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Einleitung

Gliickwunsch: Der Griff zu diesem Buch hat soeben ein paar Dutzend
Muskeln Thres Arms und Ihrer Schulter in Bewegung gesetzt. Und er zeigt,
dass Sie gewillt sind, in Sachen Arm- und Schultertraining anzupacken.
Dieses Buch geht Thnen dabei zur Hand. Das haben Sie davon — vom Buch

und vom Training:

Einen ménnlich-markanten
Oberkdrper

Starke Arme und breite Schul-
tern: Minnlichere Muskeln gibt
es nicht (na gut, abgesehen vom
Sixpack). Jede(r) schaut hin und
staunt, wenn ein Bizeps seinen
attraktiven Muskelbauch entwi-
ckelt oder ein T-Shirt von beein-
druckenden Schulterpartien prall
gefiillt ist. Bizeps & Co. gehoren
niamlich zu den Muskeln, die
auch im Hemd gut zur Geltung
kommen. It’s showtime!

Das Men’s Health Starke-Arme-
&r-Schultern-Buch versorgt Sie
mit {iber 140 Ubungen, Dutzen-
den von Workouts, Trainings-
tipps und Intensivierungstechni-
ken. Zudem liefert es viele
wichtige anatomische und sport-
wissenschaftliche Infos sowie
Wissenswertes zur Muskelauf-
bau-Ernihrung. So steht IThrem
Trainingserfolg nichts mehr im
Weg. Fast nichts: Sie miissen nur
noch trainieren!

Mehr Kraft bei Sport und
Fitness sowie im Alltag

Arme und Schultern sind immer
im Einsatz — im Alltag und bei
jeder Art von Sport. Sie helfen
Ihnen, weiter zu werfen, einen
Schliger dynamischer zu schwin-

gen oder Autoreifen in den Kel-
ler zu wuchten.

Das Men’s Health Starke-Arme-
&r-Schultern-Buch berticksichtigt
die Vielfalt aller Bewegungen
und betrachtet Muskeln nicht
isoliert, sondern im Zusammen-
hang mit der umliegenden Mus-
kulatur. Deshalb finden sich hier
auch Ubungen fiir den Riicken
oder die Brust — wichtige Partner
von Schultern und Armen.

Eine gesunde und schmerzfreie
Schulter- und Riickenpartie
Die Schulter ist das beweglichs-
te, aber auch empfindlichste Ge-
lenk des Korpers. Ausgewogenes
Training sichert diesen Bereich
und hilft, Schulterbeschwerden
vorzubeugen.

Da dazu auch die Beweglich-
keit trainiert werden sollte, gibt
es in diesem Buch ein eigenes
Ubungskapitel zum Thema
Stretching, ein spezielles Dehn-
programm und viele weitere
Hinweise, wie Sie die Beweglich-
keit Threr Schulterpartie erhalten.

Und? Zuckt Thr Bizeps schon?
Das ist die Vorfreude! Packen
Sie’s an, damit Sie sich schon
bald voller Stolz auf die Schulter
klopfen konnen. Und dabei rich-
tig weit ausholen miissen.
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Tests zur Lagebestimmung: Wie fit
sind Thre Arme und Schultern?

Der erste Schritt zu einem optimalen Trainingsplan — und damit zum Erfolg:
eine Bestandsaufnahme. Mit diesen Tests konnen Sie sich vom (ordnungs-
gemifien) Zustand Threr Arm- und Schulterpartie iiberzeugen. Auf geht’s!

Ab auf den
Priifstand

Testen Sie sich am bes-
ten gleich zu Beginn,
damit Sie etwaige
Schwachstellen sofort
erkennen und gegen-
steuern kdnnen. Dann
sollten Sie alle sechs
bis acht Wochen alle
Tests erneut durchfiih-
ren, um zu sehen, wie
Sie sich inzwischen ent-
wickelt haben.

Test 1: Kraft im Bizeps
Anleitung

Fassen Sie eine Klimmzugstange
im schulterbreiten Untergrift
(die Daumen nach auflen). Zie-
hen Sie sich hoch, bis das Kinn
tiber der Stange ist — und halten.
Stoppen Sie die Zeit.

Auswertung und Verbesserung
Bis 25 Sekunden: Das ist leider
eine schwache Vorstellung. Ihre
Armbeuger brauchen dringend
Aufmerksamkeit. Am besten
schauen Sie sich gleich die Ubun-
gen ab Seite 70 an. Passende
Workouts gibt es ab Seite 166.

26 bis 45 Sekunden: Immer-
hin. Eine gewisse Grundkraft
steckt in Threm Bizeps, aber es
gibt Luft nach oben. Wenn Sie
in den anderen Tests nicht deut-
lich schlechtere Ergebnisse er-
zielen, sollten Sie sich verstirkt
um Ihre Armbeuger kiimmern.
Ubungen gibt es ab Seite 70.

