OHNE GERATE

MUSKELTRAINING 50+

Kraft ¢ Ausdauer e Flexibilitat

Hollis Lance Liebmann






MUSKELTRAININlG >0+

Kraft - Ausdauer - Flexibilitat






%hnﬁ &ﬁrﬁﬁ
+

Kraft - Ausdauer - Flexibilitat

Hollis Lance Liebman

HEEL



HEEL Verlag GmbH

Gut Pottscheidt

53639 Kénigswinter

Tel.: 022 23/92 30-0

Fax: 0 22 23/92 30-13
E-Mail: info@heel-verlag.de
www.heel-verlag.de

© der deutschen Ausgabe:
2014 HEEL Verlag GmbH
© der Originalausgabe:
2012 Moseley Road Inc.

President: Sean Moore

International Rights Director: Karen Prince

Art Director: Brian MacMullen

Editorial Director: Lisa Purcell

Editor: Erica Gordon-Mallin

Designers: Danielle Scaramuzzo, Terasa Bernard
Photographer: Jonathan Conklin Photography, Inc.
Models: Elaine Altholz, Peter Vaillancourt

Originaltitel: Anatomy of Exercise for 50+. A Trainer’s Guide to Staying Fit over Fifty
Original-ISBN-13: 978-1-77085-162-7

Original-ISBN-13: 978-1-77085-156-6 (pbk.)

Published by Moseley Road Inc.

123 Main Street

Irvington, New York 10533, USA

Deutsche Ausgabe:

Ubersetzung: Aggi Becker

Satz und Covergestaltung: Ralph Handmann
Lektorat: Katrin Beisel

Fachliche Beratung: Dr. Peter Preul3

Alle Rechte, auch die des Nachdrucks, der Wiedergabe in jeder Form und der Ubersetzung in andere Sprachen, behélt sich der
Herausgeber vor. Es ist ohne schriftliche Genehmigung nicht erlaubt, das Buch und Teile daraus auf fotomechanischem Weg zu
vervielfaltigen oder unter Verwendung elektronischer bzw. mechanischer Systeme zu speichern, systematisch auszuwerten oder
zu verbreiten.

— Alle Rechte vorbehalten —
—Alle Angaben ohne Gewahr —

Allgemeiner Haftungsausschluss

Der Inhalt dieses Buches soll niitzliche Informationen fiir ein allgemeines Publikum liefern. Alle Materialien, Texte, Grafiken

und Bilder dienen lediglich der Information und ersetzen keinesfalls medizinische Diagnose, Rat oder Behandlung spezifischer
Beschwerden. Leser sollten ihren Arzt konsultieren, bevor sie ein Ubungsprogramm beginnen oder falls sie allgemeine oder
spezifische Fragen zu ihrer Gesundheit haben. Autor und Verlag sprechen keine Empfehlung und Beflrwortung der spezifischen
Behandlungen, Ablaufe, Ratschlédge oder anderer Informationen in diesem Buch aus und lehnen ausdrticklich jegliche Verantwor-
tung und Haftung ab, die in direkter oder indirekter Konsequenz des Gebrauchs oder der Anwendung des hier verdffentlichten
Materials entstehen.

Printed in Slovakia
ISBN 978-3-86852-920-3



INHALT

Einflihrung: Effizient trainieren . . ... ... il it i it inenannnas 8
Anatomische Zeichnungder Muskeln ............ ittt nnrnnnnns 12
Dehnen und Beweglichkeit . ........coitiiiiiiiiiiiiitienneeenneeennenenanns 14
Kniende Latissimusdehnung mit dem Gymnastikball ........................... 16
Stehende Dehnung des Quadrizeps ...t 17
Dehnung mit dem seitlichen Ausfallschritt ............ ... ... ...t 18
Stehende Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur .. ..................... 20
Stehende Wadendehnung .. ... 21
Trizeps-DennUNG .. . ..ot 22
Schulter-Dehnung .. ... 23
Brust-Dehnung . . . . ... 24
Stehende Bizeps-Dehnung . ....... ... 25
Dehnung des unteren RUCKENS . . .. .ot 26
Katze-Kuh-Dehnung . ... ... 27
Diagonale Arm-Bein-Dehnung . ........ ...t 28
Dehnung der Bauchmuskulatur am Gymnastikball ............................ 30
Kraftausdauer-UbUNgen . ......uuiiittttiiiiitteiiiiieeeeeennnneeeeennnnns 32
Alternierende Brustpresse . ...t 34
Einarmiges Rudern . ... ... o 36
Uberkopf-Drilcken .. . ... 38
Seitheben . .. 40
Butterfly-Reverse . ...... ... 42
Bizeps-CUrl . ..o 44
Trizeps-Kickback mit einem Arm ... ... 46
Kniebeuge . ... 48
Ausfallschritt mit Curl ... ... 50
Holzfaller am Fitnessband ... ........ ... . i 52
Gerader Zug aufeinem Bein ... ... .. 54
Ubungen fiir Ausrichtung & Haltung .. . ..o ovviiiitiii it iiiiienneennnnnns 56
Bauch anspannenim Stehen ........ ... ... . 58
Becken kippen im Liegen . ... ...t 59

