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Vorwort
tegrity-Trainings begleite ich Privatpersonen, Grup-
pen und Leistungssportler auf dem Weg zu mehr 
Fitness und Bewegungssensitivität. Dabei unter-
stütze ich sie, ihre naturgegebenen Anlagen aufs 
Beste zu entfalten und so zu einem stärkeren Ich 
zu finden, physisch wie mental. Denn die wichtigste 
Beziehung in unserem Leben ist die zu uns selbst. 
Wenn diese intakt ist, wenn wir uns gut spüren, 
dann erreichen wir unser persönliches Maximum.

Dazu gehört auch, dass wir regelmäßig das tun, 
wofür unser Körper geboren ist, nämlich uns bewe-
gen. Je regelmäßiger wir unsere angeborenen Skills 
(Fähigkeiten) trainieren, umso fähiger werden wir. 
Sport sollte nichts sein, wozu man sich zwingen 
muss oder wo man »gegen sich anarbeitet«. Es gibt 
schon genug Zwänge im Leben, und es wäre rei-
ne Zeitverschwendung, sich noch einen weiteren 
Zwang aufzuladen. 

Wenn man den richtigen Weg für sich findet, 
dann wird Bewegung wieder zum Instinktverhalten, 
zum natürlichen Bedürfnis.

Genau hier schließt sich der Kreis zur Tierwelt 
und zum vorliegenden Buch Animal Athletics. Kein 
Wildtier der Welt muss sich aufraffen, sich zu be-
wegen. Es muss sich ganz einfach bewegen, um 
zu überleben! Und es würde dies niemals in einer 
anderen Form tun als jener, die seiner Art und sei-
nen physischen Voraussetzungen entspricht. In 
der Tierwelt gibt es keine falsche, dysfunktionale 
Bewegung. Hier herrscht Effizienz pur, eingeübt 
in vielen Hunderten oder Tausenden Stunden auf 
der größten Trainingsfläche der Erde: in der freien 
Natur, zu Lande, zu Wasser und in der Luft. Diese 
gnadenlose Funktionalität, geboren aus der schie-
ren Überlebensnotwendigkeit, ist das simple, aber 

Schon in meiner Kindheit haben Tiere und Bücher 
über Tiere eine große Rolle gespielt. Wahrschein-
lich denken Sie jetzt an Kinderliteratur wie »Pu der 
Bär« oder das »Dschungelbuch«. Diese beiden 
Klassiker standen tatsächlich bei uns im Bücher-
regal. Gleich daneben gab es jedoch so klangvolle 
Titel wie die »Parasitologie der Haustiere«. Nicht 
unbedingt geeignet für die Gute-Nacht-Geschichte, 
aber auch diese Aspekte der Tierwelt gehörten bei 
uns dazu, denn ich bin in einer Veterinärsfamilie 
groß geworden. Da wird man schnell mit den weni-
ger kuscheligen, dafür lebensnahen und faszinie-
renden Seiten der Tierwelt vertraut.

Mein Vater nahm mich schon früh zu seinen 
Terminen mit. So lernte ich zum Beispiel, dass 
man vor einem Eber immer im Zickzack weglau-
fen muss, um nicht eingeholt zu werden, und dass 
man Pferden mit einer handelsüblichen Bohrma-
schine zahnärztlich zu Leibe rückt. Ich lernte auch, 
was man tun muss, um eine Kuh zu entgasen, die 
sich mit nassem Klee vollgestopft hat. Kein Wun-
der also, dass ich mich selbst fürs tiermedizinische 
Studium einschrieb und 2004 als approbierter Tier-
arzt abschloss.

Die zweite Leidenschaft meines Vaters sollte sich 
als die noch stärkere Prägung erweisen: die Be-
geisterung für den Sport. Er selbst war Leistungs-
schwimmer, und ich war lange Zeit als Schwimmer 
und Gerätturner aktiv. Das war meine erste inten-
sive Erfahrung mit Eigenkörperkrafttraining, wie es 
auch den Animal Athletics zugrunde liegt.

Heute bin ich international als Personal Trainer, 
Athletik-Coach, Mobility-Experte sowie Mastertrai-
ner, Ausbilder für bodyART® und weitere Konzepte 
tätig. Mit meinem Personal-Training-Ansatz des In-
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durchschlagende Erfolgsgeheimnis dieser gebo-
renen Athleten. Und wir Menschen – gerade der 
vermeintlich »zivilisierten« Welt – können uns jede 
Menge davon abschauen. 

