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   [bookmark: h.osrha8a0wlb]Einleitung:
 
    
 
   Tag für Tag plagen sich die Menschen unserer Zeit mit den unterschiedlichsten Schmerzen und „Weh Wehchen“! Sei es Rücken-, Knie-, Kopfschmerzen oder aber einfach nur die Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper... Wir haben heutzutage zahlreiche „kleine und große“ Probleme, die wir mit dem richtigen Vorgehen für immer loswerden können! Die Frage ist nur: „Wie soll ich anfangen?“
 
    
 
   Genau hier kommt unser “Guide” ins Spiel und wir möchten dir für diesen Kauf, der dich deiner Ziele näher bringt, gratulieren! Deine Entscheidung war genau die richtige in dieser Flut der Informationen diesen klaren und ausführlichen Ratgeber zu wählen. Du wirst im Handumdrehen erfahren, wie man mit geringem Aufwand sowie möglichst simpel in jeder Situation überall einen durchaus gesunden und fitten Körper erreicht. Unterteilt haben wir den “Mobile Fitness Guide”  in 4 wichtige Schritte, welche alle aufeinander aufbauen. Du musst sie nur umsetzen, um deinen Traumkörper zu erhalten. 
 
    
 
   Schritt 1: Die richtige Einstellung / Motivation finden
 
   Schritt 2: Deinen Körper kennenlernen
 
   Schritt 3: Die besten Übungen finden
 
   Schritt 4: Sich richtig und gesund ernähren


Mit diesen simplen 4 Schritte, welche die einzelnen Kapitel bilden, wirst du das Nötigste erfahren, um mit der Umsetzung deiner Ziele zu beginnen. Wir alle wünschen uns einen gesunden, fitten Körper, der sich nicht nur im Alltag bemerkbar macht, sondern auch unsere Stimmung und Einstellung entscheidend verbessert! In unserer schnelllebigen Zeit ist es jedoch schwer, den ersten Schritt zu machen. Zahlreiche Programme und “Fitnessgurus” versprechen oft “das Blaue vom Himmel” und es ist hart, sich für einen dieser Wege zu entscheiden, da wohl jeder äußerst erfolgreich klingt. Mit diesem Buch und den simplen Grundlagen möchten wir dich von dieser “Wissensflut” befreien und einen klaren Plan mit dem Wichtigsten  anbieten. Das Allerbeste aber ist wohl, dass du mit Hilfe der hier gebotenen Übungen, jederzeit und überall, sei es zu Hause, an der frischen Luft oder aber im Urlaub, deinem Ziel näherkommen kannst!
 
    
 
   Wenn du also schon jetzt motiviert genug bist oder aber noch nach der nötigen Motivation suchst, dann fange gleich jetzt mit Kapitel 1 und dem ersten Schritt an.
 
   Wir wünschen dir viel Spaß und Erfolg!
 
    
 
    
 
   
Schritt 1: Die richtige Einstellung und Motivation finden
 
    
 
   1.1 Was ist Motivation?
 
    
 
   Um die richtige Einstellung zu erhalten und motiviert an eine Sache heran zu gehen, ist es wichtig zu wissen, was Motivation überhaupt ist! 
 
    
 
   Der Begriff stammt ursprünglich aus dem Lateinischen “movere” und bedeutet, etwas “Antreiben” oder auch “Bewegen”. Interessant ist auch, dass laut Wikipedia die Motivation eine “Kraft” beschreibt, welche es ermöglicht, Ziele oder Zielobjekte durch definiertes Handeln zu erreichen. Doch was passiert, wenn wir dieses Streben, diese Motivation nicht in uns tragen, und wie wirkt sich dies auf unsere Ziele aus? Jeder von uns kennt dieses Gefühl und sind wir mal ehrlich… Wirklich zufrieden sind wir in diesen Situationen nicht, denn wir wissen ganz genau, dass uns Faulheit und das Fehlen von Motivation nicht wirklich weiterhelfen. Im Gegenteil, sie lassen uns erneut einen ganzen Tag auf der faulen Haut liegen und unser Ziel, eines gesunden und fitten Körpers, entfernt sich immer weiter von uns.
 
