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EINFUHRUNG } SO FIT SIND SIE WIRKLICH

So fit sind Sie wirklich

Wie steht es um Ihre Fitness? In diesem Kapitel priifen Sie Ihren Ist-Zustand.
Mit den vorgegeben Tests kénnen Sie einordnen, ob Sie eher zu den Anfdnger- oder

doch zu den Fortgeschrittenen zdhlen.

ie fit bin ich? Diese Frage konnen Sie

sich in diesem Kapitel selbst beant-

worten. Anhand von zehn verschiede-
nen Test checken Sie Thre Starken und Schwa-
chen. Dabei frage ich Thre Beweglichkeit, Kraft,
Ausdauer und Koordination ab. Dieser Kurztest
hilft Thnen, die richtige Auswahl der Ubungen zu
finden und sich in die passende Kategorie
einzuordnen (Anfanger, Fortgeschrittener 1 und 2,
wobei 1 und 2 zusammengefasst im Training
werden). Grundséatzlich empfehle ich Thnen aber
mit dem Anfinger-Ubungen und -Trainingspla-
nen zu starten. Wiederholen Sie den Test alle
zwei Monate, um Ihre Fitness-Entwicklung zu

tUberpriifen. Zur Einschétzung Thres Fitness-
stands bedienen wir uns der Anforderung, die
man beim Militar findet. Das hat nichts mit
meiner militanten Ader zu tun, vielmehr mit der
grofien Vielseitigkeit dieser Tests.

Der Lauftest dient auch zur Ermittlung Threr
maximalen Herzfrequenz. Sie sollten die

1000 Meter so schnell laufen wie Sie kénnen und
sollten danach sehr erschopft sein. Die Herzfre-
quenz, die Sie bei etwa 700-1000 erreichen, ist
Thre maximale Herzfrequenz, mit der Sie die
optimalen Trainingsbereiche fiir die Laufeinhei-
ten ermitteln (siehe Tabelle unten).

REGENERATION
50-60 % der maxi-
malen Herzfrequenz

Im Kompensations-
bereich verbessert
sich die lokale
Durchblutung. Der
Abbau von zerstor-
tem Muskelgewebe
wird beschleunigt.
Ideal nach Wett-
kampfen.
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GRUNDLAGEN 1
60-70 % der maxi-
malen Herzfrequenz

G1-Laufe sollten in
moglichst flachem
Gelande gelaufen
werden. Versuchen
Sie, moglichst
gleichméBig das
Tempo zu halten.

GRUNDLAGEN 2
70-80 % der maxi-
malen Herzfrequenz

Erhéhung Sie die
Kapillarisierung:
Damit kann lhr
Muskel besser mit
Sauerstoff versorgt
werden. Dieser
Bereich wird Ihr
Haupttrainingsbe-
reich werden.

ENTWICKLUNG
80-90 % der maxi-
malen Herzfrequenz

Mit den Trainingsein-
heiten im Entwick-
lungsbereich optimie-
ren Sie Ihren aerob-
anaeroben Bereich
(Schwellenleistung).
Ideal fiir Sportler, die
auch an Wettkdmp-
fen teilnehmen.

SPITZENBEREICH
90-100 % der maxi-
malen Herzfrequenz

Das Training findet
im Renntempo statt -
die Laktat-Toleranz
verbessert sich.
Dieses Training ist
sehr hart und sollte
nur wenige Minuten
betragen (in
Intervallen)



EINFUHRUNG } SO FIT SIND SIE WIRKLICH

TEST IHRER FITNESS:

@ 1000-Meter-Lauf:
Der Klassiker zeigt
genau, wie es um Ihre
Ausdauer bestellt ist.

ANFANGER:

iber 6:30 Minuten
FORTGESCHRITTENE 1:
4:30 Minuten
FORTGESCHRITTENE 2:
unter vier Minuten

: @ Konnen Sie mit Fersen, Po,
. Schulterbldttern und Hinter-

i und die Arme so weit nach vorn

neben Ihren Ohren sind und
i Ihre Daumen die Wand
. bertihren?

. ANFANGER: Pound Schulter
. bekommen Sie an die Wand.
© Den Hinterkopf nicht.
FORTGESCHRITTENE 1: Sie

: Wand zu legen.

. FORTGESCHRITTENE 2: Die
: Daumen sind an der Wand,

© Kopfund Schulter kénnen

kopf an einer Wand stehen

oben heben, dass Ihre Arme

schaffen es, die Daumen an die

abgel6st werden.

@ Sind Sie in der Lage, mit Ihren Fingern den
Boden vor Ihren Zehen zu beriihren und dabei
die Knie durchgedriickt zu lassen?

ANFANGER: Sie
erreichen knapp die
Schienbeine.
FORTGESCHRITTE-
NE 1: Sie bertihren
mit den Fingerspit-
zen den Boden.
FORTGESCHRITTE-
NE 2: Die Handfla-
chen liegen auf dem
Boden.