Lassen Sie mich an dieser Stelle gerne noch eine 
sehr persönliche Erfahrung einbringen. Im Laufe 
meiner nunmehr 30 Jahre als Trainer, Coach und 
begeisterter Sportler in eigener Sache habe ich un-
endlich viele Bewegungskonzepte kennengelernt, 
viele smarte Trainingsgeräte ausprobiert und mich 
mit einer Fülle an trainingswissenschaftlichen The-
orien befasst. Viele davon haben mich begeistert, 
von nicht wenigen habe ich wertvolle Impulse für 
meine eigene Arbeit erhalten. Manche waren ein-
fach nur eine interessante Erfahrung, frei nach dem 
Motto »muss man auch mal ausprobiert haben«.

Wenn ich aber heute eine Antwort geben soll, 
was mir am meisten gegeben hat – auch für die 
Weiterentwicklung meiner athletischen Fähigkei-
ten –, dann waren es immer die Trainingsformen, 
die mit ganz wenig auskommen. Wir mit unserem 
Körper, ein bisschen Platz um uns herum, und 
der hundertprozentige Fokus auf uns selbst. Mehr 

braucht es nicht, um an unsere persönliche Grenze 
zu kommen und maximale Trainingsergebnisse zu 
erzielen. Genauso wie Sie nur wenige schmackhaf-
te, naturbelassene Zutaten brauchen, um ein ge-
nussreiches Essen auf den Tisch zu bringen. Oder 
nur wenige Worte, um ein tief empfundenes Gefühl 
auszudrücken. Es ist wie überall im Leben: Die ein-
fachsten Dinge, die uns zurück zu den Ursprüngen 
bringen, sind die besten. Das ist eine Weisheit, auf 
die es sich in unserer hoch technisierten, manch-
mal sehr komplexen Welt zu besinnen lohnt.

Die Animal Athletics stehen genau für diese 
wirkungsvolle Einfachheit. Sie verbinden Tierbe-
wegungen mit frühkindlichen Bewegungsmustern 
und sind ein tolles Werkzeug, um den spielerischen 
Spaß an der Bewegung aus einem neuen Blickwin-
kel kennenzulernen.

Es ist alles schon in Ihnen – jetzt kommt es nur 
darauf an, Ihr Potenzial zu entfalten.

... and you will become a beast!
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Kapitel 1

Natürliche Bewegungsintelligenz
oder warum Gorillas und Löwen kein Fitnessstudio brauchen
Ein Raubtier, das mit unglaublicher Geschwindig-
keit zielsicher seiner Beute hinterherjagt. Ein Goril-
la, der seinen massiven Körper mit Mühelosigkeit 
von Ast zu Ast schwingt. Ein Kind, das sich vom 
Hinfallen bei den ersten Gehversuchen nicht unter-
kriegen lässt. Das sind alles Beispiele dafür, dass 
sich Tiere wie Kinder intuitiv und ohne Anleitung 
bewegen. Sie brauchen niemanden, der ihnen 
sagt, wie sie es richtig machen. Oder wie oft sie 
es machen müssen, damit es seinen Zweck erfüllt. 

Der erwachsene Homo sapiens der industriali-
sierten Welt hat diesen natürlichen Bewegungsbe-
zug verloren. Schade eigentlich! Aber es lässt sich 
leicht erklären, warum das so ist. Für Tiere und 
Kleinkinder ist ständiges Sichbewegen nicht nur 
ein netter Freizeitspaß, sondern eine Überlebens-
notwendigkeit. Sie sind hoch motiviert, darin so gut 
wie möglich zu werden. Um sich Essen zu sichern, 
einen Schlafplatz zu finden oder einen Paarungs-
partner zu beeindrucken, um dem Feind zu ent-
kommen oder einfach nur, um den tollen bunten 
Gegenstand auf dem Tisch zu erreichen und in Ma-
mas Arme zu laufen. 