    
 
   Jede erfolgreiche Person, finanziell oder gesundheitlich, stand einst am Anfang dieses Weges. Ähnlich wie du jetzt! Ohne die entsprechende Motivation, den ersten Schritt oder den Funken, der das Feuer entfacht, wäre diese Person nun nicht wo sie heute ist. Sei es zum Beispiel Bill Gates, Henry Ford oder aber auch J.D Rockefeller, um nur ein paar von vielen zu nennen, standen einst mit nichts weiterem als der Motivation und einem klaren Ziel vor diesem Weg. Das einzig richtige war es nun, diesen ersten Schritt zu machen und die Motivation, die sie sich aneigneten, zu nutzen. 
 
    
 
   Auch du stehst jetzt vor diesem Weg. Es ist exakt dasselbe Prinzip, welches diese  bekannten Personen der Weltgeschichte verfolgten und dem nun auch du einfach folgen musst. Glücklicherweise besitzt du einen großen Vorteil, den viele Menschen nicht besitzen. Du hast einen klaren 4 Schritte Plan  von uns erhalten, den du nur noch anwenden musst. Dazu kommt, dass du  auch bereits jetzt den zweiten sehr wichtigen Aspekt verfolgst, denn im Gegensatz zu vielen anderen, hast du dein klares Ziel bestimmt. Ansonsten hättest du wohl kaum dieses Buch erworben. Mit diesen zwei Hilfsmitteln bist du schon jetzt vielen weit voraus und kannst mit der Umsetzung deines Ziels beginnen und dich auf dieses “hinbewegen” (“movere”). Zurück aber zur eigentlichen Motivation, die du unter anderem am Ende dieses Kapitels selbst in dir entzünden wirst!
 
    
 
   Auf der vorherigen Seite nannten wir dir einige berühmte und sehr erfolgreiche Personen, die um ihre Ziele  zu erreichen, immer das eine  Prinzip anwendeten. Dieses Prinzip lag in ihrer Willenskraft, welche sie mit Hilfe ihrer gewonnen Motivation aufbauten. Diese half ihnen Entscheidungen zu treffen und ihre Visionen zu verwirklichen. Die einzige Sache, die dich von diesen Männern unterscheidet, sind deine Ziele, die du dir gesetzt hast, wobei wohl auch dieser Punkt  eher eine Kleinigkeit ist, da mit Sicherheit sehr viele berühmte Persönlichkeiten auch auf das Wohlergehen ihres Körpers achteten (Immerhin war der Apfel Steve Jobs Lieblingsobst). 
 
    
 
   Schließlich gibt es zahlreiche Faktoren, die dich überzeugten, einen gesunden und fitten Körper zu deinem Ziel zu machen, nicht wahr? Sei es die nervigen Rückenschmerzen vom ständigen Sitzen, der Drang nach mehr Bewegung oder aber einfach nur die Unzufriedenheit, die einem im Spiegel in die Augen sieht. Keine Sorge, diese und noch weitere Aspekte, wie das überteuerte Fitnessstudio, die fehlende Zeit oder aber die Beschränkung überall sich sportlich auszulasten, werden wir versuchen für dich zu lösen! Wir hoffen, dass du damit erkannt hast, dass die Motivation in der Verwirklichung deiner Ziele eine unglaublich große Rolle spielt. Um diese verloren gegangene oder fehlende Motivation nun zu gewinnen, müssen wir jedoch diese in zwei verschiedene Arten unterscheiden. Im Allgemeinen sprechen wir hier von der in- und der extrinsischen Motivation. Was es damit genau auf sich hat und, dass diese “großen” Begriffe, recht simpel erklärt sind, zeigen wir dir jetzt:
 
    
 
   Die Extrinsische Motivation : 
 
    
 
   Mit extrinsischer Motivation bezeichnen wir alle motivierenden Faktoren, die uns von Außen beeinflussen, um damit unserer Motivation zu wecken. Oft ist es so, dass diese erste Art häufig durch Geschehnisse und Einwirkungen unseres Umfeldes hervorgerufen werden. Dabei können diese sowohl positive als auch negative Merkmale besitzen. Nehmen wir beispielsweise jemanden, der sich aktuell in einer sehr schlechten Lage befindet. Sei es, dass er mit familiären Problemen zu tun hat oder unter der Last von hohen Schulden leidet. Diese Person kann durch ihre negative Lage durchaus motiviert werden, den ersten Schritt zu gehen, seine Ziele zu erreichen und Probleme zu lösen.
 
