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EINLEITUNG -
WER IST LAMAR LOWERY?

Wenn man mich, Lamar Lowery, erblickt, denkt man unweigerlich an eine lebendig gewor-
dene Actionfigur. Als tiber 2 m groBer Modellathlet aus den USA, mit Besitz der deutschen
und amerikanischen Staatsbiirgerschaft, bin ich ein standiger Pendler zwischen der Alten
und Neuen Welt. Mein Berufsbild Personal Trainer.

Seit 38 Jahren bringe ich, Lamar Lowery, 1966 in Manhattan geboren, mit neuartigen
Trainingsmethoden rund um Functional Fitness, Sportler, Manager und viele andere Perso-
nengruppen in Schwung. Von Anfang an war ich iiberzeugt, dass man mit strukturiertem
Vorgehen - iibrigens eine eher deutsche Mentalitat — starkem Willen und regelmaRiger
Weiterbildung bzw. Information in den Bereichen Training, Taktik und Forschung groBe
Erfolge im Gesundheits- und Wellnessmarkt erreichen kann. Diese Grundeinstellung habe
ich von Anfang an in meiner eigenen Ausbildung beriicksichtigt:

KARRIERE

) 1984 Highschoolabschluss

) Benedict College 1984-1988/Bachelor/Sport Sciences
) Columbia Junior College/Midlands

) Technical College/Athletic Scholarships
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) 1986-1989 South Carolina Department of Lexington County Mental Health Hospital,
Columbia, South Carolina

Mental Health Specialist as Male Nursing Assistant

1989-1994 Dienst in der U.S. ARMY

Army Physical Fitness Master

Instructor and Master Instructor

Fitness Institute International, Inc /Exercise Science Foundations Course
Fitness Testing Specialist Course

Functional Training Specialist Course

Nutrition Education & Weight Management Specialist Course

Special Populations/Post-Rehabilitation Specialist Course

Strength & Conditioning Specialist Course

CPTS

Faszienschulung Stufe 1

Faszienschulung Stufe 2

TATIGKEIT ALS TRAINER

1995-2000 World Sport West End, Wetzlar
Maritim Hotel/Frankfurt am Main
Hilton Hotel/Frankfurt am Main

PERSONAL TRAINER
2000-2003 Part-Time Coaching
2003-2005 Personal Training Company, Palm Beach/Florida

HARMONY TRAINING MIT LAMAR
2005-2007 MS - Sales Representative Consulting & Training GmbH, Wetzlar

PERSONAL TRAINER
2007 Foundation of Lamar Functional Training Academy

Ich habe schon immer von einer eigenen Trainingseinrichtung getrdumt. Als Personal
Trainer bin ich seit 15 Jahren erfolgreich in Deutschland tatig, habe mit Fiihrungskraften
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groBer Firmen und vielen Prominenten gearbeitet und Beitrage fiir Fachzeitschriften
verfasst. Vor acht Jahren griindete ich die ,Lamar Functional Training Academy”. ,Mein"
Functional Training umfasst individuelle Ubungen, die direkt auf die jeweiligen Aktivitdten
des Kunden abgestimmt werden. Zu meinem Kundenkreis gehort der vielbeschaftigte
Manager aus Frankfurt ebenso wie die erfolgreiche Geschéftsfrau aus GieBen oder der
Ruhestandler, der sein Golfhandicap verbessern mochte.

Flir mich, als Gesundheitsprofi, sind eine gute Ausbildung, ein geschultes Auge und viel
Erfahrung die wichtigsten Voraussetzungen fiir den Erfolg von Kunden und Trainer. Dank
dieser Grundlagen kann ich auch Genesungs- und Erholungssuchenden nach einer Opera-
tion oder Verletzung helfen, ihre Schmerzen loszuwerden. Viele, von Riickenschmerzen ge-
plagte Menschen fiihlen sich nach einem spezifischen Training mit mir wieder fit, gesund
und belastbar. Ich lebe meine Uberzeugung: ,Zielgerichtetes Functional Training ist das
beste Training flir dein tagliches Leben."
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FUNCTIONAL FITNESS

M. RECTUS ABDOMINIS — GERADER BAUCHMUSKEL
HUFTHEBEN

©

Fotos 54 a-c
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PRAXIS

AUSGANGSPOSITION

Du legst dich auf den Riicken. Beide FiiRe stehen flach auf dem Boden und die Arme
ruhen neben dem Korper.

