewinkelt. Der Oberkorper wird
gerade oder seitlich aufgerichtet.

Diese und viele weitere Ubungen mit genauen Beschreibungen gibt es
im Internet: sport.stura.tu-dresden.de/radsport/Downloads/Kraft-
mit-Koerper.pdf
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