Schulterbriicke . . ... .o 60



Arm- und Beinhebenin Bauchlage ........... ... .. 62
Armheben .. ... .. 62
Beinheben . . . ... ... .. . . 63

Becken kippen auf dem Gymnastikball ........... ... ... ... Ll 64

Briicke auf dem Gymnastikball .............. ... . 66

Kobra-Dehnung . ... ... .. o i 68

Beidseitige Retraktion der Schulterblatter . ............ ... .. .. i 70
Armheben nach vorn mit dem Gymnastikball . ............................. 70
Armstrecken nach hinten mit dem Gymnastikball . .......................... 71

Ubungen fiir die BeweglichKeit . ... .cvvviiittiit it iiiitiiiieeennneennnnens 72

Nacken- & Schulterlbungen .. ... ... ... o i 74
Kopfdrehung . . . .. ... 74
Kopfbeuge . ... ... 74

Schulter- und Trizepsdehnung .. . . ... 75

Ubungen fir die Arme .. ...ttt 76
Armstreckung nach vorn ... .......... ... 76
Armheben und kreuzen. ... ....... ... 77

Ubungen fiir die Unterarme . ... ...o.v ittt e e e 78
Ellbogen beugen und drehen . ... ...... ... .. ... 78
Handgelenke beugen . ... ......... ... .. i 79

Ubungen fir die Beine . . ... vt ittt e 80
Knie heben . . . . ... 80
Rotation nach innenund auBen . ........... ... ..o uuuiiiiiiiiiiinns 81
Rotation des Kndchels . ... ..... ... .. ... . i 81

Ubungen zur Stirkung der Korpermitte ... .......vvvveeeerenennnnnnnnnnnnnnnnnns 82

Planke auf den Handen. . . ... ... ... i 84

Planke auf den Unterarmen . ........ ... i i 86

Planke mit dem Gymnastikball und Beinheben . .............................. 88

Seitliche Planke . ... ... . 90

Seitliche T-Planke . . ... ... i 92

Liegende Kobra ... ... 94



I N H A LT Fortsetzung

Klappmesser mit dem Gymnastikball ............ ... ... ... .. ... 96
Ausrollen am Gymnastikball . ....... ... .. . 98
BaUChPresse . ..o 100
Umgekehrte Bauchpresse . ... ... 102
Beinheben . ... 104
Russischer Twist im Sitzen . ... i e 106
Kafer-Bauchpresse . ... ... 108
Hiftdrehung mit dem Gymnastikball ............ ... ... . 110
Armheben im Sitzen mit dem Medizinball ............ ... ... 112
Den Medizinball Gber die Schulterwerfen ................ .. ... o i, 114
GroBe Kreise mit dem Medizinball ....... ... .. 116
MUSKERIaINING ... v ittt ittt e ittt teeneeeeneeeenoeeeneseeneennanss 118
Fliegende Bewegung auf dem Gymnastikball ............................... 120
Wechselseitiges Rudernam Boden ......... ... ... i 122
Uberzug auf dem Gymnastikball ............ ... i, 124
Schulterdriicken im Sitzen auf dem Gymnastikball ........................ ... 126
Wechselseitiges Armbeugen mitHanteln . ........ ... .. ... o L, 128
Trizeps-Strecken im Liegen . . . ..o 130
SUMO-KNIEDBUGE ... ot 132
Der Ausfallschritt . ....... .. . 134
Kreuzheben mit gestreckten Beinen ......... ... . i i 136
Wadenheben mitHanteln ... ... . 138
Brustpresse in Schraglage auf dem Gymnastikball ........................... 140
Aufrechtes Rudern mitHanteln ........ . ... . . i, 142
Der seitliche Ausfallschritt ......... .. 144
Beinbeugen mit dem Gymnastikball ............. ... ... ... L 146
Workout-Beispiele .........cciiiiiiiiiiiiii ittt it ettt ittt 148
€ 0T T 156

