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EINLEITUNG



Military Fitness ist kein Trend in dem Sinne, wie es Aerobic, Tae Bo oder andere Systeme waren und sind,
die es auf den Markt geschafft haben und nach einiger Zeit entweder ganz in der Versenkung verschwun-
den sind oder nur noch ein Nischendasein fiihren, bis irgendwer sie auskramt und ihnen einen neuen Na-
men gibt. Military Fitness gibt es, seit es die ersten organisierten Armeen gibt. Schon in der Antike wussten
die Feldherren und Anfiihrer die Fitness ihrer Soldaten zu schatzen, denn davon hing in den meisten Féllen
der Sieg in einer Schlacht ab. Es handelt sich damit um ein jahrtausendealtes Trainingssystem, das auf
Herz und Nieren und unter schwersten Bedingungen gepriift wurde. Jegliche Schwachen in dem System
flihrten dazu, dass Anpassungen vorgenommen wurden. Dies geschah sowohl beziiglich neuer Taktiken
als auch in der Moderne mit einem Blick auf die Sportwissenschaften. Was dabei herausgekommen ist, ist
ein hocheffizientes System, das die Médnner und Frauen in kiirzester Zeit fit fiir ihre Einsdtze macht.

Aber man muss nicht in den Krieg ziehen wollen, um von der Military Fitness zu profitieren. Es ist fiir je-
den gesunden Menschen geeignet, der sich und seinen Korper leistungsfahiger machen méchte und bereit
sein will fiir die Herausforderungen, die das Leben ihm in den Weg stellt. Der Schwerpunkt beim Military
Fitness liegt natiirlich auf der allgemeinen Fitness, die Ihnen von Nutzen ist, wenn Sie Ihr Haus renovieren
wollen oder einfach nur mal mit [hrem Sohn FuBBball spielen. Ein fitter Kérper unterstiitzt Sie auch bei den
langen Konzentrationsphasen am Schreibtisch, die bei sehr vielen Menschen zum Alltag geworden sind.
Gute Fitness beugt vielen Erkrankungen des Bewegungssystems vor, die durch schlechte Kérperhaltung
und das viele Sitzen in Beruf und Freizeit Einzug in unser Leben gefunden haben. Military Fitness kann
Sie aber auch einfach nur fit machen fiir den Rucksackurlaub in Indien, den Sie schon seit Jahren machen
wollten, aber es leider nie geschafft haben, auch nur 5 km am Stiick zu wandern. Nichts davon wird Sie
zukiinftig an Ihre Grenzen bringen, keine dieser Sachen wird Sie kdrperlich vor Probleme stellen.

Unter Fitness stellen sich verschiedene Menschen verschiedene Dinge vor. Fiir manche ist es die Fahigkeit,
lange Laufe zu absolvieren, fiir andere wiederum das Heben groBer Gewichte. Spezialisten fiir diese Gebie-
te wird es immer geben, aber wirkliche Fitness im militdrischen Sinne bedeutet, alle Eigenschaften zu trai-
nieren: Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft, Flexibilitat, Gleichgewicht, Koordination und vieles mehr gehéren
da einfach zusammen. All diese Dinge werden beim Military Fitness auf vielfaltige Art und Weise trainiert
und eines unterstiitzt das andere. So wirkt eine gut ausgepragte Core-Muskulatur z. B. beim Laufen un-
terstlitzend, was zu einem kraftsparenden Laufstil fiihrt. Ebenso hilft eine ausdauertrainierte Muskulatur
dabei, die Erholungsphasen zwischen harten Krafteinheiten deutlich zu verkiirzen.

Der Grund fiir diese Vielfaltigkeit ist ganz einfach. Wer Kraft aufbauen will, der muss schwere Gewich-
te bewegen, wer Ausdauer will, sollte lange Belastungen mit niedriger Intensitat durchfiihren und wer



schnell werden will, der muss Schnellkrafttraining machen. Wer aber im militarischen Sinne fit sein will,
kann es sich nicht leisten, auf eine der genannten Fahigkeiten zu verzichten, denn das Leben stellt immer
wieder andere Anforderungen an den Menschen, die es zu bewaltigen gilt.

