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n Vorwort

DIE WEITERENTWICKLUNG
MEINES TRAININGS

Zuallererst ist es mir ein grofles Anliegen,
meinen Lesern aus aller Welt, und besonders
den Lesern des deutschsprachigen Raums,
fir ihre Unterstitzung zu danken. In den letz-
ten sechs Jahren durfte ich auf diese Weise
erstaunlich viel Uber Fitness und auch liber
mich selbst lernen - ich hatte mir keine inte-
ressantere Erfahrung vorstellen kénnen.

Nach Erscheinen der ersten Ausgabe von Fit
ohne Gerdte hatte ich, ehrlich gesagt, nicht
das Gefuhl, ein echter Experte auf diesem
Gebiet zu sein. Natirlich hatte ich liber einen
Zeitraum von 22 Jahren bestdndig und leiden-
schaftlich mit den besten Elitesoldaten der
Welt trainiert. Allerdings kam mir die Erkennt-
nis, dass ich Uber gerade einmal so viel an Er-
fahrung verfligte, um zu wissen, was ich nicht
weil3. Auf der Suche nach anerkannten Exper-
ten, von denen ich mir verlassliche und nitz-
liche Anhaltspunkte erhoffte, fand ich leider
nur eine Fitnessbranche vor, die von ungenau
interpretierten Begriffen und einem starken
Marketinghype gepragt war. Aufgrund dieser
Erfahrung und meines eigenen Wissensdefi-
zits setzte ich mich wahrend der vergangenen
Jahre intensiv mit diesem Thema auseinan-
der. Heute kann ich sagen, dass ich uber ein
umfassendes Verstandnis der grundlegenden
menschlichen Bewegungsformen verfiige.

In endlosen Stunden versuchte ich herauszu-
finden, wie ein Training gestaltet sein muss,
damit es moglichst effektiv ist. Bis das Buch
2011 veroffentlicht wurde, hatte ich immer

wieder festgestellt, dass das Training einer
bestimmten Art von Aktivitat nicht unbedingt
positive Auswirkungen auf andere Bewe-
gungsformen hat. Es brauchte 20 Jahre inten-
siven Trainings, bis ich begriffen hatte, wie die
sogenannte spezifische Anpassung wirklich
funktioniert. Klar ist: Man wird nur in den
Dingen gut, die man auch tut. Inzwischen bin
ich iberzeugt, dass eine hilfreiche Anpassung
davon abhangig ist, spezifische Bewegungen
in spezifischen Situationen aus spezifischen
Griinden zu erlernen. Wie also kann man unter
dieser Voraussetzung - und ohne enorme
Energie- und Zeitverschwendung - auf samt-
liche Situationen des Lebens vorbereitet sein?
Anders gefragt: Wie gelingt es, sich auf so
viele unterschiedliche Herausforderungen
vorzubereiten, wenn Lernen und Anpassung
situations- und bewegungsspezifisch sind?
Diese Frage hat mich wahrend der vergan-
genen sechs Jahre beschaftigt - die Antwort
darauf ist nun Kernstiick meiner Trainings-
philosophie.

Die Antwort ist einfach und lasst sich mit drei
Begriffen zusammenfassen: Spezifitat, Ele-
mentarbewegung, Effektivitat. Um ein opti-
males Trainingsergebnis zu erreichen, mussen
sehr haufige und immer wieder stattfindende
Situationen, die fiir Uberleben und Erfolg
entscheidend sind, genau erfasst werden. Kurz
gesagt: Fortbewegung ist entscheidend be-
ziiglich Uberlebensfahigkeit und athletischer
Fahigkeit. Das bedeutet: Ortsveranderung mit
minimalem Zeit- und Energieaufwand.

Jeder Lernprozess beginnt an der Basis.
Deshalb werden Wirbelsaulenstabilisation,



isolierte Gelenkbewegung, Rollen, Drehen,
Krabbeln, Laufen und Positionswechsel vom
Liegen in den Stand am Lebensanfang erlernt.
Es sind Fertigkeiten, die uns Ortswechsel er-
moglichen und lebensnotwendig sind. Verliert
man diese Fertigkeiten, kann man nicht langer
fir sich selbst oder andere sorgen.

Ziel meines Trainingsprogramms ist es, Zeit
und Energie bei der Losung taglicher Aufga-
ben zu sparen. Als Nebeneffekt erhalten Sie
einen gesunden und attraktiven Korper. Die
Durchfiihrung wird bei allem von der Effizienz
bestimmt - auch bei der Vorbereitung und
beim Uberleben. Von A nach B zu gelangen,
ist immer wichtig. Es ist ebenfalls wichtig zu
verstehen, dass die effizienteste Technik beim
Werfen, Sto3en, Klettern, Schwimmen und
den meisten anderen sportlichen Bewegun-
gen mit der effektivsten Technik der Fortbe-
wegung im Einklang steht: namlich durch Ge-
wichtsverlagerung in Kombination mit einer
Rotation um eine durch eine kontralaterale
(= auf der entgegengesetzten Korperseite
gelegene) Hift- und Schulterbewegung sta-
bilisierte Wirbelsaule. Die Ubungen in diesem
Buch wurden so angepasst, dass sie dieser
spezifischen Fahigkeit entsprechen.

In der neuen Ausgabe habe ich einige Ubun-
gen rausgenommen, einige hinzugenommen
und wiederum andere verandert, um den
genannten Kriterien zu entsprechen. Mit
diesen Ubungen lernen Sie, Arme und Beine
um eine stabile Wirbelsaule in Neutralstellung
zu bewegen. Immer wieder werden Sie auf die
gleichen Punkte hingewiesen: Halten Sie den
Ricken gestreckt und die Wirbelsaule in Neu-

Die Weiterentwicklung meines Trainings n

tralstellung, nehmen Sie das Becken zuriick,
die Fif3e sind parallel, Knie und Zehen zeigen
in die gleiche Richtung. Diese Korperhaltung
verbrennt Kilokalorien, wahrend Sie gleichzei-
tig nltzliche Kraft fir alle Alltagsaktivitaten
aufbauen, eben weil sie fiir die Fortbewegung
effizient ist. Auf- und Abwarmibungen wur-
den ebenso aufgelistet wie Ubungsfolgen fiir
die unterschiedlichen Bewegungskategori-
en. Auch das 10-Wochen-Programm wurde
geringfiigig verandert. Einige Ubungen habe
ich ersetzt, ein Abschnitt mit Leiterlibungen
wurde erganzt. Zudem muss ich leider zuge-
ben, dass ich nach dem Training von Spezial-
einheiten die Fitness von Anfangern schlecht
einschatzen konnte. Anfanger beginnen mit
geringem Umfang und niedriger Intensitat.