Uber 45 Sekunden: Gut — Sie
konnen mit der Leistung Threr
Armbeuger zufrieden sein. Den-
noch gibt es Spielraum fiir besse-
re Leistungen. Probieren Sie mal
das ,,Arm-Workout mit Schwer-
punkt Bizeps“ auf Seite 175.

Test 2: Kraft im Trizeps
Anleitung

Hier fithren Sie Dips (siche die
Ubung auf Seite 101) auf zwei
Stiihlen aus. Positionieren Sie
diese im Abstand von etwa ci-
nem Meter mit den Sitzflichen
zueinander. Stellen Sie sich mit
dem Riicken zu einer Stuhlfli-
che, dann stiitzen Sie sich nach
hinten mit den Hinden auf der
Sitzfliche ab. Strecken Sie die
Beine nach vorn und legen Sie
die Fiile auf der anderen Sitzfli-
che ab. Schieben Sie den Ober-
korper vor, dann senken Sie ihn
mit Beugung der Arme so tief es
geht ab. Driicken Sie sich wieder
hoch — das ist eine Wiederho-
lung. Wie viele schaffen Sie?

Auswertung und Verbesserung
Unter 15 Wiederholungen:
Oje, das war gar nichts. Ihre
Armstrecker scheinen stark ver-
nachlissigt. Am besten legen
Sie gleich mit dem ,,Einsteiger-
Workout fiir dicke Arme* los
(siche Seite 170).

15 bis 29 Wiederholungen:
Mit dieser Leistung ldsst es sich
leben — mehr aber auch nicht.
Zu sportlichen Hochstleistungen
und respektablen Oberarmen ge-
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hort mehr — zum Beispiel das
»Arm-Workout mit Schwerpunkt
Trizeps® auf Seite 177.

Uber 30 Wiederholungen:
Gliickwunsch, respektable Leis-
tung. Sie wollen aber sicher noch
mehr rausholen. Sehen Sie sich
die Ubungen ab Seite 86 an.
Bauen Sie ab sofort zweli, drei
Ubungen in jedes Training ein.

Test 3: Kraft in der Schulter
Anleitung

Hier steht umgekehrtes Schul-
terdriicken an (siche Seite 119):
Gehen Sie in eine Liegestiitz-Po-
sition vor einer Bank. Auf die-

se stellen Sie Thre Fuflspitzen.
»Wandern“ Sie nun mit den
Hinden dicht an die Bank heran,
bis Rumpf und Arme etwa senk-
recht stehen. Jetzt beugen Sie
die Arme, bis der Kopf fast den
Boden beriihrt. Aus dieser Posi-
tion driicken Sie sich wieder ge-
rade nach oben — das ist eine
Wiederholung. Wie viele schat-
fen Sie in 45 Scekunden?

Auswertung und Verbesserung
Bis 7 Wiederholungen: Eine
tiberzeugende Leistung — leider
eine iiberzeugend schwache.
Bauen Sie ziigig Power in den
Schultern auf. Eine passende
Ubung kennen Sie ja nun durch
diesen Test. Mehr kraftférdernde
Bewegungsabliufe finden Sie im
umfangreichen Kapitel der
Schultertibungen ab Seite 112.

8 bis 14 Wiederholungen:
Nicht schlecht. Aber auch nicht
gut. In Ihnen steckt weit mehr

Potenzial. Rufen Sie es ab, zum
Beispiel mit einem der Schulter-
workouts ab Seite 180.

Mehr als 14 Wiederholungen:
Hut ab, das haben Sie gut ge-
schultert. Kiimmern Sie sich als
Nichstes darum, die Schulter-
partie rundum auf diesem hohen
Niveau zu kriftigen — zum Bei-
spiel mit dem Hardcore-Work-
out auf Seite 182.

Test 4: Kraftausdauer in Armen
und Schultern

Anleitung

Gehen Sie in eine saubere Liege-
stiitz-Position: Die Arme sind
senkrecht unter den Schultern,
der ganze Korper bildet eine ge-
rade Linie. Beugen Sie die Arme
und halten Sie den Korper ge-
streckt dicht tiber dem Boden.
Fiir wie lange?

Auswertung und Verbesserung
Bis 20 Sekunden: Thr Weg fiihrt
sofort in den Kraftraum. Dort
machen Sie zum Beispiel das Ein-
steiger-Workout ,,All in one“ auf
Seite 185.

21 bis 45 Sekunden: Das war
schon ganz ordentlich. Mehr

wire schoner — und realistisch:
Machen Sie dafiir das ,,Fortge-
schrittenen-Workout fiir stahl-
harte Schultern® auf Seite 181.

Uber 45 Sekunden: Schr gut,
das schaffen nicht viele auf An-
hieb! Doch auch fiir Sie gilt: Es
gibt immer Steigerungspotenzial!

