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AUS
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Kraft

Ade Hantelbank, ade Kraftmaschine: Ihr habt ausgedient.
Beim Bodyweight-Training wird auf Geratschaft aller
Artverzichtet. Alles, was es braucht, um den Korper zu
stahlen, ist: ihn selbst. textvaring sortotant Fotos tom v

Meinung, man kénne nur im Gym und an Hightech-

Maschinen Kraft und Muskeln aufbauen. «Unsinn», sagt
der Ziircher Personaltrainer Arthur Przywarka, «gerade fiir
Anfénger ist ein einfaches, tigliches Training mit dem eigenen
Korper viel sinnvoller als all diese Gadgets.» Vielen fehle es
sowieso an der Grundkraft, und die sei Basis fiir alles. Um ge-
starktund fit durchs Leben zu gehen, muss man die Funktionen

Eigengewichtstraining ist die reduzierte Antithese zur
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des Bewegungsapparats trainieren. Abldufe iiben, die wir im
Alltag zigmal brauchen: Einkaufssédcke heben, Kinder tragen,
aufstehen, aufrichten oder gehen.

Neudeutsch wird Eigengewichtstraining auch Bodyweight
Training oder Calisthenics genannt, was vor allem in den USA
als grosser Trend gilt. Das Wort leitet sich ab aus «kalos» und
«sthenos», was griechisch «schon» und «stark» heisst. Eine Gal-
lionsfigur der Bodyweight-Bewegung in den USA ist der ehe-
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KORPERROTATION

Starkt den Rumpf

Anleitung: Sich mit oder ohne Matte auf den
Boden setzen. Beine anwinkeln, den Kdrper
leicht nach hinten neigen. Bauch anspannen!
Arme links und rechts an den Knien vorbei
ausstrecken. Fersen bleiben am Boden.
Schwieriger wird die Ubung, wenn man die
Fiisse anhebt. Den Bauch stets anspannen.

LIEGESTUTZE

Stérkt Brust und Armmuskulatur

Anleitung: Gleiche Haltung wie auf dem Foto. An-

ger: Nicht auf den Fussspitzen, sondern auf den

ien. Wenn man die Fiisse zusatzlich hochhebt,
man einen Hebe inkel. schul

itionieren, den E anspannen, den g
ochheben | ;

-

halh

malige Spitzensportler und militdrische Apnoetaucher Mark
Lauren. Er schrieb den Bestseller «Fit ohne Gerite», eine gute
Einsteigerlektiire, die aber, werden die Ubungen dann wirklich
umgesetzt, viel Disziplin und Wille abverlangen. Denn auch
wenn die Eigengewichtsiibungen auf dem Papier einfach aus-
sehen, sie sind taff. GIs, Polizisten, Spitzenathleten, aber auch
beispielsweise Ghetto-Boys trainieren so. Die Griinde: Es kostet
nichts und gibt pralle Muskeln. «Diese Art zu trainieren, fordert

Herz und Kreislauf mehr als herkémmliches Training, weil so
viele Muskeln gleichzeitig aktiv sind», sagt Mark Lauren, der als
Ausbilder von die Elitesoldaten der Special Operation Forces, fiir
Afghanistan trainierte. Wer nur mit dem eigenen Korper arbei-
tet, wird in der Szene nicht belédchelt, sondern bewundert. Body-
weight-Training ist hartes Bootcamp mit sich selbst.

Es braucht dazu nicht viel mehr als ein paar Ubungen und
téglich etwas Zeit. Die simple Kniebeuge etwa sei «das Effizien-
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«Das Ziel ist,
innert kiirzester
Zeit miide zu
werden.»

Arthur Przywarka, Personaltrainer

teste, was man fiir seinen
Korper und die Vitalitdt tun
kann», sagt Arthur Przywarka.
Sie erinnert charmanterweise
an altbewidhrte Ménnerriegen
und den Turnverein. Daran ist
aber nichts verkehrt: Je unauf-
geregter das Outfit, je simpler
die Anleitung, desto hoher die
Chance, dass sich viele Men-
schen angesprochen fiihlen
und mitmachen.

Wer diszipliniert ist, merkt
schon nach wenigen Wochen
eine deutliche Verbesserung
der Lebensqualitét. Alle Ein-
heiten dieses «Krafttrainings
fiir jedermann» kénnen iiber-
all ausgefiihrt werden: Auf
dem Balkon, im Wald oder in
der Mittagspause im Biiro.
Alter egal, Level egal, dafiir
mindestens 30 Sekunden pro
Ubung dranbleiben. «Das Ziel
ist», so der 43-jahrige Perso-
naltrainer, «innert kiirzester
Zeit miide zu werden.» Mehr
als drei Minuten pro Einheit
sollten nicht aufgewendet
werden: «Dafiir das Trai-

ning so selbstverstand- \

lich in den Tag integ-
rieren wie das Zdhne- *
putzen.» Mehr Infos:
fitness-progress.ch

AUSFALLSCHRITT
Beinmuskulatur (Deh-
nung des Hiftbeugers)
Anleitung: Mit einem Bein nach
vorne, wer das Gleichgewicht
braucht, kann sich seitlich fest-
halten. Rumpf stabil halten. Knie
zum Boden. Hoch und runter.

KNIEBEUGE
Beinmuskulatur

Anleitung: Schulterbreit stehen.
Stolze Haltung, Bauch anspannen,
Rumpf stabilisieren, nicht ins
Hohlkreuz gehen. Langsam hinset-
zen, als wiirde man sich auf einen
Stuhl setzen. Den Schwierigkeits-
grad dieser Ubung erhdht man, je
tiefer man in die Knie geht. Mit
zunehmendem Training vergrossert
sich der Winkel aber automatisch.

NUTZLICHE HELFER

App: Empfehlenswert ist die «Gorilla Workout»-
App. Keine Gerate und kein Fitnesscenter ist
fiir sie nétig. Zudem sind die Ubungen ver-
standlich und auf diverse Levels ausgerichtet.

FITNESS

KLIMMZUG

Ricken- und
Armmuskulatur

Anleitung: Schulterbreit fassen
oder maximal eine Handflache
breiter. Handflachen zeigen weg
vom Korper. Fiir Anfanger: Hand-
flachen zum Gesicht drehen und
fassen. Kdrpermitte und Bauch
anspannen, Schulterblatter nah
am Korper halten, hoch ziehen.
Ziel: Mit dem Kopf pro Klimmzug
liber die Stange blicken.

Biicher: Mark Lauren «Fit ohne Gerate» und
fir die Ladys: «Fit ohne Geréte fiir Frauen» (je 24.90 Franken)
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