Auch wenn Military Fitness bedeutet, dass Sie trainieren, um fit zu werden, wird sich lhr Kérper, bei
geeigneter Ernahrung, deutlich verandern und Sie werden der Strandfigur einen deutlichen Schritt na-
herkommen. Im Gegensatz zum Bodybuilding, bei dem Sie natiirlich auch eine Strandfigur aufbauen und
sich optisch stark verandern, ist hier aber nicht das Erreichen méglichst groBer Muskelberge das Ziel. Es ist
eher die schlanke und austrainierte Silhouette, die nach einiger Trainingszeit auf Sie wartet. Im Englischen
spricht man in diesem Zusammenhang oftmals von ,lean and mean". Auch einen typischen Lauferkdrper
werden Sie damit nicht bekommen, diinn und oft schon ausgemergelt, obwohl Sie in den meisten Féllen
sehr wohl in der Lage sein werden, einen Halbmarathon in unter 1,5 h zu absolvieren. Zusatzlich werden
Sie aber auch die Kraft haben, einen 25-kg-Rucksack tiber 30 km zu tragen, ohne dass Sie dies an lhre
Grenzen bringt. Der Rucksackurlaub in Indien wartet schon auf Sie.

Beispiele fiir die Vorteile der Rundumfitness lassen sich viele finden, also werden Sie rundum fit und
genieBen Sie lhren neuen Korper. Military Fitness hat aber noch weitere Vorteile. Es wird nie langweilig,
denn es ist eine der abwechslungsreichsten Trainingsmethoden, die man finden kann. Man ist nicht auf
langes Laufen beschrankt, um Ausdauer zu trainieren, sondern betreibt auch Radfahren, Schwimmen und
Langlauf auf Skiern, um sein Herz-Kreislauf-System zu trainieren. Das hat auBerdem den Vorteil, Uberlas-
tungsschaden vorzubeugen, die durch immer wiederkehrende, einténige Belastungen auftreten. Sie sind
nicht auf Hanteln beschrankt, um lhren Kérper widerstandsfahiger und robuster zu machen, Sie kénnen
auf Kettlebells, Sandsécke und Steine zuriickgreifen.

Military Fitness ist ein sehr flexibles Trainingssystem, welches sich leicht an lhre Anforderungen anpassen
lasst. Sie kdnnen selbststandig Akzente in lhrem Training setzen, je nachdem, wo Sie personlich Defizite
in lhrer Leistungsfahigkeit sehen.

Allerdings ist es ebenso notwendig, schon friih mit falschen Argumenten aufzurdumen, also will ich das hier
schon einmal machen. Viele Biicher, bei denen die Autoren aus dem Militarbereich kommen, mochten lhnen
suggerieren, dass Sie genauso fit werden wie die Soldaten der Spezialeinheiten. Verstehen Sie mich jetzt nicht
falsch, denn Sie werden definitiv ein Fitnesslevel erreichen kénnen, das Sie sich kaum ertraumt haben, aber
Sie werden nur in seltenen Fallen so fit wie die Soldaten der Spezialeinheiten. Diese sind handverlesen, haben
viele Tests hinter sich und eine hervorragende Genetik. Sie erholen sich schneller als der Durchschnitt und sie
sind auch belastbarer. Dazu kommt eine hervorragende Betreuung, denn ihre Ausbildung lasst sich der Staat
einiges kosten, da mochte er auch nicht, dass der Verschlei zu hoch ist. Also vergleichen Sie sich nicht damit,
aber profitieren Sie von dem iiber Jahrhunderte aufgebauten Wissen um die Fitness dieser Kdmpfer.






BEVOR ES LOSGEHT



Bevor Sie sich nun hoffentlich hoch motiviert daran machen, sich in die Ubungen zu stiirzen, sollten Sie

ein paar Dinge tun, die lhnen helfen werden, noch lange fit und gesund zu bleiben, denn das sollte Ihr

Ziel sein.