Wie wire es mit dem Hardcore-
Workout auf Seite 187?

Alles andere wére
vermessen

So bestimmen Sie kor-
rekt den Umfang von
Oberarm, Unterarm und
der Schulterpartie:

Oberarm: Beugen Sie
den Ellenbogen etwa
rechtwinklig. Drehen
Sie den Armin dieser
Position leicht nach au-
Ben und spannen Sie ihn
maximal an. Lassen Sie
von einem Trainings-
partner das MaB3band
an der dicksten Stelle
des Bizeps um den
Oberarm legen und die
Zentimeter ablesen.

Unterarm: Der beste
Messpunkt am Unter-
arm ist die breiteste
Stelle, etwa zwei bis
drei Zentimeter unter-
halb des Ellenbogens.
Um diese Stelle legen
Sie das MaBband, nach-
dem Sie den Arm ange-
spannt und die Hand zu
einer festen Faust ge-
ballt haben.

Schulterbreite: Hierzu
ist wieder ein Trainings-
partner hilfreich. Stel-
len Sie sich aufrecht
hin, die Arme hangen
neben dem Kérper.
Spannen Sie Arme und
Schultern an und ziehen
Sie die Schulterblatter
zusammen. Ihr Trai-
ningspartner legt das
Band nun an der seitlich
dicksten Stelle der Del-
tamuskeln an — das
Band sollte so einige
Zentimeter oberhalb der
Brustwarzen entlang-
laufen. Abgelesen wird
nach dem Ausatmen.







Kapitel 1

Basis-Know-how Anatomie:

Wissenswertes uber Muskeln
und Knochen

ODb Arme, Schultern oder irgendein anderer Korperteil: Wenn Sie optimal
trainieren wollen, sollten Sie wissen, was im Korper eigentlich vor sich geht,
wenn Sie Gewichte stemmen. Was konnen Muskeln wie Bizeps und Trizeps
leisten und welche Grenzen geben Gelenke wie Ellenbogen und Schulter
dabei vor? Alle notwendigen anatomischen Infos iiber den menschlichen
Bewegungsapparat, die Sie fiir [hr Arm- und Schultertraining benétigen, fin-
den Sie in diesem ersten Kapitel. Sie helfen Thnen, Bewegungsabliufe besser
zu verstehen, Ubungen korrekt auszufiihren und insgesamt ein beschwerde-
freies, intensives Training zu absolvieren. Packen Sie’s an, blittern Sie um!



BASIS-KNOW-HOW ANATOMIE

In Threm Korper ist eine ganze Menge in Bewegung. Verschiedene Systeme wie das
Nervensystem, das Herz-Kreislauf-System oder das Hormonsystem halten Sie am

Leben. Sie versorgen, steuern und beeinflussen dabei auch Thren Stiitz- und Bewe-
gungsapparat. Woraus er besteht, zeigt die folgende Tabelle:

DIE ELEMENTE DES STUTZ- UND BEWEGUNGSAPPARATS

Einheiten Aufgaben Beispiele
Knochen bilden das Stiitzgertiist des Kérpers Jeder der mehr als
- bieten Ansatzpunkte flir Muskeln 200 Knochen im
+ schiitzen innere Organe Kérper erfiillt eine
+ ermdglichen lebenserhaltende Abldufe wie oder mehrere dieser
die Atmung (dazu ist der Brustkorb nétig) Aufgaben
bilden Blutzellen (im Knochenmark)
Gelenke - verbinden kndcherne und knorpelige Ele- Schultern, Ellenbo-
mente im Kérper gen, Fingergelenke,
+ sorgen fiir Beweglichkeit Knie, Wirbel der
- Ubertragen Krdfte von einem Knochen auf Wirbelsdule
den anderen
Bdnder - sichern Gelenke Kreuz- und Seiten-
+ verbinden Knochen bdnder im Knie,
+ lenken die Zugrichtung der Muskeln bezie- Béinder des Schulter-
hungsweise Sehnen gelenks
+ schiitzen Muskeln vor Uberdehnung
Muskeln + ermdglichen jede Art von Haltung und Jeder der liber 650
Bewegung Muskeln im mensch-
+ versorgen den Kérper mit Wirme lichen Kérper erfiillt
+ schiitzen innere Organe eine oder mehrere
- notwendig fiir lebenserhaltende Abldufe wie | dieser Aufgaben
die Atmung (Atemhilfsmuskeln) oder den
Pulsschlag (das Herz)
Sehnen bilden das Befestigungsgewebe zwischen an jedem der liber
Muskeln und Knochen 650 Muskeln des
- Ubertragen Krdfte von Muskeln auf die Kérpers
Knochen und umgekehrt
Sehnen- + schiitzen besonders lange Sehnen und bei Sehnenscheiden im
scheiden hoher Sehnenspannung (zum Beispiel in Unterarm oder im
Knochenndhe und auch da, wo eine Sehne Fufgelenk
ihre Verlaufsrichtung éndert)
- helfen dabei, dass dicht beieinanderliegende
Muskeln reibungsfrei arbeiten kénnen
Schleim- - Diese mit Gelenkfliissigkeit gefiillten Sdck- zum Beispielim
beutel chen befinden sich in Gelenken und um sie Ellenbogen und in
herum und démpfen Reibungen und Stéf3e der Schulter
Sesam- - Diese kleinen, in Sehnen eingelagerten Kno- Kniescheibe,
beine chen verstdrken die Hebelwirkung und erhé- | Erbsenbein in der
hen so die Kraftiibertragung von Muskeln Handwurzel
Faszien + Das weiche bis filzig-harte Bindegewebe Muskelfaszie um
verbindet und umhiillt wie ein Netzwerk Jjeden Muskel, jeden
alles im Kérper Muskelfaserstrang
und jede einzelne
Muskelfaser
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KAPITEL 1 I