    
 
   Eine zweite Person jedoch, die weiß, dass durch ihre erhöhten Leistungen im Arbeitsleben eine dementsprechende Belohnung auf sie wartet, wird durch diese positive, äußerliche Einwirkung ebenfalls einen motivierten Zustand erreichen. Dennoch bringen oft negative Situationen eine höhere Motivation mit sich. Jedoch nur, wenn die Person  sich ihren Problemen stellt, anstatt diese zu akzeptieren. 
 
   Stelle dir nur einmal vor, du würdest einer riesigen Wolke von Geld hinterherrennen, welches sich immer weiter von dir entfernt. 
 
   Nun stell dir in einem zweiten Szenario vor, wie ein bellender, Zähne fletschender Hund dir im wilden Tempo hinterherrennt. In welcher der beiden Situationen würdest du schneller rennen? Du siehst also, nur weil du dich in einer besonders guten und motivierten Lage befindest, heißt es noch lange nicht, dass du auch bereit bist, dafür genauso schnell “zu rennen”, wie in einer eher schlechten Lage. Kommen wir nun 
 
    
 
   aber von der extrinsischen und äußeren Motivation, zu der stärkeren und effektiveren, der zwei verschiedenen Motivationsarten!
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   Die intrinsische Motivation:
 
    
 
   Im Gegensatz zur extrensischen (“äußerlichen”) Art der Motivation, wirkt diese regelrecht von “Innen”. Oft ist es dabei so, dass du kein klares Leistungs- Belohnungsprinzip in dir trägst und dich nicht mit deinen zukünftigen Ergebnissen motivierst. Viel mehr handelt es sich hier um eine persönliche Überzeugung, etwas “anzupacken”. Simpel ausgedrückt: Du bist motiviert, deine Aufgaben oder besser gesagt, Tätigkeiten anzugehen, einfach weil dich diese begeistern und nicht, weil dich der Nutzen und das Resultat locken.
 
    
 
   Beispiele hierfür findest du überall und auch mit Sicherheit in deinem eigenen Leben! Ein Maler oder Musiker wird seiner Berufung mit dieser intrinsischen Motivation nachgehen und sich nicht darüber den Kopf zerbrechen, welches Farbenspiel oder welches Lied ihm die nächste Million einbringen wird. Ein Filmemacher bzw. Regisseur wird sich nicht lange Gedanken machen, welcher Film wohl der nächste Kinoschlager werden könnte, sondern er handelt alleine nach seiner Leidenschaft, diesen zu produzieren! Genau dies ist wohl auch der wichtigste Punkt und beschreibt diese zweite Art der Motivation am Treffendsten: 
 
    
 
   Einer Aktivität mit Leidenschaft und Hingabe nachgehen!
 
    
 
   Diese Art der Motivation ist durchaus stärker und nachhaltiger für das Erreichen deiner Ziele. Dennoch ist sie nicht die einfachste Art deine Motivation aufzubauen. Bist du zum Beispiel ein Sportanfänger klingt diese ganze “Leidenschaft” eher fremdartig für dich und wenig überzeugend. Besser hingegen wäre für dich, dass du deine zukünftigen Resultate - also deinen Traumkörper -  dir vorstellst und diese Vorstellung für die entsprechende Umsetzung nutzt. (Genauer werden hierauf am Ende dieses Kapitels eingehen). Was du jedoch beachten solltest, ist, dass du deine Motivation an diesen Ergebnissen und Resultaten festmachst und nicht an beliebigen Gegenständen oder Produkten. Was ist damit gemeint? Oft ist es so, dass viele Fitness Anfänger nach einiger Zeit ihre Motivation verlieren (was durchaus keine Seltenheit ist) und diese versuchen mit Hilfe von Produkten (z.B: Sportartikeln oder Nahrungsergänzungsmittel) zu ersetzen. Genau dies ist wohl einer der schlimmsten Fehler, den du am Anfang machen kannst. Du setzt all deine Hoffnung in ein Produkt und machst dich von diesem abhängig. Schon bald gehst du also nur noch Joggen, um die teuren Laufschuhe auch zu nutzen. 
 
    
 
   Du siehst also, dass nicht nur die Art der Motivation, sondern auch die richtigen Quellen eine bedeutende Rolle spielen! Genau auf diese Ressourcen kommen wir nun im zweiten Teil dieses Kapitels zu sprechen!
 