Rechtenachweise & Danksagung. ... ...ci ittt iineienneeenneeeeneeneneennanss 160






EINFUHRUNG:
EFFIZIENT TRAINIEREN

Heutzutage kann man fast mit Sicherheit davon ausgehen, dass es die Menschen iiber

50 sind, die man am haufigsten an den Geraten im Fitness-Studio, auf der Uberholspur

im Schwimmbad oder bei den schwierigsten Yoga-Kursen antrifft. Sie sind korperlich so

fit wie nie zuvor und erreichen in diesem Alter sogar manchmal noch die beste Form ihres

Lebens.

Studien belegen in der Tat, dass regelmaBiges Training zu einem langeren und gestinderen

Leben beitragt, egal, wann man damit anfangt. Wenn Sie mit einem verniinftigen

Fitnessprogramm beginnen und es konstant durchhalten, werden Sie sich fantastisch

fihlen und auch so aussehen — ganz gleich wie alt Sie sind. Es ist mitunter sogar von

Vorteil, 50 oder alter zu sein: Man weil, was einem privat und beruflich wichtig ist

und man kennt wahrscheinlich auch die eigenen Starken und Schwachen ganz gut. Mit

solch soliden Kenntnissen Uber sich selbst ausgestattet, ist man sich auch dartiber im

Klaren, was man von einem Ubungsprogramm erwartet. Mochten Sie Ihr Gleichgewicht

verbessern? Hoffen Sie, die Verspannung in den Schultern zu 6sen und gleichzeitig

lhre Taille zu straffen? Mdgen Sie Ihre Beine und mdchten Sie, dass sie weiterhin toll

aussehen? Aus der gereiften Selbstkenntnis heraus trifft man bessere Entscheidungen

dariiber, wie, wann, wo und warum man trainieren will und findet im Gegenzug geeignete

und effiziente Wege zu einem ausgeglichenen Wohlbefinden.
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EINFUHRUNG

EFFIZIENT TRAINIEREN

programm. Ein qualifiziertes Workout geht vom groBen Ganzen aus und lasst Sie

B etrachten Sie dieses Buch als eine Anleitung zu einem gut durchdachten Trainings-

eine Reihe verschiedener Fitnessaspekte herausarbeiten. Dabei finden auch kleinere
Probleme Beachtung, damit aus ihnen mdglichst keine gréBeren Beschwerden entstehen.
Denn auch wenn lhnen kein Muskel weh tut, keine Ihrer Sehnen entzlindet und keins Ihrer
Bander steif ist, tragen die Ubungen dazu bei, dass es auch in Zukunft so bleibt.

Auf den folgenden Seiten finden Sie ein umfas-
sendes Ubungsprogramm, das sich der Anato-
mie des gesamten Kérpers widmet. Die ersten
Ubungen steigern Ihre Beweglichkeit, wahrend
die nachsten Ihre Kraftausdauer trainieren.
Sie werden ebenfalls Ubungen finden, die Ihre
Haltung und die Ausrichtung Ihres Kérpers
verbessern, den Bewegungsumfang erweitern,
die Kdrpermitte starken, um Verletzungen zu
vermeiden, und die lhre Muskeln in Form brin-
gen. Wenn diese Ubungen kombiniert werden,
verbessern sie nicht nur die Asthetik des Kor-
pers, sondern auch seine Leistungsfahigkeit.
Begleitend zu jeder Ubung finden Sie eine
Abbildung der beanspruchten Muskeln. Stellen
Sie sich bei der Durchfiihrung der Ubungen
die Muskeln vor, die gerade gefordert werden,
wahrend |hr Kérper starker, fester und
schlanker wird.