Von Schlusselbein und Schulterblatt
bis zur Hand: Das knocherne Gerust
von Schultern und Armen

Abgesehen von den Hinden inklusive der Handwurzel ist die Zahl der Knochen im
Schulter- und Armbereich tiberschaubar. Schulterblatt, Schliisselbein & Co. haben
im Lauf der Evolution zueinandergefunden und ergeben heute ein einfaches, aber
etfektives Knochensystem, das grofitmogliche Bewegungsspielriume und Kraftiiber-

tragungen ermoglicht.

Die nebenstehende Illustration
verdeutlicht die Einfachheit der
knochernen Struktur des Schulter-
und Armbereichs. Gerade einmal
fiinf Knochen braucht es, um vom
Rumpf beziehungsweise Brustkorb
zur Hand zu kommen. Hier hat
die Natur nicht gespart, sondern
effizient gearbeitet: Auch in IThrem
Korper ist dort gerade genug Kno-
chenmaterial verbaut, um eine un-
ter normalen Umstidnden ausrei-

chende Festigkeit zu gewihrleisten.

Ansonsten ist rund um den Arm
alles auf Beweglichkeit getrimmt,
seit sich der Mensch in grauer Vor-
zeit in den aufrechten Gang erho-
ben hat und fortan die oberen Ex-
tremititen als Instrumente zum
Greifen, Schlagen, Driicken und
Zichen dienen konnten.

Schulter- und Armknochen

Schlisselbein

Schulterblatt

Oberarm-
knochen

Speiche

Die Knochen im Schulterbereich

Die sagenhafte Beweglichkeit
von Schultern und Armen fin-
det ihre Basis im Schultergiir-
tel, tiber den die Arme mit dem
Rumpf knodchern verbunden
sind. Der Schultergiirtel besteht
aus dem Schulterblatt sowie
dem Schliisselbein. Der lingli-

che Schliisselbein-Knochen ist
s-formig gebogen und iiber ein
Gelenk mit dem Brustbein ver-
bunden. Dieses Sternoklavikular-
gelenk ist die einzige ,,feste®,
tiber ein Gelenk gehaltene Ver-
bindung von Arm und Schulter
mit dem Rumpf.

Elle

Brustbein

Arm armdran

Ein Bruch der Speiche,
zumeist in der Nahe des
Handgelenks, ist der
héufigste Knochen-
bruch bei erwachsenen
Menschen. Die meisten
dieser Briiche sind auf
unkontrollierte Stiirze
zuriickzufiihren, bei de-
nen man versucht, sich
mit einer Hand am Bo-
den abzufangen.
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Breite Schultern zum Anlehnen, kréftige Arme zum Zupacken — kein Problem mit dem

»Men’s Health starke Arme- & Schultern-Buch«. Uber 150 Ubungen und Power-Workouts

fur Bizeps, Trizeps & Co. liefern Kraft fur jedes Trainingsziel, das Mann erreichen will. Mit
detaillierten Schritt-fir-Schritt-Anleitungen und vielen Trainingsfotos kénnen Sie Arm- und
Schultermuskulatur gezielt aufbauen und definieren. Ubungs- und Griffvarianten sowie
Intensivierungstechniken holen aus lhren Muskeln das Beste heraus. Zusétzliches Wissen
bekommen Sie zum Thema Anatomie, zu grundlegenden Trainingsprinzipien sowie zur richtigen
Ernéhrung fur den Muskelaufbau. Ob beim Training zu Hause, im Studio oder unterwegs: Mit
dem »Men’s Health starke Arme- & Schultern-Buch« sind Sie perfekt ausgerustet, um eine gute
Figur zu machen. Das stemmen Sie — packen Sie’s einfach an!