»

»

Gehen Sie zum Arzt

Ja, ich weil3, das wollen Sie nicht héren, schlieBlich sind Sie motiviert und méchten Ihr Leben andern.
Sie mochten fit werden und lhre Figur verbessern und, was Sie auf keinen Fall wollen, ist, sich in eine
Praxis voller kranker Menschen zu schleppen und sich durchchecken zu lassen. Mein Verstandnis
haben Sie, da kénnen Sie sicher sein. Allerdings ist jede Art von Sport per Definition belastend fiir
Ihren Kérper, was z. B. bei einem unentdeckten Herzfehler unangenehme Konsequenzen haben kann.
Viele Mediziner bieten Sportuntersuchungen an, die Sie nutzen sollten. Sie miissen meistens privat
bezahlt werden, aber das sollte Ihre Gesundheit Ihnen wert sein. Dies gilt vor allem fiir Menschen ab
dem 35. Lebensjahr.

Kurieren Sie lhre Krankheiten aus

Viele Menschen kommen auf die Idee, mit dem Sport weiterzumachen oder gar zu beginnen, wahrend
sie krank sind. Dann sitzen sie zu Hause und haben (zu) viel Zeit zum Nachdenken. Sobald es ein
wenig besser geht, wollen sie ihren Trainingsplan weiter verfolgen oder ihre Vorsatze umsetzen. Das
ist sehr lobenswert, aber warten Sie damit, bis Sie wieder vollstandig gesund sind. Wenn z. B. Bakte-
rien durch den angeregten Blutkreislauf bis zu Ihrem Herzen transportiert werden, kann es mit dem
Sport ganz schnell wieder vorbei sein. Gerade dies ist oft ein Grund fiir das friihe Versterben junger
Leistungssportler. Machen Sie nicht denselben Fehler! Nutzen Sie die Krankheitspause positiv und
geben Sie damit auch den Muskeln die Mdglichkeit, sich zu erholen. Und nach meiner personlichen
Erfahrung hat es nie langer als 1-2 Wochen nach einer leichten Krankheit oder 1-2 Monate nach
einer schweren Krankheit, die ein Aussetzen von einem Jahr mit sich brachte, gedauert, um seinen
alten Leistungsstand wieder zu erreichen.



BEVOR ES LOSGEHT







TERMINOLOGIE



Wie Uberall gibt es auch im Fitnesstraining eine Terminologie, die sich durchgesetzt hat, um in kurzen Worten
prazise Informationen zu (ibermitteln. Damit Sie diese auch verstehen und nicht erst ein Worterbuch, sei es
auch in den meisten Féllen elektronisch, bemithen missen, fihre ich hier die wichtigsten Begriffe auf.

»  Wiederholung
Dies ist eine vollstandige Bewegung einer gegebenen Ubung. Wenn Sie z. B. eine Kniebeuge machen,
beginnt die Wiederholung bei fast durchgestreckten Beinen, dann gehen Sie in die Hocke und rich-
ten sich wieder auf. Die Wiederholung ist zu Ende, wenn Sie zuriick in der Ausgangsposition bei fast
durchgestreckten Beinen angekommen sind.

»  Satz
Ein Satz besteht aus der Aneinanderreihung von einer gegebenen Anzahl von Wiederholungen. Die
Anzahl ist dabei nicht festgeschrieben und hangt vom Trainingsziel ab.

» 1RM
Hiermit ist das Gewicht gemeint, dass man genau 1 x bewegen kann. Die Abkiirzung kommt aus dem
Englischen von T Repetition with Maximum Weight.

»  Reizintensitat
Die Reizintensitat bezeichnet die Hohe bzw. die Starke eines gesetzten Reizes. Sie lasst sich sehr gut
folgendermalen ausdriicken:
o GroRe des Widerstands [kg; Watt],
*  Geschwindigkeit [m/s],
*  Hohe, Weite [m].

Beim Ausdauersport ist es allerdings schwierig, durch diese Darstellung die Intensitat anzugeben. AuRer-
dem ist es total unpraktisch. Daher nutzt man dort die Einheit [HF/min], in der die Pulsfrequenz fiir die
Belastungsintensitat angegeben wird. Die Reizintensitat wird in Prozent von der maximalen Pulsfrequenz
gemessen. Es gibt gerade fiir das Krafttraining noch weitere Méglichkeiten, die Reizintensitat anzugeben,
ich méchte aber hier darauf verzichten. Es reicht, dass Sie sich ggf. merken, dass die Reizintensitat in Bezug
auf das jeweilige Maximum angegeben wird, also das maximale Gewicht, die maximale Herzfrequenz etc.