Seitstiitz: Sie sind in Seitlage, stiitzen sich
auf den Ellenbogen, die Beine liegen aufeinan-
der. Heben Sie nun das Becken ab, bis Ihr Kérper
eine gerade Linie bildet. Bleiben Sie in dieser

Position bis Abbruch durch Erschépfung.

. ANFANGER: 60 Sekunden
! FORTGESCHRITTENE 1: 90 Sekunden
! FORTGESCHRITTENE 2: Uiber go Sekunden
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TREPPEN-UBUNGEN

47. Tiefe Liegestiitz

Der Klassiker flir Arm- und Brustmus-
kulatur. Stdarkt auch die Bauchmuskeln

1} Stellen Sie die Zehenspitzen auf die

Treppenstufe, Beine parallel. Die Hande

auf dem Boden etwas tiber schulterbreit
aufstellen und in einer Linie mit der Schulter
positionieren. Beine, Geséf3, Riicken und Kopf
bilden eine Gerade. 2} Senken Sie den Ober-
korper kontrolliert ab. Achten Sie darauf, dass
Sie nicht ins Hohlkreuz fallen oder einen Buckel
machen. Spannen Sie permanent Gesidf3 und
Bauch an.

TIPP: Auch hier gilt: je hher die FiiBBe, desto
schwerer die Ubung.
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KORPERGEWICHTS-UBUNGEN

67. Hocksprung

Herz-Kreislauf-Kracher
und Explosivitdt in einem

1} Stehen Sie etwas tiber schulterbreit.
Das Korpergewicht liegt auf den ge-
samten Fuf3sohlen. Die Fuf3spitzen

zeigen in die gleiche Richtung wie die Knie. Blick
geradeaus, Riicken gerade. Jetzt schnell Becken
absenken, bis die Oberschenkel etwa parallel
zum Boden stehen. 2} Danach explosiv hoch-
springen und die Knie Richtung Brust ziehen.
Nach der Landung sofort wieder springen.

T1PP: Die Ubung wird durch eine kurze Boden-
kontaktzeit sehr anstrengend. Arbeiten Sie deshalb
an der Geschwindigkeit bei dieser Ubung.




KORPERGEWICHTS-UBUNGEN

74.Taucher

Der Liegestlitz fiir Fortgeschrittene

breit auf den Boden. Beide voll gestreckt.

Heben Sie das Gesdf3 an. Der Winkel
zwischen Bauch und Oberschenkel sollte go Grad
betragen. 2} Senken Sie den Oberkdrper nach
vorn, bis die Ellenbogen etwas unter go Grad
gebeugt sind. 3} Schieben Sie den Oberkdrper
unter eine gedachte Linie, die die Ellenbogen ver-
bindet, hindurch. Strecken Sie die Arme durch,
bis der Oberkorper aufgerichtet ist. Danach die :
Bewegung in entgegengesetzter Richtung ausfiith- :
ren, um in die Ausgangsposition zu gelangen. :

@ 1} Setzen Sie Hande und Fufle schulter-

TIPP: Wem die Bewegung zurlick zu schwer ist, der
kann das Becken anheben, bis Rumpfund Oberschenkel :
einen rechten Winkel bilden. Die Arme bleiben gestreckt. :
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STEIN-UBUNGEN

79. ﬁberkopf—Kniebeuge

Krdftigt Beine, die hinteren Riicken-
anteile und sorgt flir mehr Mobilitdt

1} Blick gerade. Po und Rumpf anspan-

nen. Fifle etwas tiber schulterbreit

aufgestellt. Fiifle leicht nach aufien
gedreht. Driicken Sie das Gewicht tiber den Kopf.
Die Ohren werden nicht vom Oberarm verdeckt.
2} Gehen Sie in die Beuge. Dabei schieben Sie Thr
Geséf3 nach hinten. Oberkorper aufgerichtet.
Senken Sie sich so weit ab, bis Sie in einer tiefen
Hocke sind. Das Gewicht bewegt sich nach
unten - nicht nach vorn oder hinten.

TIPP: Tasten Sie sich an diese Ubung mit Goblet
Squats heran.




STEIN-UBUNGEN

83. Steinwandern

Problemschultern und schwache
Rumpfmuskeln weden auf Vorder-
mann gebracht

tion. Beine, Rumpfund Kopf bilden eine

Linie. Den linken Arm auf den Stein
gestiitzt. 2} Die rechte Hand verldsst den Boden
und wird auch auf den Stein gestiitzt. 3} Jetzt
die rechte Hand von dem Stein nehmen und
zur Seite aufsetzen. Sie befinden sich wieder in
einer Liegestiitzposition. Danach den gleichen
Weg zurtick.

@ 1} Sie befinden sich in Liegestiitz-Posi-

T1PP: Die Ubung die als Vorbereitung fiir die Variante
mit Liegestitzen.




FORTGESCHRITTENE } 7. TRAININGSWOCHE

17. Tag | & +5sck | @) 155ck | @ 5 satze | @) 2 x 25 Min. bei 80 % der max. HF

QFp

49. Entengang 38. Seitstiitz
& Seite 79 & Seite 68

47. Tiefe Liegestiitz 46. Wurm treppauf
& Seite 77 : & Seite 76
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