    
 
   1. 2 Die besten Quellen
 
    
 
   Auf den folgenden Seiten möchten wir dir die besten Motivationsquellen vorstellen, die dir helfen sollen, deinen inneren “Schweinehund” zu besiegen und deine festgesetzten Ziele zu erreichen. In diesem Teil möchten wir dir also einen kleinen Überblick verschaffen und dir unsere 3 besten Quellen mit auf den Weg geben. Wichtig dabei ist zu beachten, dass all diese Methoden dir als Ratgeber dienen sollen, um deine eigene persönliche Motivations- Gewinnungsstrategie zu erstellen. Wir möchten dir hier also einige Anreize und Ideen präsentieren, die du dann dir bestmöglich anpassen solltest.
 
    
 
   Literatur (Zitate und Bücher):
 
    
 
   Dies ist wohl einer der ältesten und grundlegendsten Mittel, neue Motivation und Begeisterung zu finden. Deswegen zählen Bücher, sowie besondere Zitate auch zu den wichtigsten Motivationsquellen und bilden den Grundstein einer positiven Einstellung. Hiermit möchten wir dir also unsere beliebtesten Bücher sowie inspirierende Zitate vorstellen.
 
    
 
   Anmerkung: Du kannst einfach auf den Titel des jeweiligen Buches/Hörbuchs/Videos klicken und gelangst somit sofort zur entsprechenden Amazon- oder YouTube-Seite.
 
    
 
   1. Raus aus den alten Schuhen
 
    
 
   Wer Motivation braucht, ist bei Robert Betz an der richtigen Adresse.
 
   Vor allem sein Buch "Raus aus den alten Schuhen" ,gibt einem das Gefühl,
 
   dass jeder die Möglichkeit hat, alte Denkmuster hinter sich zu lassen und
 
   "Neue Schuhe" lieben zu lernen. Mit Charme, Witz und Humor lernt man - von Buchseite zu Buchseite, seinen inneren Schweinhund hinter sich zu lassen, und die Dinge, die einem wichtig sind, in Angriff zu nehmen. Dabei hebt Robert Betz nie den Zeigefinger, sondern zeigt an alltagstauglichen Beispielen, dass in jedem von uns ein Löwe ist, der endlich das Lammfell abstreifen möchte.
 
    
 
   
  
 

[bookmark: h.g9zmfbem9iru] 
 
   [bookmark: h.mf4jumxvtzfx]2. Handbuch des Kriegers des Lichts
 
   Das bemerkenswerte an diesem Buch ist, dass es keinen auf sich aufbauenden Inhalt beschreibt, sondern aus mehreren kurzen, inspirierenden Geschichten und Weisheiten zusammengesetzt ist. Jedoch wird schnell klar, dass diese kleinen täglichen Ratgeber alle ein und dasselbe Ziel haben. Nämlich deine entsprechenden Probleme und Hindernisse mit motivierenden Ideen und neuen Perspektiven zu lösen! Mit Sicherheit wirst du dieses Buch nicht einfach nur durchlesen und danach für immer in die Ecke werfen. Vielmehr wirst du immer wieder mal darin blättern und erneut Dinge und Ideen finden, die du zuvor nicht kanntest und die dir in jeglichen Situationen weiterhelfen. 
 
   Besonders gut eignet es sich als Unterstützung für einen erfolgreichen Start in den Tag. Durch die gerade mal einseitigen Kurzgeschichten, wirst du, ganz egal wie schlecht du geschlafen, hast mit dem richtigen Fuß aufstehen.
 
    
 
   3. Total Recall - Eine Autobiografie
 
    
 
   Ein Leben, welches sich wohl niemand am Anfang seiner Karriere hätte vorstellen können. Mehrfacher Mr.Olympia, Bodybuilding Weltmeister, einem der erfolgreichsten und bestbezahltesten Hollywood Stars  zum Gouverneur des US-Bundesstaates Kalifornien, beschreibt dieses Buch die Erfolgsgeschichte Arnold Schwarzeneggers. Dass genau ein solches bemerkenswertes Leben nicht immer bergauf ging und auch gewisse Tiefpunkte besaß, wird schon in den ersten Kapiteln deutlich. Doch genau diese Momente waren es, die  diesen Mann an den Gipfel des heutigen Erfolgs brachte. Eine unglaublich inspirierende und höchst interessante Lebensgeschichte eines bewundernswerten Mannes, welche wirklich den eigenen Ehrgeiz beflügelt!
 