In modernen Industrienationen fehlt uns Erwach-
senen diese zwingende Motivation. Im Laufe der 
Zivilisationsgeschichte haben wir es uns immer 
bequemer gemacht. Wir haben immer schnellere 
Fortbewegungsmittel erfunden und dichte Infra-

strukturen der Versorgung entwickelt. Der nächste 
Supermarkt ist – zumal wenn Sie in einer Großstadt 
leben – nicht weiter als ein paar hundert Meter ent-
fernt. Natürliche Fressfeinde im engeren Sinne gibt 
es nicht mehr, sieht man einmal von den Artgenos-
sen ab, die die letzte Tafel unserer Lieblingsschoko-
lade vor unseren Augen aus dem Supermarktregal 
wegschnappen.

Kurzum: Wir müssen uns gar nicht mehr viel be-
wegen und haben uns daran gewöhnt. Kurioserwei-
se ist auch das ein Ausdruck unseres evolutionären 
Programms, mit einem Minimum an Aufwand das 
bestmögliche Ergebnis zu erreichen. Aber diese 
gnadenlose Effizienz richtet sich jetzt gegen uns. 
Weil wir durch sie unsere angeborenen Skills (Fä-
higkeiten) verlieren. Wir bewegen uns immer we-
niger, haben aber verlockendes Futter überall in 
Reichweite. Diese Lebensumstände haben massi-
ven Einfluss auf unser Körperbild und unsere Ge-
samtkonstitution. Unfreundlicher formuliert bedeu-
tet das: Wir werden dick, träge, gefährden unsere 
Gesundheit und verlieren unsere angeborene Be-
wegungsfähigkeit.

Wenn dann das schlechte Gewissen Alarm 
schlägt oder sich erste Schmerzen einstellen, dann 
tun wir wiederum das, was wir in der industriali-
sierten Gesellschaft gelernt haben. Wir greifen zu 
technischen Mitteln, um der Bewegungsarmut und 
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dem Überangebot an Nahrung entgegenzuwirken 
und das natürliche Gleichgewicht wieder herzu-
stellen. Da werden in Fitnessstudios Gewichte ge-
stemmt, man spannt sich in Geräte ein und misst 
seine Aktivitäten minutiös mit modernen digitalen 
Tools, die Herzfrequenz, verbrannte Kalorien und 
Sauerstoffsättigung im Blut aufzeichnen.

Spulen wir dieses Programm regelmäßig ab, 
fühlen wir uns gut und auf der sicheren Seite. Wir 
können einen Haken dahinter machen! Sport ist 
gemacht. Die Pflicht ist erfüllt. Im Autopilot-Modus 
tun wir, was wir tun müssen. Überlegen Sie einmal, 
wie viele Menschen wirklich gerne zum Training 
gehen und wie oft man Sätze hört wie: »Ich kann 
mich heute nicht zum Sport aufraffen!« oder »Für 
heute hätte ich’s wieder geschafft!«. Das sind Sätze, 
die einen nachdenklich machen sollten. Schließlich 
geht es um Bewegung, die uns gut tun sollte und 
wo wir einmal ganz bei der Sache sind.

Es wird Zeit, mit dem Training im Autopilot-Mo-
dus aufzuhören.

Wir sollten beginnen, uns wieder bewusster zu 
bewegen, spielerisch und zugleich fokussiert.

Trainingspläne direkt  
aus der Natur
Den spielerischen, lustvollen Bezug zur Bewegung 
wiederzugewinnen, ist ein ganz wichtiges Ziel die-
ses Buches. Das beste Vorbild dafür sind wir selbst. 
Wir müssen nur ein paar Jahre unserer biologi-
schen Uhr zurückdrehen. Wir alle waren als Klein-
kinder instinktive Bewegungsprofis und die gebore-
nen Mobility-Experten. Wir haben Schritt für Schritt 
unsere Skills aufgebaut. Sind zuerst gerollt, dann 
gekrochen, dann gekrabbelt, haben dann gekniet 
(unsere allerersten Squats!) und irgendwann haben 
wir dann ein paar wacklige Schritte unternommen, 
die schließlich immer zielsicherer wurden. Dabei 
sind wir einem angeborenen »Trainingsplan« ge-
folgt, den uns keiner erstellt hat, sondern den wir 
durch Ausprobieren, Verwerfen, noch mal Auspro-

bieren, Andersmachen immer weiter optimiert ha-
ben. Jedes dieser Muster (Pattern) war dabei die 
Basis für den nächsten Entwicklungsschritt. 