Ich habe die gemeinsame Zeit mit lhnen sehr
genossen und ich danke Ihnen aus tiefstem
Herzen fir diese Gelegenheit. Ich hoffe, in
den kommenden sechs Jahren ebenso viel
dazulernen zu konnen wie in den vergangenen
Jahren. Ich wiinsche lhnen viel Erfolg bei lhrer
Entwicklung.

Move Better. Live Better.

lhr
Mark Lauren

Auf meiner Website marklauren.com finden
Sie viele Informationen, Ubungsvideos und
eine rege Community.






VORWARTS!
Von John T. Carney jr., Colonel USAF

Colonel Carney hat zahlreiche Medaillen und Aus-
zeichnungen fiir seinen Einsatz an der Spitze jeder
Mission der US Special Operations Forces seit den
70er-Jahren erhalten.

Ich kann zweifelsfrei behaupten, dass dieses
Buch ein Muss fir jeden ist, der sich wirklich
fiir das eigene Wohlbefinden interessiert. Die
Grundsitze, Ubungen und Programme werden
Sie zu lhrem héchsten Fitnesspotenzial fihren.

Die Glaubwiirdigkeit aller Fitnessbuchautoren
stammt von den Mannern und Frauen, die sie
trainiert haben, typischerweise von Filmstars
oder anderen Prominenten. Aber die Fitness
dieser Prominenten wird oft nur durch zahl-
lose Einzelstunden mit einem hoch bezahlten
Hollywood-Trainer erreicht - und wahrenddes-
sen bereiten Kéche die Mahlzeiten vor, reinigen
Putzfrauen das Haus und kimmern sich Assis-
tenten um jedes Bediirfnis. Im Gegensatz dazu
ist Marks Methode fiir echte Manner und Frauen
im realen Alltag geeignet. Fit ohne Gerdte hebt
sich von anderen Buchern deshalb ab, weil es
den Lesern erlaubt, jederzeit allein und tberall
zu trainieren, ohne die Hilfe von Personal Trai-
nern oder Fitnessstudios. Die Angehdrigen der
Special Operations Forces haben aus reiner Not-
wendigkeit die effektivsten und zeitsparendsten
Trainingsmethoden entwickelt. Vor tber 30 Jah-
ren war ich Fitnesstrainer an denselben Schulen
wie Mark. Ich kenne das Alte und das Neue, und
die Trainingsmethoden fir Elitesportler haben
sich seither sehr verandert, was grof3tenteils

Vorwarts! n

Marks Fihrungsrolle zu verdanken ist. Durch die
stdndige Einbeziehung der neuesten Erkenntnis-
se der Sportphysiologie hat er Abnutzung und

Verletzungen minimiert und zugleich schnellere,
starkere und schlankere Soldaten herangezogen.

In meinem Buch No Room for Error beschreibe
ich ausfihrlich die Beteiligung der US Special
Tactics Forces bei Operationen wie der Geisel-
befreiung im Iran bis hin zu jingeren Einsatzen

in Afghanistan. Die lebensgefahrlichen Aufga-
ben, die diese Truppen bewerkstelligen mussen,
und die Schwierigkeiten, denen sie ausgesetzt
sind, konnen nur durch unglaubliche korperliche
Fahigkeiten und mit eisernem Willen bewaltigt
werden. Ohne diese Eigenschaften waren die
Chancen zu Uberleben und Erfolg zu haben
ziemlich gering. Nur durch das Training mit dem
eigenen Korpergewicht und mit soliden Trai-
ningsgrundsatzen schaffen es diese Elitetruppen,
ihre erstaunliche Fitness jederzeit beizubehalten,
egal, wie wenig Zeit und Ausrilstung sie haben.

Dieses Buch erscheint in einer Ara, in der es den
meisten Menschen trotz bester Vorsatze an Zeit
und Geld mangelt, um ihre Fitnessziele zu errei-
chen. Wir leben in einem Informationszeitalter,
in dem wir mit falschen Ratschldgen, nutzlosen
Geraten und Tabletten sowie standiger Werbung
bombardiert werden. Marks Methoden sind be-
wiesen und haben sich bewahrt. Ich weil} es, weil
ich die Ergebnisse gesehen habe. Ich habe die
Besten der Besten befehligt, und durch Marks
Training haben sie es geschafft. Jetzt hat er sein
Programm verfeinert, damit jeder Mann und
jede Frau so trainieren kann. Es ist an der Zeit,
sich das Potenzial des eigenen Korpers zunutze
zu machen. Das ist die neue Fitnessrevolution!
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Ich mochte, dass Sie verstehen, dass ich - im
Gegensatz zu anderen Autoren von Fitnessbu-
chern - keine Film- und TV-Stars, Prominen-
ten, Models oder andere Personen trainiere,
deren Lebensunterhalt von ihrer Fitness ab-
hangt. Ich trainiere Menschen, deren Leben
davon abhéngt. Seit 17 Jahren bringe ich durch
Training mit dem eigenen Korpergewicht die
schlanksten, starksten und selbstbewusstesten
Menschen unserer Zivilisation hervor. Ich habe
die Programme und die zahllosen Ubungen in
diesem Buch fortlaufend verfeinert, wahrend
ich Hunderte von Anwartern auf die extremen
Anforderungen der Elitetruppen der United
States Special Operations vorbereitet habe.
Ich habe Jahre damit verbracht, neue Trainings-
grundsatze zu entwickeln und die Ergebnisse
auszuwerten. Die rekordverdachtigen Resultate

bewegte das Oberkommando dazu, in mein
System zu investieren.