    
 
    
 
    
 
   4.Halt den Mund, hör auf zu heulen und lebe endlich!
 
    
 
   Vorsicht! Schwache Gemüter sollten sich lieber nicht mit diesem Buch befassen, denn der Titel macht schon jetzt deutlich, wie dieses Buch ausgerichtet ist. Es ist kein lahmer vor sich hin philosophierender Text, sondern weckt den Leser regelrecht aus seinem “Faulheit-Schlaf”, um die müden Lebensgeister zu animieren. Alle Lebensbereiche werden dabei von Larry Wingets behandelt. Ehe, Fitness, Kinder, Geld, Beruf oder Freundschaft. Jeder beschriebene Bereich spricht den Leser an und lässt ihn anfangen zu Handeln. Ausreden und Entschuldigungen werden vom Autor nicht akzeptiert und er bewirkt damit eine unglaubliche Art der Motivation, die den Leser so manches klar werden lässt. Wer also endlich auf eine Veränderung und einen neuen Schwung im Leben gewartet hat, sollte sich von diesem Buch wachrütteln lassen. 
 
    
 
    
 
    
 
   
  
 

[bookmark: h.1f6240kcx3nm]5. Das Günter-Prinzip
 
   “So motivieren Sie Ihren inneren Schweinehund!”. Genau dieses Prinzip hat sich Dr. Stefan Frädrich zur Grundaufgabe seines Buches der besonderen Art gemacht. Doch wer ist nun eigentlich dieser Günter? Jeder kennt ihn! Er bewahrt uns vor allem, was riskant, problematisch, anstrengend oder aber auch neu und mutig klingt. Laut Autor ist Günter unser innerer Schweinehund, der uns nur zu gerne in diesem schrecklichen Riesenrad der schlechten Gewohnheiten halten würde. 
 
   Genau hier setzt “Das Günter-Prinzip” an, welches dir hilft, festgelegte Ziele zu erreichen und schlechte Gewohnheiten zu verabschieden. Mache also eine Reise in eine interessante Welt der Motivationspsychologie, Coaching und Neurowissenschaft, welche garantiert humorvoll dargeboten wird.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Audiobücher und Musik:
 
    
 
   Bei dieser zweiten Art der Motivationsgewinnung besteht wohl der größte Vorteil darin, dass du einfach nur zuhören musst. Anstatt ein Buch über Stunden zu lesen, was nicht wirklich allen Menschen Spaß macht, kannst du oft genau dieses Buch auch als Audiodatei auf deinen Computer oder noch besser, dein Handy oder tragbaren Musikplayer herunterladen, um es überall zu hören. Genauso verhält es sich bei simpler Musik, denn wer kennt das nicht, dass einem ein gewisses Lied so gut gefällt, dass es einen regelrecht bewegt (“movere”) oder auch zum Tanzen anregt! Im Folgenden möchten wir dir also unsere besten Audiobücher und Podcasts vorstellen, die sich ideal überall mobil zur Gewinnung deiner Motivation einsetzen lassen (Das Thema Musik werden wir nicht näher behandeln, da sich hier zu viele persönliche Geschmäcker treffen. Dennoch kannst du natürlich bei der Findungstrategie deiner treibenden Kraft deine Lieblingslieder einbeziehen.)
 
   
 
   
  
 

[bookmark: h.7g98tlzsark]1.Wenn Sie wüssten, was Sie können
 
    
 
   
  
 

[bookmark: h.kb0ir1l4io0b]Wir alle möchten etwas in unserem Leben erreichen. Sei es Erfolg, Reichtum, gutes Aussehen oder aber Zufriedenheit. Doch genau diese Dinge werden wir niemals besitzen, wenn wir ständig über die aktuelle Situation meckern! Der Motivations-Experte Dirk Schmidt beschreibt in seinem Hörbuch wie wirklich jeder seinen Tag optimal für sich nutzen kann und dabei sogar Spaß hat. Um was für ein Themengebiet es sich dabei handelt, ist völlig egal. Denn sei es Abnehmen, Ärger mit den Liebsten oder aber unerledigte Steuererklärungen - mit der richtigen “Ich-will-Strategie” ist alles möglich. Das besondere an diesem Ratgeber ist wohl, dass er sich äußerst flüssig und schnell lesen bzw. hören lässt, was wohl daran liegt, dass der Inhalt wirklich nur auf das Wesentliche reduziert wurde und damit einen klar aufgebauten Wegweiser bietet. 
 