Und heute? Mal Hand aufs Herz, wann haben Sie 
das letzte Mal probiert, sich auf dem Boden vom 
Bauch auf den Rücken zu rollen? Das dürfte schon 
eine Weile her sein, und es ist gar nicht unwahr-
scheinlich, dass Sie darin heute nicht mehr so gut 
sind wie im ersten Lebensjahr. Ganz zu schweigen 
davon, dass Sie es vielleicht ein bisschen kindisch 
und als nicht mehr »altersgemäß« empfinden. Aber 
nur Mut! Wenn Sie es ausprobieren, haben Sie 
schon den ersten Schritt getan auf einer spannen-
den Reise zurück zu den kraftvollen Bewegungs-
ressourcen, die in Ihnen stecken. 

Mit den Animal Athletics schöpfen wir dieses 
Erbe voll aus. Wir rollen, kriechen, krabbeln, hüp-
fen und bewegen unseren Körper spielerisch durch 
die verschiedenen Ebenen, wobei wir unterschied-
liche Gelenkpositionen einnehmen. So üben wir 
hoch funktionale Bewegungsmuster, die ein geni-
ales Rezept für mehr Bewegungskompetenz und 
weniger Schmerzen sind. Tiere und kleine Kinder 
praktizieren sie jeden Tag. Wir können von diesen 
perfekten Athleten jede Menge lernen! 

Animal Athletics weckt,  
was in uns steckt
Animal Athletics sind ein geeignetes Mittel, um die 
natürliche Bewegungsintelligenz zurückzuerlan-
gen, die in unserer DNA einprogrammiert ist. Die 
abwechslungsreichen Übungen, die von Tierbewe-
gungen und frühkindlichen Mustern inspiriert sind, 
sind Bodyweight-Training pur. Es werden keinerlei 
Geräte benötigt und die Workouts sind jederzeit 
und überall durchführbar. Innerhalb des Konzepts 
kommen alle Dimensionen der Fitness ins Spiel. 
Die Tierübungen schulen Beweglichkeit, Koordina-
tion, Kraft sowie Ausdauer. Der Spaß kommt da-
bei bestimmt nicht zu kurz, denn die Tierübungen 
lassen sich in immer wieder neuen Variationen zu 
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kreativen Sequenzen zusammenfügen. Sie werden 
mit einigem Geschick schon bald in der Lage sein, 
Ihr eigenes Tiertraining zusammenzustellen. 

Ob Sie Hobbysportler oder Functional-Trai-
ning-Fan sind, als professioneller Athlet neue Im-
pulse suchen oder selbst Gruppen und Einzelper-
sonen im Training anleiten – Sie werden in diesem 
Buch in jedem Fall wertvolle Anregungen finden, 
vielleicht sogar eine neue Leidenschaft für sich ent-
decken. Wer in welcher Weise von Animal Athletics 
profitiert, wird in Kapitel 2 erklärt.

Bei allem Spaß sei an dieser Stelle nicht ver-
schwiegen, dass es auch tierisch anstrengend wird.

Das Ergebnis kann sich in jedem Fall sehen las-
sen. Sie erlangen mit Animal Athletics einen athle-
tischeren, fähigeren Körper, wie ihn die Natur für 
uns vorgesehen hat. 

Werden Sie gemeinsam mit mir stark wie ein Bär. 
Schnell wie ein Gepard. Wendig wie ein Affe. Und 
geschmeidig wie eine Raubkatze. 

Genetisch so nah und doch so fern

Mit unserem nächsten Verwandten im Tierreich, dem Schimpansen, teilen wir bis zu 99 % unseres Erbguts. Aber hinsicht-
lich unserer Bewegungsskills sind wir inzwischen Welten von unserem Vorfahren entfernt! 

Vom bewegungsbegabten Primaten zum »Smombie« (Smartphone-Zombie). Mit Animal Athletics geht es wieder zurück 
zu den Wurzeln!
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Kapitel 2

Trainingsgrundlagen
ben Radius, ganz und gar mechanisch. Das ist 
nicht nur ermüdend, sondern auch vom Reiz her 
nicht sinnvoll. Denn was soll unser Körper dabei 
lernen? Er mag zwar auf diese Weise Muskelmas-
se aufbauen, andere Dimensionen wie Mobilität 
und Koordination bleiben jedoch komplett außen 
vor. Funktionale Bewegungskompetenz entsteht 
so nicht, da nur isoliert einzelne Muskeln ange-
sprochen werden, was in keiner Weise der natürli-
chen Systemnutzung des Körpers entspricht. 