Die Elitetruppen des Militars - von den Navy
SEALs lber die Army Green Berets bis hin zu
den Air Force Special Tactics Operators - nut-
zen diese Ubungen als Basis ihres Krafttrai-
nings, und nun stelle ich sie lhnen vor. Jetzt
haben zum ersten Mal Manner und Frauen
auBBerhalb der Spezialkrafte die Moglichkeit, al-
lerhochste Fitness zu erlangen, und das mit er-
staunlich wenig zeitlichem Aufwand. Ich mache
Ihnen diese Ubungen auf eine klare, pragnante
und umfassende Weise zuganglich, Sie konnen
dort trainieren, wo Sie sich gerade befinden,
egal ob in lhrem Wohnzimmer, Schlafzimmer, in
der Garage, im Garten, im Bliro oder wo auch
immer. Meine Ubungen sind fiir Menschen

mit jedem Fitnessniveau geeignet und sie sind
auf die Bedirfnisse und den Lebensstil viel
beschaftigter moderner Manner 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 militérischen Spezialkraften von
morgen - haben sich die grof3ten Athleten der
Menschheit nicht auf ein Fitnessstudio oder ein
paar Hanteln verlassen.

Was ware, wenn ich Ihnen erzéhle, dass Sie das
modernste Fitnessgerat, das jemals entwickelt
wurde, schon besitzen? Namlich Ihren eigenen
Korper. Und das Grof3artige daran ist, dass er
Ihnen immer zur Verfligung steht. Er ist das
einzige »Gerétg, das immer bei Ihnen ist. Und
im Moment halten Sie das einzige zusatzliche
Trainingsgerat in der Hand, das Sie jemals
brauchen werden. Sie missen keine endlosen



Stunden mehr im Fitnessstudio verbringen. Tat-
sachlich benétigen Sie Giberhaupt kein Fitness-
studio mehr. lhre 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
Ihrer wertvollen Zeit mehr darauf verschwen-
den, nach ineffektiven Methoden zu trainieren.
Und Sie werden nicht mehr die beliebteste
Ausrede benutzen, warum Sie nicht trainieren
konnen: »Ich habe keine Zeit.«

Ob Sie nun Teilzeitfitnesssportler, Olympiatur-
ner, Bodybuilder, Yogi oder jemand sind, der
seit Jahren nichts anderes als Einkaufstiiten
hochgehoben hat - mein Programm wird Sie

in die beste Form lhres Lebens bringen. Ich
biete lhnen eine unvergleichliche Auswahl von
iiber 200 der effektivsten Ubungen fiir jeden
beliebigen Muskel, den Sie trainieren mochten,
wo immer Sie wollen, fir den Rest |hres Lebens.
Mit diesen prézise dargestellten und detailliert
beschriebenen Ubungen kénnen Sie sich Ihre
eigenen Trainingsprogramme zusammenstellen,
die genau auf Ihre Bedirfnisse zugeschnitten
sind und auf buchstablich unendliche Weise
variiert werden konnen. Wenn Sie lhre Muskeln
vor immer neue Herausforderungen stellen,
werden sie wachsen.

Aber fir diejenigen, die gern mit Anleitung
trainieren, habe ich ein 10-Wochen-Programm
fir jeden Fitnessgrad entwickelt. Dieses Pro-
gramm wird Sie zum Erfolg fiihren, auch wenn
andere Methoden vorher versagt haben. Sie
werden lediglich vier- bis finfmal pro Woche
20 bis 30 Minuten lang trainieren. Ich empfehle
Ihnen sehr, zumindest anfangs nach einem die-

Wie alles begann

ser Programme zu trainieren. Sie vereinen die
Geheimnisse, die schon antike Krieger so stark
machten, mit den modernsten und effektivsten
Trainingsmethoden der Welt.

Diese Programme kraftigen die wichtigen
Muskelgruppen, die Sie fir Ihren Alltag brau-
chen, halten lhre Muskeln und Gelenke beweg-
lich und elastisch, verbessern die Leistung von
Herz, Lungen und Korperorganen, verringern
die Anfalligkeit fur haufige Verletzungen und
degenerative Herzerkrankungen und reduzie-
ren emotionale und nervliche Anspannung.

Die Vorteile sind unendlich. Der Erfolg lhres
Fitnessprogramms fiihrt unweigerlich auch zum
Erfolg in anderen Lebensbereichen, im Arbeits-
sowie im Privatleben. Dieses Buch kann entwe-
der alle anderen Fitnessprogramme in lhrem
Leben ersetzen oder als Erganzung zu Ihrem
normalen Workout dienen, um die langweilige
Routine in Ihrem Fitnessstudio aufzupeppen.
Oder Sie nutzen es nur fiir unterwegs, wenn
Sie nicht ins Fitnessstudio gehen kénnen. Ab-
wechslung ist die Wirze des Lebens. Vergessen
Sie die immer gleichen Ubungsfolgen, die Sie
vielleicht tagein, tagaus in der Tretmuhle absol-
vieren, wie ein Hamster im Laufrad.

Sie mussen sich nicht umziehen, eine Tasche pa-
cken, Auto fahren, parken, ein Schlie3fach und
ein freies Gerat finden ... und dann, nach einem
langen, oden Workout, das Ganze wieder in
umgekehrter Reihenfolge abspulen. Sie fangen
einfach an, egal ob zu Hause, im Biiro oder in
einem Hotelzimmer, und 20 bis 30 Minuten
spater sind Sie fertig. Sie werden keine phra-
senhaften Seitenflller in diesem Buch finden,
keine Vorher-Fotos von blassen Menschen mit



schlechter Haltung und Brille neben Nachher-
Fotos, auf denen dieselben Leute gebrdunt

und ldchelnd ihre Muskeln anspannen und ihre
rasierten und eingeolten Bauche einziehen. Der
Beweis liegt vor unseren Augen, seit Menschen
existieren. Eigentlich schon vorher - warum,
glauben Sie, sind Affen im Verhaltnis zum Men-
schen so viel starker? (Tipp: Es liegt nicht an
ihrer Mitgliedschaft im Fitnessstudio.)