    
 
   
  
 

[bookmark: h.v0wvy9kxhhp6]2. Motivation und Erfolg sind kein Zufall
 
   [bookmark: h.mx6qpfo4cc1m] 
 
   [bookmark: h.v4trjlxqcr2j]Oft sprechen die Menschen über Erfolg als handle es sich dabei nur um Glück, nur um einen Zufall, den sie nicht beeinflussen können. Doch dass genau dies nicht der Fall ist, zeigt uns das zweite Hörbuch unserer Liste. Der Autor, Jürgen Zwickel, verändert durch seine beeindruckenden Neuauffassungen das veraltete Denkmuster des Lesers komplett. Motivation und Erfolg sind keineswegs ein Zufall, sondern immer das Ergebnis einer starken Haltung und bestimmten Einstellung. Wie nun genau diese Haltung erreicht wird, beschreibt Zwickel äußerst ausführlich und dennoch klar verständlich mit Hilfe 25 anschaulichen Impulsen für den persönlichen und beruflichen Erfolg. Das Hörbuch macht dem Leser deutlich, dass wirklich jeder, die Möglichkeit besitzt, motivierter, glücklicher und erfolgreicher zu werden, wenn er dies auch will! Ein tolles Buch für jegliche Situationen, sei es beim Sport, im Auto oder aber einfach nur für zu Hause in der Freizeit.
 
    
 
   
  
 

[bookmark: h.ml548lm2pusg]3.Die Entscheidung liegt bei dir! 
 
   [bookmark: h.eckefhnnvttx] 
 
   [bookmark: h.x4pwwooafu5f]Von der richtigen Einstellung zur definierten Überzeugung, Entscheidungen zu treffen und das Schicksal selbst in die Hand zu nehmen, spricht Reinhard K. Sprenger in seinem Hörbuch von den Wegen aus der alltäglichen Unzufriedenheit.
 
   Jeder von uns kennt dieses Gefühl am Morgen. Am liebsten würden wir noch eine halbe Stunde im kuscheligen, warmen Bett liegen bleiben… und danach am besten noch eine und noch eine halbe Stunde. Durch die hier gezeigten Methoden und Wege wird dieses Verhalten bald der Vergangenheit angehören. Man wird voller Freude auf den bevorstehenden Tag aus dem Bett springen und diesen mit Spaß angehen. Dabei geht es vor allem darum, die eigenen Spielräume zu erkennen, Wünsche ernst zu nehmen und den entsprechenden Mut zu finden, Probleme mit Geschick zu lösen. Der Autor regt dabei das Handeln des Lesers an und zeigt diesem immer wieder die möglichen Resultate und Belohnungen, die am Ende seines Weges stehen. Ein faszinierendes Hörbuch, welches die Lebensgeister weckt und den Ehrgeiz zum brennen bringt.
 
    
 
    
 
    Videos / Bildmaterialien:
 
    
 
   Durch das heutige Zeitalter der Internetnutzung, werden uns zahlreiche Motivationsquellen per “World Wide Web” angeboten. Zu diesen zählen unter anderem auch Videos oder Kurzfilme. Diese sind von besonders hohem Wert, da du nicht einfach nur einen Text liest oder aber Töne hörst! Durch das Zusammenwirken von Bild und Ton, wirken diese oft umso stärker und bewegen uns regelrecht durch ihren Einfluss. Es ist also kein Wunder, welche Ein- und Auswirkungen  zum Beispiel Liebes- oder aber auch Horrorfilme auf uns haben können, obwohl sie nur Bilder und Töne auf einem Bildschirm sind. Das gleiche gilt damit also auch für das Thema der richtigen Motivation. Aus diesem Grund möchten wir dir hier einige der besten 
 
   Motivationsvideos vorstellen:
 
    
 
    
 
   “Motivation Level German”, Eine kleine Zusammenstellung unterschiedlichster Szenen und Bildern, unterlegt mit mehreren bewegenden Reden, von bedeutenden Persönlichkeiten oder aber aus bekannten Filmen.
 