Animal Athletics hingegen sind ein Bodyweight- 
Training nach dem Vorbild der Natur. Die Tierübun-
gen werden frei (das heißt: nicht durch Geräte  
geführt) ausgeübt und finden in allen Dimensionen 
des Raumes statt. Das Repertoire reicht von einfa-
chen Übungen bis hin zu komplexen Workouts und 
spricht Einsteiger ebenso an wie die konditionell 
und koordinativ fortgeschrittenen Sportler. Voller 
Körpereinsatz ist gefragt, und so reichen schon we-
nige der Tierübungen aus, um richtig ins Schwitzen 
zu kommen. Erst recht, wenn man sie geschmei-
dig und fließend ausführen möchte, was höchste 
Kontrolle in jedem Augenblick erfordert. Für das 
Verständnis der Dreidimensionalität im Animal- 
Athletics-Training sind folgende Begriffe hilfreich, 
die die Bewegungsebenen genauer beschreiben:

• frontal (Bewegungen entlang der Frontalebe-
ne von links nach rechts)

Wir haben zu Beginn viel über natürliche Bewe-
gungsmuster und natürliche Bewegungsintelli-
genz berichtet, die bei den Animal Athletics zu 
finden sind. Aber was ist damit genau gemeint? 
Sehen wir uns dazu an, wie Tiere in freier Wild-
bahn »trainieren«. Hier fällt auf, dass keine Bewe-
gung in identischer Weise wiederholt wird. Denken 
wir nur an einen Löwen. Mit jedem Jagdzug lernt 
der Löwe wieder etwas mehr über Bewegungs-
muster seiner Beute, über Täuschungsmanöver 
und Fluchtstrategien und wie er diesen erfolgreich 
begegnet. Er muss flexibel bleiben und sich im-
mer wieder neu anpassen, um seine Taktik zu op-
timieren. Ebenso sehen wir diese Anpassungsfä-
higkeit bei Affen, die sich geschickt an den Ästen 
entlang hangeln. Es gibt hohe und niedrige, dicke 
und dünne Äste, mal stehen sie enger, mal weiter 
auseinander. Das fordert sie immer wieder aufs 
Neue heraus, mal müssen sie weiter greifen, dann 
wieder enger, höher oder tiefer. Mit ISO-genorm-
ten Asthöhen darf man nicht rechnen, sonst greift 
man als Affe ins Leere. Dies bedeutet, dass alle 
Tiere ihre überlebenssichernden Bewegungsmus-
ter in unendlicher Variationsbreite einüben. Die 
Natur kreiert ihren eigenen Hindernisparcours, 
und sie geht dabei sehr einfallsreich zu Werke.

Genau das Gegenteil davon ist das geführte Ge-
rätetraining in den Fitnessstudios des Homo sapi-
ens. Da spannen wir uns in Geräte ein und führen 
tagein, tagaus exakt dieselben Bewegungsabläufe 
aus, in immer derselben Weise, mit stets demsel-
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• sagittal (Bewegungen entlang der Sagittal- 
ebene von vorne nach hinten sowie von  
oben nach unten) 

• transversal (Bewegungen entlang der Trans-
versalebene um die eigene Längsachse)

Natürliche Bewegungsmuster  
als Basis
Mit funktioneller Bewegung ist bei Animal Athletics 
mehr gemeint als nur die Aktivierung von Muskel-
ketten, auf denen im Grunde jedes funktionelle 
Training basiert. Animal Athletics zeichnen sich 
dadurch aus, dass sie auf natürlichen Bewegungs-
mustern basieren, und das nicht nur, weil sie drei-
dimensional sind. Hinzu kommt, dass wir sämtliche 
Positionen durchspielen, die wir während unserer 
Individualentwicklung erlernt haben:

• Rückenlage
• Bauchlage
• Seitenlage

• sitzend
• Vierfüßlerstand 
• kniend (ein Knie/zwei Knie am Boden)
• stehend (Einbein-/Zweibeinstand)