»  Reizdauer
Dies ist die Zeit, in der der Trainingsreiz auf den Organismus wirkt, wobei Zeit hier sehr schwammig



»

»

»

»

»

»

benutzt wird. Dies kann die gelaufene Strecke sein oder die Anzahl der Wiederholungen. Es ware auch
praktisch sehr schwierig, wenn man bei einem Satz wirklich die Zeit messen wiirde, die dieser dauert.

Reizhaufigkeit

Die Anzahl der gesetzten Reize in einem Training wird als Reizhaufigkeit bezeichnet. Machen Sie bei
den Kniebeugen z. B. sechs Satze mit je 12 Wiederholungen, so ist die Reizhdufigkeit (RH) = 72. Bei
einem Dauerlauf, bei dem es nur eine lange, kontinuierliche Belastung gibt, ist RH = 1.

Reizdichte
Die Reizdichte ist das Verhaltnis von Belastungs- und Erholungsphasen. Wer also 1 min belastet und
danach 2 min pausiert, hat eine Reizdichte von 1:2. Bei einem Dauerlauf hingegen betragt sie 1:0.

Reizumfang

Hiermit ist die Summe der in einer Trainingseinheit durchgefiihrten Belastungen gemeint, ohne die Pau-
sen einzubeziehen. Das kann bei einem Dauerlauf die Strecke in Metern sein oder bei einem Intervalltrai-
ning die Zeit in Sekunden mal die Anzahl der durchgefiihrten Wiederholungen. Wer beim Bankdriicken
in einer Einheit sechs Satze mit je 12 Wiederholungen macht und dabei jedes Mal 60 kg bewegt, der hat
einen Reizumfang von 4.320 kg (6 Satze x 12 Wiederholungen/Satz x 60 kg/Wiederholung).

Trainingshaufigkeit
Anzahl der Trainingseinheiten (TE) pro Woche.

Isolationsiibung

Bei Isolationsiibungen wird nur ein einziges Gelenk bewegt und versucht, nur einen Muskel zu trai-
nieren. Da klappt natirlich in der Praxis nicht, da immer mehrere Muskeln an einem Gelenk ziehen.
Dennoch lassen sich deutliche Akzente setzen. Bei einem Curl, bei dem der Arm gebeugt und ge-
streckt wird und der Bizeps belastet werden soll, handelt es sich um eine Isolationsiibung, solange
der Ellbogen selbst nicht bewegt wird. Solche Ubungen werden beim Military Fitness nur sehr selten
genutzt, denn in der Praxis des Alltags kommt solch eine Belastung nicht wirklich vor.

Komplexe Ubungen

Komplexe Ubungen sind Mehrgelenkiibungen, wie Kniebeugen, Kreuzheben, Kettlebellswings, Tur-
kish Get-ups und viele andere mehr. Diese Ubungen kréftigen den Kérper als Ganzes und sind daher
der Schwerpunkt des Military-Fitness-Konzepts. Auch der Core wird hier sehr intensiv gekraftigt, denn
komplexe Ubungen verlangen immer ein Maximum an Stabilitit in der Mitte des Kérpers, also der
Verbindung zwischen Ober- und Unterkérper, um Verletzungen vorzubeugen und durch die Ubungen
optimale Ergebnisse zu erzielen.






KARDIOTRAINING



3.1 Vorteile des Kardiotrainings

In vielen Fitnessblichern neueren Datums wird gerne davon geschrieben, dass es nicht so wichtig sel,
Kardiotraining durchzufiihren, wenn man abnehmen will. Danach werden viele Kraftiibungen jeglicher
Art prasentiert, mit und ohne Hilfsmittel, alleine und zu zweit, fiir zu Hause oder im Fitnessstudio. Ja, wer
Sport alleine aus Griinden des Abnehmens macht, der braucht kein Kardiotraining. Den Sinn des Kardio-
trainings aber auf das Abnehmen zu reduzieren, tut ihm unrecht. Die Vorteile sind vielfaltig.