    
 
    
 
   “Steve Jobs berühmteste Rede”. Einer der erfolgreichsten Menschen unserer Zeit spricht in diesem Video die Zukunft, nämlich Studenten der Uni Harvard an und verrät seine wahren Erfolgsgeheimnisse. Wie begann seine unglaubliche Laufbahn und schaffte er es eine Innovation zu entwickeln, die bis heute anhält?
 
   Inspirierende Filmszenen. Dieser Zusammenschnitt beinhaltet wohl die bewegendsten und zugleich motivierndsten Aufnahmen der Filmgeschichte in einer tollen Abfolge von Bildern und Ansprachen
 
    
 
   Selbstverständlich ist Motivation kein festgelegtes Mittel, das sich für jeden gleich stark gewinnen lässt. Jede Person besitzt ihre eigene persönliche Art der Motivation und deren entsprechende Findung. In diesem kleinen Abschnitt wollten wir dir dennoch die gängigsten Methoden und Quellen vorstellen, damit du dir zukünftig deine persönlichen kleinen Hilfsmittel zur Wiedergewinnung deiner Motivation zusammenstellen kannst. Vielleicht ist es ja auch so, dass du komplett neue Wege für dich entdecken wirst?
 
    
 
   Wie du aber nun dich komplett ohne diese extrinsischen Hilfsmittel selber motivierst, erfährst du schon jetzt im nächsten und auch letzten Teil dieses Kapitels.
 
    
 
   1.3 Wie du dich selbst motivierst
 
    
 
   In den vorherigen Teilen dieses Kapitels hast du erfahren, was Motivation überhaupt genau bedeutet und wie sich diese in verschiedenen Arten und Quellen unterscheidet. In diesem letzten Abschnitt und zum Vollenden des ersten Schrittes, möchten wir dir näher bringen, wie du ab sofort all diese Quellen und Hilfsmittel so gut wie gar nicht mehr benötigst und dich zukünftig selbst motivierst.
 
   Dennoch ist dabei zu beachten, dass du selbstverständlich nicht nur diese Methode zur Entwicklung deines Ehrgeizes nutzten solltest, sondern auch die vorherigen Quellen durchaus als Unterstützung hinzunehmen kannst. Sich ohne jegliche äußere Einflüsse zu motivieren zählt wohl zu den schwierigsten aller Methoden, doch sobald du sie einmal beherrschst, wird sie auch zu deiner Effektivsten gehören. 
 
    
 
   Einer der wohl simpelsten und zugleich wirkungsvollsten Tricks ist, all diese äußeren Einflüsse, wie zum Beispiel eine vorgespielte Geschichten bzw. einen Film, selbst zu erfinden und an dein eigenes Leben anzupassen. Damit ist gemeint, dass du dir einfach bildlich vorstellst, wie du dein Ziel bereits erreicht hast und wie genau diese persönliche Geschichte sich in deinen Gedanken immer wieder abspielt. Stelle dir zum Beispiel genau jetzt deinen Traumkörper vor und wie dieser exakt aussehen sollte, von Kopf bis Fuß. Oft ist es so, dass sich Menschen zwar bestimmte Vorstellungen machen und diese auch zu Motivationszwecken zu nutzen versuchen, doch sind sie meist nicht konkret und detailliert genug! Wie viel möchtest du also genau wiegen? Was genau wirst du mit diesem neuen Körper machen und wie werden dich die anderen Menschen ansehen? Wenn du einfach nur fit und von Schmerzen befreit sein möchtest, stelle dir also vor, wie du Dinge mit Leichtigkeit erledigst, die dir früher Schwierigkeiten bereiteten.
 
    
 
   Forme also aus all diesen Gedanken eine Geschichte, deinen ganz persönlichen eigenen Film, den du dir immer wieder ansiehst. Denke immer daran, diese Geschichte sollte dich wirklich berühren und bewegen, dich zum Beispiel in eine gute Laune versetzen und zum Lachen bringen. Es bringt nichts, wenn du dir etwas vorstellst und du in Gedanken anfängst, mit den “Achseln zu zucken” als würde es dich nicht wirklich interessieren, ob du nun einen fitten und gesunden Traumkörper hast oder eben nicht. Wir kennen alle diesen Moment, in dem wir uns mit einem guten Freund über etwas Spannendes unterhalten, uns eine Geschichte erzählen oder aber Zukunftsplänen schmieden, die uns wirklich aufwecken und aufgeregt werden lassen. Genau diese Momente solltest du in dir selbst mit deiner eigenen Geschichte und Vorstellungskraft erzeugen können. Nur dass du nun keine Story von einer anderen Person erzählt bekommst, sondern du erzählst dir selbst deine Geschichte..
 