Glauben Sie wirklich, dass wir geschaffen wur-
den oder uns weiterentwickelt haben, damit wir
Maschinen brauchen, um fit zu bleiben? Es ist
der Mangel an Wissen liber die Moglichkeiten
des eigenen Korpers, der die standige Nach-
frage der Menschheit nach sinnlosen Fitness-
spielereien am Leben halt. Dabei ist der Weg
zur ultimativen Fitness so einfach. Es hangt
von lhnen ab, ob Sie ihn einschlagen. Befreien
Sie sich von der Abhangigkeit von Geraten,
Trainern und weitverbreiteten Irrtiimern. Das
sind alles Kriicken, die Sie davon abhalten, in
Ihre Bestform zu kommen. Dies ist ein Aufruf
zurlick zur Natur. Ihre Fitness sollte von nichts
abhangen aufler von Ihnen selbst.

Meine Teamkameraden verteilten sich tber

die ganze Lange des Schwimmbeckens, stets
bereit, mich hochzuziehen, wenn ich am Ende
unter Wasser bewusstlos werden wiirde. Aber
zuerst stand ich im Wasser, entspannt atmend,
und bereitete mich darauf vor, den schon lange
bestehenden Unterwasserrekord des Militars zu
brechen. Dazu musste ich unter Wasser mehr

als 116 Meter schwimmen, in einem einzigen
Atemzug. Das ist wesentlich weiter, als ein
Footballfeld lang ist, die Aulenzonen einge-
schlossen. Vier Monate zuvor hatte ich kaum
25 Meter geschafft.

Jeder im Schwimmbad und am Beckenrand war
still und wartete geduldig, wahrend ich bis zur
Brust im Wasser stand. Ich wusste, dass es hart
werden wirde, aber ich war fest entschlossen.
Zum ersten Mal war ich ganz allein, nur ich,
ohne mein Team. Es war surreal. Ich war ruhig,
entspannt und aufmerksam. Ich war bereit.
Meine Angst war verflogen. Ohne weiter
nachzudenken, nahm ich meinen letzten tiefen
Atemzug, tauchte unter und stiel3 mich von der
Beckenwand ab.

Man musste eines der hartesten Auswahl-
verfahren des Militars durchlaufen, um einen
Rekord aufstellen zu kénnen. Und bei einer
Quote von 85 Prozent vorzeitig ausscheiden-
der Kandidaten, wochentlichen Priifungen und
Ausbildern, die mit Vorliebe die Schwachen
ihrer Rekruten ausnutzten, war der Abschluss
alles andere als sicher. Tatsachlich war ich schon
einmal durchgefallen. Beim ersten Mal habe ich
neun grausame Wochen lang mit allen Mitteln
gekampft, um dabeizubleiben. Ich wiirde ligen,
wenn ich behaupte, dass ich nie in der Versu-
chung war aufzugeben. Die Versuchung war je-
den Tag da, besonders morgens am Schwimm-
bad, wo sich der nachtliche Schlaf wie ein
5-Minuten-Nickerchen anfiihlte. Jedes Wochen-
ende verbrachte ich meine wertvolle Freizeit
damit, mit Flossen schwimmen 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 Klimmzlge, 65 Liegestltze, 12 Chin-ups,
70 Sit-ups, 4000 Meter Schwimmen mit Flos-
sen in 80 Minuten und 7 qualvolle sogenannte
»Unterwasserselbstvertrauensibungen«.

Das Schwimmen mit Flossen wird mit dicken
Gummiflossen absolviert, mit denen ein schwe-
rer Mann sich mit Uniform und Ausristung
durchs Wasser bewegen kann. Die Arme durfte
man nicht benutzen, da es taktisch unklug ware,
wenn Soldaten mit den Armen rudern und aufs
Wasser platschen, wahrend sie an Land schwim-
men. Alle Ubungen mussten perfekt ausgefiihrt
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werden. Die Bewegungen jedes Schiilers wur-
den vom Ausbilder gezahlt und unter die Lupe
genommen, ungenaue Schwimmzlige wurden
nicht mitgezahlt. Die Ausbilder riefen: »Zahlt
nicht, zahlt nicht ... Die haben nicht gezahlt ...
Dein Ricken ist krumm ... nicht ganz hochkom-
men ... nicht so weit untertauchen!«

Staff Sergeant Pope zahlte meine Sit-ups
wéhrend der letzten Priifung, und er war der
Vorgesetzte, der wegen seines ungerechten
Verhaltens gegeniiber den Auszubildenden am
meisten gefiirchtet wurde. »Die zahlen nicht,
Lauren. Deine Hande sind zu weit oben am
Kopfe, sagte er, um mich wenig spater wegen
zwei Sit-ups mit falscher Handposition durch-
fallen zu lassen. Das war der einzige Grund.
Am letzten Tag des Trainings wurde ich zur
Anfangergruppe zuriickgeschickt, die gera-
de die erste Woche absolvierte. Aus meiner
urspriinglichen Klasse schlossen vier von
anfanglich 86 Teilnehmern ab. Als ich zurilick
zu meinem Schlafsaal ging, lief mein Team in
Formation vorbei und sang ein Marschlied
Uber ihren letzten Tag. Ich dachte ernsthaft ans
Aufgeben. Aber in den letzten neun Wochen
hatte ich etwas gelernt, was mir flir den Rest
meines Lebens helfen wiirde: Ein erfolgreiches
Team besteht aus Individuen, die sich selbst
hintanstellen kdnnen. Wir wurden 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 abbringen. Also fing ich noch mal von
vorn an. Wir wurden tdglich stundenlang von
der Sommersonne in San Antonio gegrillt,
wahrend wir unsere Ubungen zusatzlich zum



reguldren Training des Kurses machten, das aus
einem einstiindigen Lauf, zwei Stunden Fitness-
tbungen, Training im Wasser und einer Stun-
de Flossenschwimmen bestand. Das Training
startete immer morgens, und das Aufstehen
fiel mir am schwersten. Das Team absolvier-

te durchschnittlich 500 Liegestiitze pro Tag,
aber das machte uns nichts aus. Wir lernten
nach und nach, dass es uns gut ging, wenn wir
aufgewarmt waren - egal, wie miide, steif und
lethargisch wir uns vorher fihlten.