So kurz und knapp diese Auflistung aussieht, so 
unendlich sind die Variationen, die innerhalb dieser 
Grundpositionen möglich sind. Es kommen noch 
die Übergänge von einer Position zur anderen hin-
zu. Genau in diesen »Transitions« liegt das Potenzi-
al für die Entwicklung der Bewegungsmuster. Hier 
ist höchste Kontrolle gefragt, um fließend von ei-
nem Move zum nächsten durchzugleiten. Denken 
Sie nur an das Beispiel mit der Rollbewegung vom 
Rücken in die Bauchlage und wieder zurück, die 
wir erst wieder mühsam erlernen müssen, obwohl 
es uns doch als Kleinkind so leicht fiel.

Ganzheitlicher Ansatz statt 
 isolierter Skills
Ganzheitlich ist ein viel zitierter Begriff in der Func-
tional-Training-Community. Sieht man sich im Tier-
reich um, so wird deutlich, dass das keine Modeer-
scheinung ist, sondern die natürlichste Sache der 
Welt. Auch bei den Tieren ist es stets ein komplexes 
Zusammenspiel unterschiedlichster Fähigkeiten, 
das den Vorteil im Überlebenskampf sichert. Neh-
men wir wieder den Löwen als Beispiel. Er braucht 
Ausdauer sowie Sprinterqualitäten im Abschluss, 
um an seine Mahlzeit heranzukommen. Und 
schließlich Stärke, um die Halswirbelknochen sei-
ner Beute aufzuknacken. Mit anderen Worten ist es 
die Kombination aus Kraft, Ausdauer und Schnel-
ligkeit in der Finalphase, die den Löwen zum König 
der Savanne macht. Im Hinblick auf Gender-As-
pekte ist es erwähnenswert, dass es eigentlich die 
Löwinnen sind, denen dieser Titel gebührt, denn 
Sie sind in der Regel die Nahrungsbeschafferinnen 
dieser Spezies.

Ganz in diesem Sinne zielen die Animal Athletics 
auf das Zusammenspiel vieler Fähigkeiten ab, wie 
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es von der Natur vorgesehen ist. Mobilität (»mobi-
lity & flexibility«), Kraft und Stabilität (»strength & 
stability«), Koordination (»coordination«), Ausdau-
er (»endurance«), Geschwindigkeit (»speed«) und 
eine besondere Form der Schnellkraft (»plyomet-
rics«) gehören dazu. 

Zurück auf alle Viere!
Wir bewegen uns als Zweibeiner durch die Welt. 
Das hat uns evolutionsgeschichtlich einige Vortei-
le gebracht, aber auch so manchen Nachteil be-
schert. Biologisch betrachtet ist die Anpassung 
unseres Bewegungsapparates an den aufrechten 
Gang noch nicht abgeschlossen. Die Wirbelsäule 
als Achsenorgan unseres Körpers ist doppelt gefor-
dert: Sie muss einerseits das ganze Gewicht des 
Rumpfes tragen, andererseits Beweglichkeit in alle 
Richtung sichern. Dies ist eine anspruchsvolle Auf-
gabe.

Mit zahlreichen Übungen im Vierfüßlerstand set-
zen wir diese »Zweibein-Dominanz« außer Kraft 
und verbinden unsere vier Extremitäten mit dem 
Boden. Im Zuge dessen stärken wir auch unsere 
Oberkörperkraft, denn ein guter Teil des Gewichts 
wird in den Übungen auf die vorderen Extremitäten 
verlagert, etwa beim Monkey. 

Es lohnt sich, den Vierfüßlerstand unter dem As-
pekt Kraftaufbau genauer zu betrachten. Was pas-
siert, wenn wir in diese Position gehen? Wir bringen 
unseren Körper parallel zum Boden, in jene Posi-
tion, in der die Gravität (Erdanziehung) maximal 
wirkt. Wir müssen somit bedeutend mehr Kraft 
aufwenden, um uns einfach nur in einer Position 
zu halten, weil wir mehr »Angriffsfläche« für die 
Schwerkraft bieten. Kommt dann in der Übungs-
dynamik Bewegung hinzu, wird dieser Effekt noch 
verstärkt. Unser Körper ist in hohem Maße gefor-
dert, jetzt unsere Masse unter Kontrolle zu halten, 
sie zu beschleunigen, wieder abzubremsen, wieder 
zu beschleunigen. Gerade in diesen Übergangs-
zonen, liegt Potenzial für die Entwicklung der Per-
formance. Hierbei wird die exzentrische Kraft ge-
schult, die Verlängerung des Muskels gegen den 
Widerstand, der beim Leistungsaufbau eine zentra-
le Rolle zukommt. 