IHRE HILFSMITTEL

Bei einigen Ubungen benGtigen Sie Hilfsmittel.
Es sind relativ kleine Gerate, die Abwechslung
und kleine Herausforderungen beim Uben zu
Hause bieten.

Bei einigen Ubungen des Muskeltrainings
werden kleine Handgewichte oder verstellbare
Hanteln verwendet. Sie kdnnen mit leichten
Gewichten von etwa zwei Kilogramm (oder
sogar noch leichteren , Ersatzhanteln”, z. B.
ungedffneten Wasserflaschen) beginnen und
das Gewicht langsam steigern.

Sie werden auBerdem mit zwei verschie-
denen Ballen arbeiten: mit einem kleinen Me-
dizinball, der wie ein freies Gewicht verwendet
wird, und mit einem Gymnastikball. Gymnas-
tikballe (auch Swiss- oder Pezzi-Ball genannt)
gibt es aus hoch elastischem Kunststoffmate-
rial in verschiedenen GroBen von etwa 35 bis
85 Zentimetern Durchmesser. Sie eignen sich
hervorragend fiir Ubungen zur Starkung der
Korpermitte, da sie sich standig bewegen und
Sie gezwungen sind, Ihre Balance wahrend
einer Bewegung anzugleichen, sodass lhr Gleich-
gewichtssinn und Ihre Beweglichkeit gestarkt
werden. Achten Sie darauf, dass der Ball fur lhre
KorpergroBe und Ihr Gewicht geeignet ist.




UBUNGEN MIT DEM FITNESSBAND

Gymnastikbander sind schlichte Hilfsmittel und
leisten doch Erstaunliches — sie stérken lhren
gesamten Korper und bringen ihn in Form. Sie
mogen sich vielleicht fragen, wie sie zu gebrau-
chen sind.

Die Bander funktionieren ahnlich wie
freie Gewichte, doch im Gegensatz zu den
Gewichten, die nur durch die Schwerkraft Wi-
derstand bieten, nutzen Gymnastikbander die
fortwahrende, durch lhre Muskeln aufgebaute
Spannung, um lhren Bewegungen Widerstand
zu bieten und Ihre gesamte Kdrperkoordination
zu verbessern.

Sie werden in den Ubungen auch mit zwei
Arten von Fitness- oder Gymnastikbandern
(mit oder ohne Handgriffe) arbeiten. Beide
sind nutzlich, um bei Kraftausdaueriibungen
den ndtigen Widerstand zu erzeugen.

Fir jede Ubung ist eine empfohlene Anzahl
von Wiederholungen angegeben. Auf diese
Anzahl sollten Sie langfristig hinarbeiten.
Machen Sie sich daher keine Sorgen, falls
Sie die Wiederholungen nicht auf der Stelle
durchftihren kdnnen.

WO UND WANN?

Sportliche Ubungen kosten in jedem Alter
Uberwindung — allerdings nicht, weil Rennen,
Heben oder Dehnen unbedingt so schwerfallen
wirde. Nein, wir miissen uns Uberwinden,

da wir noch viele andere Dinge zu erledigen
haben. Wir sind so beschaftigt, dass es
schwerfallt, regelmaBig Zeit fir ein konti-
nuierliches Training zu finden.

Deshalb bietet es sich an, zu Hause zu
trainieren. Sobald Sie Zeit und Platz fur Ihre
Ubungen geschaffen haben, miissen Sie nur
noch einen regelmaBigen Trainingsrhythmus
fir sich finden, z. B. zwei bis drei Mal pro
Woche jeweils zehn Minuten. Oft hilft es
schon, wenn man einen bestimmten Zeitpunkt
und Ort (beispielsweise vor dem Friihstlick
im Wohnzimmer) festlegt. Auf die gleiche
Weise, wie man das Gewicht der Hanteln nach
und nach erhchen kann, lasst sich auch die
wochentliche Trainingszeit langsam steigern.

EFFIZIENT TRAINIEREN e EINFUHRUNG

Sie bestehen aus elastischem Gummi und a4
sind meist in zwei Ausfuhrungen erhaltlich: breit
und flach oder schlauchférmig mit Handgriffen.
Mit beiden Varianten lassen sich die gleichen
Ergebnisse erzielen. AuBerdem haben die
Béander verschiedene Zugstarken, von leicht
dehnbar bis auBerst straff.