Jedes Mal, wenn wir das Lehrgebéaude be-
traten oder verlieBen, mussten wir entwe-

der 15 Klimmzuge, 13 Chin-ups oder 20 Dips
machen. Einmal mussten wir im Team sogar
1000 Liegestiitze machen. Dabei durften wir
nur ein einziges Mal fir 5 Minuten pausieren,
um auf die Toilette zu gehen. Dreieinhalb Stun-
den lang machten wir immer finf Liegestiitze
hintereinander und ruhten uns zwischendurch
aus, indem wir den Hintern in die Luft streckten

oder die Taille durchhangen lieBen. 1000 Liege-
stutze (und einen fir Teamwork), weil wir zu viel
Klebeband auf unseren Schnorcheln hatten.

Aber egal, wie hart diese schweifltreibenden
Workouts auch waren, am schlimmsten war das
Schwimmen. Wéhrend 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 hatte eine
Stecknadel fallen horen kénnen. Es war das
Schwimmtraining, das hauptsachlich fir die
hohe Abbruchquote des Kurses verantwortlich
war. Man konnte jederzeit aufhoren - wenn
man entschied, dass die Ausbildung nicht das
Richtige fur einen war, sagte man einfach: »lch
hore auf.« Man konnte jederzeit wahrend des
Trainings aus dem Wasser steigen, in sein Zim-
mer gehen und eine Pizza essen.

Wir gingen von montags bis freitags ins
Schwimmbad, und fiir Auszubildende gab es
nur drei Wege, um aus dem Wasser zu kom-
men: das Training erfolgreich abschlieflen,
aufgeben oder bewusstlos aus dem Wasser
gezogen werden - dann durfte man gerade
lange genug drauf3en bleiben, um wieder zu
sich zu kommen, bevor man wieder ins Wasser
musste, um die Aufgabe zu erfiillen, aufzuge-
ben oder wieder bewusstlos 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 Ausrilistung. Man musste
zum Boden des Beckens tauchen, die Ausris-
tung ablegen und sie in perfekter Reihenfolge
auf dem Grund platzieren, um sie dann fir die



Inspektion wieder anzulegen. Oder das Kno-
tenmachen unter Wasser: Wir mussten drei
verschiedene Knoten perfekt in vier Meter
Tiefe machen und dabei zwischen den Tauch-
gangen Wasser treten. Wir lernten durchzu-
halten, 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 Wochen volles Programm,
wéhrend neun Ausbilder so viele wie moglich
von uns zum Aufgeben bringen wollten. Als
ich das Training zum zweiten Mal durchlief,
schaffte ein Team aus zwolf Auszubildenden
es bis zur Abschlusspriifung und alle bis auf
einen bestand sie. Ein Teamkamerad fiel beim
4000-Meter-Flossenschwimmen durch. Wir
mussten ein letztes Mal zum Schwimmbad
zurlick, damit er seine Priifung wiederholen
konnte. Meine Zeit war gekommen.

Ich weil noch, wie ich im Bus sal8 und bereute,
dass ich davon gesprochen hatte, den Unter-
wasserrekord zu brechen. Ich wusste, dass
meine Teamkameraden das nicht vergessen
wirden, und kurze Zeit spater fragte einer von
ihnen: »Willst du wirklich versuchen, diesen Re-
kord zu brechen? Wirst du das wirklich tun?« Ich
wollte ihm die Nase brechen, aber stattdessen
brachte ich ein »Ja« hervor. Ich hatte mich fest-
gelegt, und er lachte iiber die Qualen, die mir
bevorstanden. Aber er hatte recht, es wurde
Zeit, meinen Worten Taten folgen zu lassen.

Als unser Teamkamerad seine Prifung im
Flossenschwimmen wiederholte, sal3 ich am
Rand des Schwimmbeckens, entspannte mich
und atmete. Ich hatte eine bedngstigende
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Aufgabe vor mir. Das schreckliche Gefiihl, nicht
atmen zu konnen, ist Uberwaltigend, und ich
wusste, wenn ich einmal startete, wiirde ich
nicht wieder an die Oberflache kommen, bis
meine Kameraden mich bewusstlos aus dem
Wasser zogen. Ich hatte mir vorgenommen,
einen Wahnsinnsrekord zu brechen. Airman
First Class Switzer, ein iber 1,90 Meter gro-
Rer Hochschulschwimmer, hatte den Rekord
von 116 Metern aufgestellt. Ich weill noch, als
ich sagte, nachdem ich den Kurs begann, dass
von allen Rekorden der Unterwasserrekord der
beeindruckendste sei. Fir einen Rekruten, der
sich schon bei 25 Metern Unterwasserschwim-
men quélt, scheinen 116 Meter libermenschlich.
Und hier war ich, vier Monate spater, am Ende
meines zweiten Trainings, bereit, diesen Rekord
zu brechen. Mit den FiiBen auf der Beckenkante
rief ich: »Bereit, ins Wasser zu gehen, Sergeant!«
»Gehen Sie ins Wasser!x, rief der Ausbilder.
»lch gehe ins Wasser, Sergeant!«

Ich stand am Beckenrand, atmete und ent-
spannte mich fiir einige Minuten, wahrend mei-
ne Teamkameraden warteten, bereit, mich aus
dem Wasser zu ziehen, wenn nétig. Ich nahm
meinen letzten tiefen Atemzug, tauchte unter
und stief3 mich von der Wand ab.

Nach zwei Monaten ununterbrochenem Team-
work konnte ich plotzlich nichts und niemanden
mehr sehen oder héren aufler mich selbst. Meine
totale Konzentration lag auf meinen Schwimm-
zligen und auf der Entspannung. Schwimmen,
gleiten, entspannen ... Schwimmen, gleiten, ent-
spannen ... Bis schlieB8lich mein Korper schwerer
wurde, weil ich nicht atmete. Aber mein Ziel
stand fest, und mein Wohlbefinden wiirde mich
nicht davon abhalten. Bei der 50-Meter-Marke



fing ich an, mich richtig schlecht zu fiihlen, und
kurz dachte ich daran, mich einfach hinzustellen
und Uber die ganze Sache zu lachen, aberich
konnte es nicht. Der Verstand sucht immer nach
einem Ausweg, wenn es schwierig wird. Die He-
rausforderung bestand darin, sich zu entspan-
nen, korrekte Bewegungen beizubehalten und
weiterzumachen, wéhrend der Korper darum
bettelt, dass man aufhort. Schwimmen, gleiten,
entspannen ... Schwimmen, gleiten, entspan-
nen ... Anspannung, Panik und Furcht rauben
einem den knappen und wertvollen Sauerstoff.
Ich musste so lange entspannt bleiben, bis das
Schlimmste vorbei war. Schwimmen, gleiten,
entspannen ... Schwimmen, gleiten, entspan-
nen ... SchlieBlich lasst das Unwohlsein nach,
sobald das Gehirn und anderes Kérpergewebe
an Sauerstoffmangel leiden 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 Tun-
nel wurde immer enger, bis ...