Bleiben wir beim Monkey, um noch den Aspekt 
der variablen Kraftachsen zu betrachten. Wenn wir 
die Hand direkt unter der Schulter platzieren, mal 
davor oder auch rechts oder links daneben, werden 
im Stütz immer neue Belastungswinkel geschaffen 
und damit neue Trainingsreize gesetzt, die unseren 
Körper in mannigfaltiger Weise fordern. In Bezug 
auf den Monkey lässt sich festhalten, dass die Pro-
gression umso stärker ist, je weiter die Arme vorne 
bzw. neben dem Körper aufgesetzt werden.

Neben der Kraft schulen wir im Vierfüßlerstand 
noch etwas sehr Wichtiges, denn wir gleichen un-
sere angeborene Seitigkeit aus. Wir laufen entwe-
der als Rechtshänder oder Linkshänder durch die 
Welt, schlafen lieber auf der linken oder rechten 
Seite und präferieren zumeist den Absprung von 
einem Bein. Sind die Unterschiede (Dysbalancen) 
zwischen rechts und links sehr groß, ist die Ver-
letzungswahrscheinlichkeit erhöht, da eine Seite 
die andere Seite oft kompensiert. Bei Bewegungen 
im Vierfüßlerstand (z. B. Monkey Walk, Crab Walk, 
Beast Walk) bewegen wir Arme und Hände alter-
nierend und gleichen Seitigkeiten effektiv aus.
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weak-links, unsere kleinen Unterstützer

Unsere Muskelketten bestehen neben den großen Muskeln aus einer Vielzahl kleiner Muskeln (Tiefenmuskulatur), die sehr 
oft in unserem Körper die Schwachstellen in den Verbindungen darstellen (so genannte »weak-links«). In konventionellen 
Kraftplänen bleiben diese kleinen Unterstützer oftmals außen vor. Im Bodyweight-Training mit Animal Athletics lernen wir, 
diese Muskeln gezielt anzusteuern, und beugen so Verspannungen und Verletzungen effektiv vor.

spielen viel Tennis, um in ihrer Disziplin besser zu 
werden. Dabei ist Mobilität die Grundlage für eine 
effektive Verbesserung der Leistung. Durch eine 
bessere Beweglichkeit werden mehr Rezeptoren im 
Körper aktiviert. Dieses Plus an Rezeptoren sorgt 
für mehr Kontraktion und Aktivierung der Muskeln. 
Nur, wenn ausreichend Beweglichkeit vorhanden 
ist, kann Kraft aufgebracht und in qualitative Be-
wegung übersetzt werden. »Qualität« ist hier das 
entscheidende Wort, denn andernfalls drohen Ver-
letzungen oder dauerhafte Einschränkungen und 
die erwünschte Leistungsverbesserung bleibt aus. 
Lassen Sie uns einen kurzen Blick auf die Leis-
tungspyramide von Gray Cook werfen.

Werden Sie ein Mobility-Biest
Affen dürften eher selten unter Sprunggelenks-
problemen leiden, ebenso wenig wie ein Krokodil 
unter Hüftschmerzen. Die Tiere nutzen ihren an-
geborenen, natürlichen Bewegungsradius voll aus 
(ihren »full range of motion«). Wir Menschen tun 
dies aus unterschiedlichen Gründen nicht mehr. 
Ein ganz wesentlicher Faktor ist, dass wir dem As-
pekt Mobilität im Training tendenziell zu wenig Auf-
merksamkeit schenken. Wir trainieren lieber das, 
was wir schon gut können: Läufer laufen viel. Ge-
wichtheber stemmen viele Gewichte. Tennisspieler Die Leistungspyramide
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Die Leistungspyramide
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Leistungspyramide, modifizierte Visualisierung nach Gray Cook