Gymnastikbander eignen sich sowohl fir
Anfanger als auch Fortgeschrittene und sollten
in keiner Ausrlistung fehlen. Sie sind relativ
gunstig und wiegen fast nichts — auch auf
Reisen bendtigen sie kaum Platz im Koffer.

Sobald Sie sich an die Ubungen gewdhnt
haben, verlangern Sie die Trainingsein-
heiten, um schnellere und bessere
Ergebnisse zu erzielen.

Fangen Sie beliebig mit
einem Kapitel an, das Ihrem Ziel
entspricht — je nachdem, ob Sie
lhre Fitness steigern, lhre Arme in
Form bringen oder Ihre Korpermitte
starken mochten. Vertiefen Sie sich
langsam in dieses Buch. Haben Sie keine
Angst, etwas Neues auszuprobieren. Sie
magen eine Ubung finden, die Sie auf ganz
neue Art und Weise herausfordert oder durch
die Sie Schwachen und Starken entdecken,
die lhnen bisher nicht bekannt waren. Achten
Sie jedoch auf Ihre Grenzen und erweitern
Sie sie langsam und mit Bedacht.

Gymnastikball

EIN NEUER ANFANG

Wer méchte nicht beim FuBball gewin-

nen, mit den Kindern (oder Enkeln) Schritt
halten und besser denn je — ja, wirklich —in
seinen Jeans aussehen? Jenseits der 50 sind
Sie dafiir besser gertistet als je zuvor. Mit
diesen Ubungen kénnen Sie lhre gesamte
Anatomie verbessern und tdglich mehr in
Form kommen.
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VORDERANSICHT

ANATOMISCHE ZEICHNUNG DER MUSKELN

ABBILDUNGSLEGENDE
* tief liegende Muskeln

scalenus* sternocleidomastoideus

pectoralis major pectoralis minor*

deltoideus pars clavicularis serratus anterior
biceps brachii

coracobrachialis*

obliquus internus*

rectus abdominis,
A

obliquus externus \“'

palmaris longus

pronator teres

flexor digitorum*

flexor carpi ulnaris extensor carpi radialis

transversus abdominis* flexor carpi pollicis longus

-

flexor carpi radialis tensor fasciae latae

sartorius iliopsoas*

vastus intermedius* iliacus*

rectus femoris pectineus*
vastus lateralis adductor longus
vastus medialis gracilis*
gastrocnemius

tibialis anterior

peroneus soleus

extensor hallucis extensor digitorum

adductor hallucis s ol flexor digitorum



ABBILDUNGSLEGENDE
* tief liegende Muskeln

semispinalis* splenius*

1HOISNVIONY

trapezius, levator scapulae*

infraspinatus* supraspinatus*

deltoideus pars acromialis teres major

deltoideus pars spinalis erector spinae*

latissimus dorsi

subscapularis*

brachialis

teres minor

rhomboideus* brachioradialis

triceps brachii extensor digitorum

anconeus quadratus lumborum*

multifidus spinae* gluteus minimus*

gemellus superior* gluteus medius*

quadratus femoris* piriformis*

tractus iliotibialis

obturator internus*
gluteus maximus

obturator externus

vastus lateralis semitendinosus

gemellus inferior* biceps femoris

adductor magnus semimembranosus

plantaris tibialis posterior*

gastrocnemius flexor hallucis*

soleus trochlea tali

flexor digitorum adductor digiti minimi






DEHNEN UND
BEWEGLICHKEIT

Flexibilitat verbessert unsere Leistung im Sport, bei Ubungen zu

Hause oder auch beim Biicken und Heben im Alltag. Viele von uns
haben eine angeborene, natirliche Flexibilitat in bestimmten Teilen

des Korpers, wahrend das Dehnen anderer Bereiche eine wahre
Herausforderung darstellt. Doch mit regelmaBigen Dehnlibungen lassen
sich samtliche Korperteile mit der Zeit flexibler machen. Achten Sie bei
den nachfolgenden Ubungen darauf, bis zu welchem Punkt lhr Kbrper
ohne Probleme mitmacht — und versuchen Sie langsam, diese Grenze zu

tiberschreiten. Nach und nach werden Sie den Erfolg splren.
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KNIENDE LATISSIMUSDEHNUNG MIT DEM GYMNASTIKBALL