Ich wachte an der anderen Seite des Schwimm-
beckens auf, blass und mit blauen Lippen.
»Habe ich es geschafft?«, murmelte ich. Ich
konnte mich nicht daran erinnern, die ganze
Lange des Beckens geschwommen zu sein, und
auch nicht daran, dass ich bewusstlos wurde,
als ich die Wand erreichte. Ich hatte zu sinken
begonnen und meine Teamkameraden sprangen
ins Wasser und holten mich heraus. Ich begann,
wieder zu atmen. Ich hatte gerade den neuen
Rekord von 133 Metern aufgestellt - denich
immer noch halte -, indem ich in einem Atem-
zug 2 Minuten und 23 Sekunden unter Wasser
geschwommen war.

L
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»lch weil3, wie du dich fuhlst.« Jahre spater war ich der
Ausbilder.

Ich gebe zu, mein erster Vorstof} in die Welt
der Fitness war ausschlieRlich durch AuBer-
lichkeiten motiviert. Ich war 13 Jahre alt, ein
dirres, schiichternes Kind, und ich wollte
etwas dagegen tun. Ich wollte meinen Kérper
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 starkeren Version meiner selbst,

und mein Selbstbewusstsein nahm zu, bis ich
sogar regionale Highschool-Bodybuilding-
Wettbewerbe gewann.



Viele Jahre spater trainierten wir beim Parare-
scue & Combat Control Indoctrination Course
stdndig mit dem eigenen Korpergewicht, wenn
wir nicht gerade rannten, schwammen oder
Luft anhielten. Das Training ging von morgens
finf bis abends sechs Uhr, von Montag bis
Samstag, und am Ende des neunwochigen Kur-
ses blieb nur eine kleine Handvoll von uns ubrig,
weniger als 15 Prozent. Die hohe Ausfallquote
lag hauptséchlich an kérperlicher Uberforde-
rung durch zu viel Training. Obwohl die Trai-
ningsmentalitdt dieser Zeit erstaunlich effektiv
darin war, die vermeintlichen Grenzen junger
Manner zu sprengen, war das nicht gerade ideal
fir eine optimale Fitness. Als ich schlief3lich
zum Team des 22. Special Tactics Squadron ge-
horte, hielt ich mich weiterhin mit Bodyweight-
Training fit, um den extremen Anforderungen
standzuhalten wie dem Einnehmen von Flug-
landepldtzen, Such- und Rettungseinsédtzen im
Kampf, Aufklarungs- und Uberwachungseinsét-
zen. Funf Tage vor dem 11. September verlie3
ich mein Team, um hauptberuflich als Spezialist
fir korperliches Training beim Militar zu ar-
beiten. Zu meinen Aufgaben gehorte es, die
Rekruten auf die Herausforderungen vorzube-
reiten, die ihnen bei einer kurz bevorstehenden
Verlegung in Kampfgebiete bevorstanden.
Nach dem 11. September stieg die Nachfrage
nach Soldaten fiir Spezialeinheiten sprung-
haft an. Die Armee brauchte viele Soldaten.
Die Tage, in denen nur 5 bis 15 Prozent einer
Ausbildungsklasse durchkamen, waren zu Ende.
Die Fihrungskrafte waren nun gezwungen, ihre
Trainingsmethoden unter die Lupe zu nehmen.
Wir hatten noch nach dem alten Motto »Mehr
ist besser« trainiert - lass die Rekruten durch
den Dreck rennen und mach sie hart oder
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entlasse sie. Diesen Grundsatz zu »Weniger

ist mehr« zu andern, war nicht gerade leicht,
aber es blieb uns nichts anderes Gbrig. Und wir
hatten perfekte Bedingungen, um schnell he-
rauszufinden, was funktionierte 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 selbstbewusst.

Es gelang mir, in einem Bruchteil der Zeit und
mit weniger Verletzungen bessere Ergebnisse
zu erzielen, indem ich die neuesten sportwis-
senschaftlichen Erkenntnisse aus dem Kraft-
und Konditionstraining anwandte. Ich expe-
rimentierte mit Umfang und Intensitat des
Trainings, von Tag zu Tag, von Woche zu Woche,
und stellte ein verniinftiges Verhaltnis zwi-
schen Erholung und Entwicklung her und band
dies mit in das Konzept ein. Ich gestaltete die
Kursprogramme fir korperliches Training um
und schnitt sie individuell auf die Bediirfnisse
der einzelnen Kandidaten zu, wahrend ich ihre
Fortschritte Uberwachte. Erstaunlicherweise
gelang es mir, die Ausfallquote des Kurses auf
40 Prozent zu senken, trotz kiirzerer Zeit, we-
niger Ausriistung und groflerer Gruppen. Viele
meiner Auszubildenden erreichten die begehr-
ten Special Forces Graduate Awards. Einfacher
gesagt, entwickelte ich eine Trainingsmethode,
die in kurzer Zeit muskulose, trainierte Korper
hervorbrachte und darin jeder anderen Metho-
de (iberlegen war. Und diese Methode mochte
ich jetzt mit lhnen teilen. Nehmen Sie sich die
Ubungen und Prinzipien dieses Buches zu Her-
zen und Sie werden fitter und starker, als Sie es
je gewesen sind. Es liegt buchstablich in Ihrer
Hand - fangen Sie jetzt damit an!
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E Trainingsgrundlagen - was wirklich wichtig ist

WARUM MIT DEM EIGENEN
KORPERGEWICHT
TRAINIEREN?