3.1.1 Stérkung des Immunsystems

Durch Ausdauertraining kann das Immunsystem unterstlitzt werden, was sogar schon mehrfach durch
wissenschaftliche Untersuchungen belegt wurde (Hamer & O'Donovan, 2010; Haaland, Sabljic, Baribeau,
Mukovozov & Hart, 2008). Dabei ist aber zu beachten, dass nicht jede Belastung dem Immunsystem zugu-
tekommt. Wer sich immer und in jedem Training bis an seine Grenzen belastet, der wird sich diesbeziiglich
eher schwachen. Moderates Ausdauertraining hingegen scheint optimal zu sein.

3.1.2 Verdnderung des Hormonspiegels

Ausdauersport beruhigt, indem durch ihn der Adrenalinausstol3, sowohl bei Belastung als auch in Ruhe,
reduziert wird. Das hat weitreichende Konsequenzen und direkten Einfluss auf die Herzfunktion sowie den
Blutdruck und starkt die psychophysische Belastbarkeit. Des Weiteren kann das Auftreten eines Diabetes
Typ Il verzégert oder sogar verhindert werden, indem die Insulinempfindlichkeit der Muskeln erhéht wird
(Banfi, Colombini, Lombardi & Lubkowska, 2012; Duclos, Oppert, Verges, Coliche, Gautier, Guezennec,
Reach & Strauch, 2013).

3.1.3 Herz-Kreislauf-System

Jeder sieht schnell ein, dass durch Ausdauertraining das Herz-Kreislauf-System belastet wird. Aber es wird
nicht nur belastet, es profitiert auch stark davon (Pal, Radavelli-Bagatini & Ho, 2013). Das Herz arbeitet
viel effektiver, wodurch die Herzfrequenz und der Sauerstoffverbrauch des Herzmuskels sowohl bei kor-



perlicher Belastung als auch in Ruhe abnimmt. Dies erhdht die korperliche Belastbarkeit deutlich, was
sich auch im Alltag bemerkbar macht. Treppensteigen oder andere Belastungen lassen sich dann leichter
bewaltigen als ohne entsprechendes Training.

Auch der direkte Einfluss auf das Blut ist nicht zu unterschatzen. Die FlieBeigenschaften des Blutes nehmen zu und
es werden gerinnselauflésende Mechanismen stimuliert, die die Gefahr von Thrombose senken. Wer also schon
Durchblutungsstérungen hat, kann durch den Ausdauersport seinen Gesundheitszustand deutlich verbessern.

3.1.4 Verbesserung des Fettstoffwechsels

Jetzt denkt jeder sofort daran, sein Bauchspeck oder die ungeliebten Polster an Hiifte und Oberschenkel
zu verlieren, was auch der Fall ist, aber der Fettstoffwechsel geht deutlich dariiber hinaus. Es wird schlech-
tes Cholesterin (LDL) abgebaut sowie gutes und gefaBschiitzendes Cholesterin (HDL) aufgebaut, was eine
Verringerung der GefaRverkalkung bewirkt.

3.1.5 Allgemeine Risikoreduktion

Die oben angefiihrte GefaRverkalkung kann weitreichende Folgen haben: Nierenversagen, Herzinfarkt,
Schlaganfall und Bluthochdruck (Joe, Dosa, Ranky & Pavlik, 2014; Pattyn, Cornelissen, Eshghi & Vanhees,
2013). Diese Krankheiten kdnnen nachweislich durch Ausdauersport reduziert werden und als Bonus lasst
sich das Leben im Schnitt um zwei Jahre verlangern — gute Jahre, nicht bettlagerige.

Man sieht also, dass es sich lohnt, Ausdauersport zu betreiben, auch (iber das Abnehmen hinaus. Wer also
nur Gewicht verlieren will, der kann darauf verzichten, wer aber all die Vorteile genieBen méchte, die das
Ausdauertraining bietet, der muss sich die Schuhe schniiren und laufen gehen.