I_
E a 1 Auf allen vieren vor den Gymnastikball knien.
Einen Arm strecken und die Handkante auf
2 den Ball legen. Die andere Hand flach am
I Boden lassen.
O
—
L
L
an)
P
L
P
I
L
() 2 Mit dem Oberkorper nach hinten lehnen, bis das GeséB auf den Fersen ruht und die Dehnung
im groBen Ruckenmuskel des ausgestreckten Armes zu spuren ist. 30 Sekunden halten.
3 Die Arme wechseln und wiederholen. Jeweils drei Mal 30 Sekunden halten.
b
ZIELBEREICH BEACHTEN NICHT
* Ricken ¢ Den Arm auf dem Ball voll ausgestreckt halten. e den Oberkorper drehen
e Den Blick zum Boden richten. e den Nacken wolben
NIVEAU
e Anfanger

NUTZEN GUT FUR

e hilft, die Rucken- .
muskulatur flexibel * erector spinae
zu halten e latissimus dorsi infraspinatus*

NICHT AUSUBEN

BEIl...

® Problemen im . o
unteren Rucken deltoideus pars spinalis

supraspinatus*

subscapularis®

triceps brachii

teres minor
ABBILDUNGSLEGENDE
Zielmuskeln sind fett ‘s .
gedruckt latissimus dorsi
Grau gefarbter Text verweist
auf andere arbeitende Muskeln erector spinae

* tief liegende Muskeln




STEHENDE DEHNUNG DES QUADRIZEPS

-

) O
1 Aufrecht stehen, das rechte Bein BEACHTEN ) m
nach hinten Richtung Ges&B * Den Oberkdrper gerade halten.
beugen und das FuBgelenk mit der e Den FuB sanft und nur so weit zum GeséB ziehen, I
rechten Hand greifen. dass die Dehnung nicht unangenehm wird. =
* Den Blick geradeaus richten. m
2 Die Ferse zum Gesal ziehen, bis 2
die Dehnung in den vorderen
Oberschenkelmuskeln zu spuren ist. - QO
30 Sekunden halten. GUT FUR
. . o
3 Mit dem linken Bein wiederholen. * rectus femoris * vastus lateralis m
Jeweils drei Mal 30 Sekunden e vastus intermedius e vastus medialis E
halten.
m
—
@)
adductor longus T
~
m
gracilis adductor brevis —
iliopsoas*
tensor fasciae latae*
pectineus*
sartorius
ZIELBEREICH
: e Quadrizeps
S NIVEAU
— e Anfanger
- ¥ :
extensor 4\ . NUTZEN
- digitorum brevis « hilft, die Ober-
NICHT schenkelmusku-
e nach vorn lehnen latur beweglich zu
e den Ricken durchbiegen
¢ die Schultern hochziehen N
q NICHT AUSUBEN
BEI ...
vastus intermedius* * Knieproblemen
. rectus femoris
vastus lateralis
ABBILDUNGSLEGENDE

Zielmuskeln sind fett

gedruckt

vastus medialis

tibialis anterior

Grau gefarbter Text verweist
auf andere arbeitende Muskeln

* tief liegende Muskeln




DEHNUNG MIT DEM SEITLICHEN AUSFALLSCHRITT

— ( N
E 1 Mit breit gespreizten und gestreckten Beinen "
nach vorn beugen. Die Arme vor dem Kérper GUT FUR
X baumeln lassen.
T e adductor brevis
@) e adductor longus
— e gracilis
L_DI o sartorius
L
; NICHT
Ll * den Oberkorper drehen
o e den Rucken rund machen
e den Rucken oder Nacken
05 beugen
P
L
P
I
L
)]
J
4 )
2 Das rechte Knie beugen, wahrend das linke Bein gerade bleibt. b
Das Gewicht auf das gebeugte Bein verlagern, bis die Dehnung
im gestreckten Bein zu spuren ist. 30 Sekunden halten.
ZIELBEREICH
® Gesal
® [nnenseite der
Oberschenkel

® Quadrizeps

NIVEAU
® Anfanger

NUTZEN

e hilft, die
Beinmuskulatur
flexibel zu halten

NICHT AUSUBEN
BEI. ..
* Knieproblemen

3 Auf der anderen Seite wiederholen.
Jeweils drei Mal 30 Sekunden
halten.

&~