Die Beliebtheit von Trainingsgeraten, -systemen
und Modediaten ist hauptsachlich das Ergebnis
von Marketing 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 Fitnessgeraten vollgestellt sind, wurde die
einfachste und effektivste Methode, Kraft zu
entwickeln und Fett abzubauen, grofitenteils
Ubersehen: das Wissen, wie man nur mit dem
eigenen Korper trainiert.

Auch aufBerhalb der Spezialkrafte wurde die
Wirksamkeit des Trainings mit dem eigenen
Korpergewicht immer wieder unter Beweis
gestellt. Nehmen Sie zum Beispiel Madonna,
Bruce Lee oder den zweifachen olympischen
Goldmedaillentrager der UdSSR, Alexejew -
wohl zu seiner Zeit der starkste Mann der
Welt -, der als erster Mensch 250 Kilo stemm-
te. Oder Herschel Walker, den Running Back
der Dallas Cowboys, der mehr Laufstrecken
zurlickgelegt hat als jeder andere in der Ge-
schichte des Footballs (und auch so aussah).
Diese Menschen haben, wie zahllose andere,
ihre Figur und ihre Fitness hauptsachlich durch
Training mit dem eigenen Korpergewicht er-
reicht.

Training mit Gewichten isoliert meist einzelne
Muskeln und fordert nur eine geringe Menge
Ihrer gesamten Muskelmasse, wahrend das
Training mit dem eigenen Korpergewicht viele

Muskeln gleichzeitig einbindet. Solche Ubun-
gen haben den zuséatzlichen Vorteil, dass sie
den Core (Sixpack gefallig?) wesentlich starker
trainieren als Ubungen mit Gewichten oder
Geraten. Das Kérpergewichtstraining arbeitet
auflerdem mit Bewegungen, die vor vielen
chronischen Verletzungen wie beispielsweise
Gelenkproblemen schiitzen. Beim Gewicht-
heben oder anderen unnatiirlichen Ubungen,
die uns fiir unsere Alltagsanforderungen wenig
nutzen, 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 Durchschnittsmenschen gestellt
werden, bestehen darin, im Alltag mit dem ei-
genen Kérpergewicht umzugehen. Was konnte
also nitzlicher sein, um mehr Kraft fur Alltags-
aktivitaten zu entwickeln, als das Training mit
dem Korpergewicht? Aber ob Sofahocker oder
Bankdriicker - wir sind eine Nation funktionel-
ler Schwéchlinge. Ernsthaft, wann haben Sie
sich das letzte Mal auBerhalb von Fitnessban-
ken und geraten im Sitzen oder Liegen ange-
strengt?

Zu lange schon sind Korpergewichtsiibungen
vielen Menschen nicht bekannt. Im Gegensatz
zum Schwimmen oder Laufen sind die meis-
ten von uns nicht damit aufgewachsen, den
eigenen Korper zum Training zu benutzen. Die
grof3e Beliebtheit von Yoga und Pilates ist ein
gutes Beispiel fir die Bedeutung von Korper-
gewichtstraining, auch wenn diese Methoden,
wenn man sie allein anwendet, keinen systema-
tischen Ansatz fiir umfassende Fitness bieten.
Mein Programm hat den Vorteil, dass es Sie
dazu befahigt, das Einzige zu benutzen, das



Warum mit dem eigenen Korpergewicht trainieren? E

immer bei uns ist: unseren Korper. Sie werden
mehr Kraft und Energie entwickeln, die Aus-
dauer von Muskeln und Herz-Kreislauf-System
starken und dazu Schnelligkeit, Balance,
Koordination und Beweglichkeit verbessern.
Zusammen mit einer gesunden Erndhrung und
Beharrlichkeit wird das Programm Sie mit stan-
digen Fortschritten, Herausforderungen und
einer viel besseren Korperbeherrschung beloh-
nen. Die Ubungen kénnen iiberall und jederzeit
absolviert werden, ohne dass Sie Geld fir eine
Studiomitgliedschaft oder Gerate ausgeben
mussen. Auch fir diejenigen, die das Ge-
wichtheben nicht aufgeben wollen, sind diese
Ubungen eine wertvolle Ergianzung. 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 Solda-
ten der Spezialkréfte, bevor sie auf ihre Gegner
treffen. Warum? Weil es funktioniert.

Ideale Anpassungen des
Schwierigkeitsgrades

Es ist ein verbreitetes Missverstandnis, dass
beim Training mit dem eigenen Korpergewicht
der Schwierigkeitsgrad der Ubungen nicht
grofd variiert werden kann. Liegestitz, Klimm-
zug, Sit-up - viel mehr gibt es nicht. Hm ...
Habe ich schon erwéahnt, dass dieses Buch fast
200 Ubungen vorstellt? Und das ohne Varian-
ten einzelner Ubungen? Es ist eine Tatsache,
dass es viel mehr verschiedene Ubungen in
diesem Buch gibt als Fitnessgerate auf der
ganzen Welt.

Andere Leute glauben, dass man bestimmte
Muskelgruppen unméglich mit Kérperge-
wichtstibungen trainieren konne. Wieder

falsch. Jede einzelne Muskelgruppe, und sogar
die, von deren Existenz Sie gar nichts wussten,
kann ohne Gewichte trainiert werden - egal,
ob Sie lhren Bleistifthals loswerden oder

die Muskeln an den Schienbeinen trainieren
mochten, damit die Waden besser aussehen.

Die einzige Grenze beim Training mit dem ei-
genen Korpergewicht ist |hr Einfallsreichtum.
Jede Bewegung beim Gewichtheben kann

mit dem eigenen Korpergewicht imitiert und
leichter oder schwerer gestaltet werden. Und
anders als die Fitnessgerate lassen sich meine
Ubungen endlos variieren, damit lhre Muskeln
fir den Rest lhres Lebens dazulernen und
wachsen. Zum Beispiel erklare ich Liegestutze,
die auch ein 300 Kilo schwerer Mann oder
eine 70-jahrige Frau machen kann. Und dann
gibt es welche wie den fliegenden Liegestitz,
den die meisten professionellen Bodybuilder
nicht ohne viel Uben ausfiihren kénnten. Mein
10-Wochen-Programm enthalt spezifische
Ubungen fiir die unterschiedlichsten Fitness-
stufen, sodass alle gleichermal3en gefordert
werden. Hier sind vier einfache Methoden, den
Schwierigkeitsgrad einer Ubung ohne Gewich-
te zu verandern:

= Die Hebelwirkung verstarken oder verringern.