AUSFUHRUNG

Du hebst Beine und Hiifte vom Boden, sodass sich die Knie leicht in Richtung Kopf bewe-
gen (nach vorne oben) und der untere Riicken den Boden nicht mehr beriihrt. Die Arme
dienen nur der Stabilisierung und sollten das Anheben der Hiifte so wenig wie méglich
unterstiitzen.

BETEILIGTE MUSKELN

PRIMAR
Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)

SEKUNDAR

AuBerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus externus abdominis)
Innerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus internus abdominis)
Gefiederte Muskeln (Mm. multifidii)

Quadratischer Lendenmuskel (M. quadratus lumborum)

Langster Muskel des Brustkorbs (M. longissimus thoracis)

GroBer Riickenmuskel (M. latissimus dorsi)
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FUNCTIONAL FITNESS

M. RECTUS ABDOMINIS — GERADER BAUCHMUSKEL
PLANK JACKS IM UNTERARMSTUTZ

©

Fotos 55 a-c
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PRAXIS

AUSGANGSPOSITION

Du hebst den Korper aus der Bauchlage, sodass nur die Unterarme und Zehen den Boden
beriihren. Den Riicken héltst du gerade.

AUSFUHRUNG

Die Hande haltst du fiir mehr Stabilitat eng zusammen. Dein Korper bildet eine gerade
Linie. Nun springst du mit den Beinen (iber Schulterbreite hinaus nach auRen. Stabilisiere
kurz die Position und springe in die Ausgangsposition zuriick. Wiederhole die Ubung.

BETEILIGTE MUSKELN

PRIMAR
Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)
Quer verlaufender Bauchmuskel (M. transversus abdominis)

SEKUNDAR

AuBerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus externus abdominis)
Innerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus internus abdominis)
Gefiederte Muskeln (Mm. multifidii)

Quadratischer Lendenmuskel (M. quadratus lumborum)

Langster Muskel des Brustkorbs (M. longissimus thoracis)
Darmbein-Rippen-Muskel (M. iliocostalis)

GroBer Riickenmuskel (M. latissimus dorsi)
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M. RECTUS ABDOMINIS — GERADER BAUCHMUSKEL

WINDMUHLE MIT KETTLEBELL

c d
Fotos 56 a-d
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PRAXIS

AUSGANGSPOSITION

Deine Beine stehen mehr als schulterbreit auseinander. Zunachst hebst du die Kettlebell
mit einem Arm auf Schulterhdhe, danach driickst du sie tiber Kopfhéhe.

AUSFUHRUNG

Du haltst die Kettlebell fest in der Hand und senkst deinen Kérper durch Beugung der
Hiifte langsam nach vorne. Gleichzeitig folgt dein Blick der Kettlebell, wodurch eine leicht
Rotation des Oberkérpers erfolgt. Der Arm bleibt dabei gerade.

BETEILIGTE MUSKELN

PRIMAR

Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)

AuBerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus externus abdominis)
Innerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus internus abdominis)

SEKUNDAR

Mittlerer GesaBmuskel (M. glutaeus medius)

GroBer GesaBmuskel (M. glutaeus maximus)
Zweiképfiger Oberschenkelmuskel (M. biceps femoris)
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M. RECTUS ABDOMINIS — GERADER BAUCHMUSKEL
CHOP MIT MEDIZINBALL UBER DEM KOPF

c d
Fotos 57 a-d
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PRAXIS

AUSGANGSPOSITION

Du stehst gerade, die FiiBe etwas mehr als schulterbreit auseinander. Den Medizinball
haltst du mit leicht gebeugten Armen tiber dem Kopf.

AUSFUHRUNG

Im Stand beugst du die Knie und fiihrst den Medizinball nach unten zwischen die Beine.
Nun kehrst du in die Ausgangsposition zuriick.

BETEILIGTE MUSKELN

PRIMAR

Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)

AuBerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus externus abdominis)
Innerer schrager Bauchmuskel (M. obliquus internus abdominis)
Vorderer Deltamuskel (M. deltoideus, pars clavicularis)

SEKUNDAR

AuBerer breiter Oberschenkelmuskel (M. vastus lateralis)
Mittlerer breiter Oberschenkelmuskel (M. vastus intermedius)
Innerer breiter Oberschenkelmuskel (M. vastus medialis)
Gerader Oberschenkelmuskel (M. rectus femoris)
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