Vor Tausenden von Jahren mussten sich die Menschen noch keine Gedanken dariiber machen, wie sie ihre
Ausdauer zu entwickeln hatten, ihnen blieb nichts anderes tibrig und ihre Existenz hing davon ab. Um Beeren
und Friichte zu sammeln, legten sie oftmals bummelnd sehr weite Strecken zuriick, denn das begehrte Essen
wuchs nicht immer um ihre Lagerstatt herum. Auch das Jagen von wilden Tieren erforderte viel Ausdauer,
die Menschen liefen bzw. joggten viele Kilometer, um eine Herde zu verfolgen und endlich an das begehrte
Fleisch zu kommen. Und wenn sie dann ihr Essen erlegt hatten, galt es noch, das Ganze wieder zurtickzu-
schleppen. Dass der Mensch der groBte Ausdauersportler im ganzen Tierreich ist, zeigt die Tatsache, dass
dies das einzige Lebewesen ist, das tiber die Haut groBflachig schwitzen und damit seinen Korper effizient
kiihlen kann. Dadurch kann der Mensch viel gréBere Strecken in moderat hohem Tempo zuriicklegen als
jedes andere Lebewesen. Dies pragt auch heute noch die Jagdtechniken afrikanischer Stdmme, die das Wild
tiber mehrere Stunden hetzen, bis es iberhitzt und nicht mehr weiter kann.



Die groBten Belastungsspitzen wurden wohl erreicht, wenn der Mensch sich vor einem Raubtier durch
einen harten Sprint in Sicherheit bringen musste. Sie sehen, die Ausdauer war immer gut trainiert, bis der
Mensch den Schreibtischjob erfand.

Jetzt war der Mensch gezwungen, sich liber seine Bewegung Gedanken zu machen, wollte er nicht seinen
Bewegungsapparat verkiimmern lassen. Dabei gingen in den letzten Jahrzehnten verschiedene Wellen
durch das Land: die Joggingwelle, die Aerobicwelle mit all ihren Auswiichsen und in allen Kombinationen
mit Kampfsport und Tanzen, und weitere Wellen, die von ideenreichen Leuten ins Leben gerufen wurden.

Letztendlich geht es aber darum, durch Ausdauertraining die Ermiidungswiderstandsfahigkeit zu erhdhen
und dadurch eine Intensitat, gleich welcher Hohe, Uber einen ldngeren Zeitraum aufrechtzuerhalten. Die
Ausdauer ist also der leistungsbegrenzende Faktor in fast allen Trainingsarten, sei es das ganz gewéhnli-
che Joggen, der Gelandelauf oder das Zirkeltraining.

Die Moglichkeiten, Ausdauerarten zu unterscheiden, sind vielfaltig. Wird mindestens ein Sechstel der
gesamten Muskulatur eingesetzt, so spricht man von allgemeiner Ausdauer. Hierzu zahlen z. B. die Sport-
arten Joggen, Radfahren und Schwimmen. Von der lokalen Ausdauer redet man in den anderen Fallen.
Des Weiteren gibt es noch die dynamische und die statische Ausdauer, die sich auf die Arbeitsform der
Muskulatur beziehen. Wer wie ein Kung-Fu-Kampfer mehrere Minuten in der Hockposition ausharren will,
der benétigt vor allem statische Ausdauer, ein Jogger hingegen dynamische.

Die beiden hauptsachlichen Unterscheidungen bei der Ausdauer beziehen sich auf die Art der Energiege-
winnung wahrend der Belastung.

5.2 Aerobe Ausdauer

Bei der aeroben Ausdauer wird die Belastung ohne Sauerstoffschuld bewadltigt, d. h., dass immer genug
Sauerstoff zur Verfligung steht. Der Sauerstoff wird bendtigt, um Glykogen und Fettsduren zu verbrennen.
Als Abfallprodukte entstehen dabei Wasser und Kohlendioxid, die vom Korper ausgeschieden werden. Von
einer aeroben Ausdauer wird ab einer Belastungszeit von etwa 3 min gesprochen. Es besteht aber in der
Energiebereitstellung ein groBer Unterschied, ob es sich um eine fiinfminiitige Belastung oder um einen
Dauerlauf von 2 h handelt. Darum lasst sich die aerobe Ausdauer noch in Mittelzeitausdauer (MZA) und
Langzeitausdauer (LZA) unterscheiden, wobei je nach Belastung die LZA noch weiter unterteilt werden kann.