= Eine Ubung auf instabilem Untergrund aus-
fihren.

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

= Eine Ubung mit nur einem Arm oder einem
Bein ausfihren.

Betrachten wir noch einmal den Liegestiitz,
eine Standardibung, die Brust, Schultern,
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Trizeps, gerade und schrage Bauchmuskeln so-
wie den unteren Ricken starkt (im Gegensatz
zum Bankdricken, das nur die Halfte dieser
Muskeln fordert). Fiihrt man den Liegestiitz
stehend mit den Handen an der Wand aus, ist
er ziemlich einfach. Versuchen Sie doch ein-
mal, den Liegestiitz mit den Handen auf einer
erhohten Flache zu absolvieren, beispielsweise
einer Schreibtischkante oder Fensterbank.

Je niedriger die Flache ist - ein Tisch, ein

Sofa, ein Couchtisch, Telefonbicher -, desto
schwieriger wird es. Wenn Sie wie beim nor-
malen Liegestiitz die Hande auf dem Boden
aufsetzen, wird es noch schwieriger. Wenn Sie
nun lhre Fil3e auf den Couchtisch stellen und
die Hande auf dem Boden abstiitzen, steigern
Sie den Schwierigkeitsgrad noch einmal. Das
ist ein Beispiel fur den Nutzen der Hebel-

wirkung, eine Ubung schwerer zu gestalten.
Nochmals eine Steigerung erreichen Sie, in-
dem Sie die Hande auf zwei Balle stiitzen, zum
Beispiel Basketballe. Dann benutzen wir einen
instabilen Untergrund.

Der Liegestiitz mit Ball kann am tiefsten Punkt
auch gehalten werden. Das fordert noch mehr
Muskelkraft. Immer noch nicht schwer ge-
nug? Versuchen Sie einarmige Liegestltze auf
dem Boden oder einarmige Liegestiitze mit
den FiBen auf dem Sofa, diese dann jeweils
auf einem instabilen Untergrund. Jetzt halten
Sie die Position. Sie merken schon, worauf es
ankommt. Dies ist nur ein einfaches Beispiel,
das auf viele meiner Ubungen angewandt wer-
den kann. Sie sehen - die Moglichkeiten sind
zahlreich.




Sie werden merken, dass wir von einer Vari-
ante einer Ubung, die wahrscheinlich jeder
Leser dieses Buches ausfiihren kann, zu einer
schwierigeren Variante kommen, die wahr-
scheinlich kein Leser dieses Buches auf Anhieb
beherrscht. Der Schwierigkeitsgrad kann beim
Training mit dem eigenen Kérpergewicht auf
die Bediirfnisse buchstablich jedes Einzelnen
abgestimmt werden. Sie haben die volle Kon-
trolle Giber den Widerstand.

WARUM KRAFTTRAINING?

Man koénnte auch sagen: Warum Cardio-
training Zeitverschwendung ist. Egal, ob Sie
Fett abbauen, Muskeln aufbauen oder beides
wollen, Krafttraining sollte die Basis Ihres
Trainings sein. Im Gegensatz dazu ist Ausdau-
ertraining ineffektiv und nutzlos, egal, wie Ihr
Ziel aussieht. Es ist ein Mythos, dass lange-
res, gleichmafiges Training wie Aerobic oder
Cardiotraining - bei dem man normalerwei-
se eine bestimmte Herzfrequenz fiir 30 bis
60 Minuten beibehilt - die beste Methode ist,
um Kilokalorien zu verbrennen und das Herz-
Kreislauf-System zu starken. Sind Sie schon
mal auf einem Laufband vor sich hingetrottet,
das lhnen verrat, wie viele Kilokalorien Sie
schon verbrannt haben? Sie konnen 45 Mi-
nuten lang laufen, bevor Sie 300 Kilokalorien
(kcal) verbraucht haben. Und wissen Sie was?
Sie haben in dieser Zeit insgesamt 300 Kilo-
kalorien verbrannt und nicht 300 mebhr, als lhr

<« Der Liegestiitz mit erhdhten FiiBen ist eine ideale
Steigerung des Schwierigkeitsgrades.

Warum Krafttraining? E

Grundmetabolismus ohnehin schon verbrennt,
selbst wenn Sie sich ausruhen. Das ist der
Grund, warum man bei einigen Fitnessgera-
ten sein Gewicht eingeben muss: um lhren
Grundverbrauch auszurechnen. Der durch-
schnittliche Mann verbrennt in 45 Minuten
105 Kilokalorien - im Ruhezustand. Diese

195 zusatzlichen Kilokalorien, die er tatsdchlich
verbraucht hat - nur 195 Kilokalorien mehr als
bei einem Mittagsschlaf -, hat er in einer hal-
ben Minute mit einem Bagel wieder drauf. Und
Ausdauertraining regt normalerweise den Ap-
petit so stark an, dass man die paar verbrann-
ten 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 Stoff-
wechsel so ineffizient ware, Kalorien in dem
Tempo zu verbrennen, wie in der Werbung
fir Fitnessgerate behauptet wird, hatten wir
niemals so lange Uberlebt und ganz bestimmt
nicht die Entbehrungen der Eiszeiten liber-
standen. Die Kalorien, die wir firs Jagen und
Sammeln verbraucht hatten, waren unser
Hungertod gewesen, lange bevor wir das
erste Mammut erlegt hatten. Nach heutigen
Maf3staben ware unser Stoffwechsel viel zu
schnell, um einen Gang zum Supermarkt zu
Uberleben, und erst recht keinen einwochigen
Aufklarungseinsatz hinter feindlichen Linien
mit 60 Kilo Gepack.

Noch mehr schlechte Nachrichten tiber
Ausdauertraining: Egal ob Laufen, Radfahren
oder Step-Aerobic - der Hauptgrund, warum
uns diese Dinge leichter fallen, je langer wir