   Bereits vor einigen Jahren wurde dieses Prinzip von Wissenschaftlern untersucht und erfolgreich nachgewiesen. Unsere alleinige Vorstellungskraft kann einen unglaublichen Einfluss auf unsere derzeitige Einstellung, Zustand, Verhaltensweise und auch Laune ausüben. Zahlreiche Versuche und Experimente wurden bezüglich dieses Themas durchgeführt und lieferten verblüffende Ergebnisse, die wir für unsere eigenen Situation durchaus nutzen können.
 
    
 
   Wissenschaftler aus den USA starteten beispielsweise einen Versuch, bei dem sie insgesamt drei Basketball-Mannschaften folgender Situation unterzogen. Die erste Mannschaft sollte sich für den zukünftigen Monat aus dem Training komplett zurückziehen und an keinen  weiteren Spielen mehr teilnehmen. Team zwei setzte das übliche Training fort. Mannschaft Nummer drei bekam die Aufgabe, sich für die nächsten 30 Tage intensiv das Basketballspielen vorzustellen: z.B. das  erfolgreiche Treffen der Körbe - also zu Visualisieren, wie sie immer wieder Punkte machten. Die Ergebnisse waren herausragend! Wie erwartet, verschlechterte sich das erste Team erheblich, während die zweite Mannschaft deutliche Erfolge verzeichnen konnte. Verblüffend war, dass das letzte Team, welches sich keiner körperlichen Anstrengung unterzog, fast genauso gut auf dem Spielfeld abschnitt, wie die zweite Mannschaft.
 
    
 
   Dies ist nicht das einzige Experiment, welches in den letzten Jahren für enorme Aufmerksamkeit sorgte. Ähnliche Versuche, wie das Messen der körperlichen Aktivität (Puls und Bluthochdruck) zweier Jogger, die die gleichen Werte vorzuweisen hatten, obwohl nur einer von ihnen sich wirklich körperlich betätigte und der andere sich einfach nur einen Marathon-Lauf vorstellte, beeindruckten die  Wissenschaft. Eine weitere äußerst faszinierende mentale Meisterleistung ist die des Holländer Wim Hof, der durch lange Zeit des Trainings und Kontrolle seiner Konzentration, es heute meistert, sich für mehrere Stunden extremer Kälte auszusetzen, ohne einen wirklichen Schaden davon zu tragen.
 
    
 
   Doch warum ist unsere Vorstellungskraft zu solchen Meisterleistungen fähig? Die Antwort auf diese Frage ist recht simpel, denn unser Gehirn erkennt in gewissen Bereichen, wenn wir uns etwas detailliert und konkret vorstellen, nicht den Unterschied, ob es sich nun nur um eine Einbildung oder aber um ein wahres Erlebnis handelt. Du siehst also, dass wenn sich ein normaler Mensch alleine durch seine Vorstellungskraft in eine komplett neue Lage, Einstellung und Laune versetzen kann, er dieses Prinzip auch ideal für die Gewinnung seiner Motivation nutzen sollte!
 
   Um dir diesen Einfluss deiner Vorstellungskraft zu demonstrieren, haben wir hier ein kleines Experiment für dich vorbereitet.
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   Stell dir einmal vor, du hältst eine wunderschöne gelbe Zitrone in deinen Händen. Versuche dir dies so bildhaft und lebendig wie nur möglich vorzustellen. Du spürst regelrecht die Zitrone in deiner Hand und weißt ganz genau wie groß diese ist. 
 
   Nun rieche an der Zitrone und stelle dir weiter vor, wie diese leicht säuerlich duftet.  Als nächstes nimmst du diese saftige Zitrone und schneidest sie in zwei Hälften. Du riechst nun an der frisch aufgeschnittenen Zitrone und spürst schon viel deutlicher und intensiver das Säuerliche der Frucht. 
 
    
 
   Jetzt nimm die Zitrone und beiße herzhaft in sie hinein.
 
    
 
   Wenn du dir das Ganze bildhaft vorgestellt hast, dann sind zwei verblüffende Dinge passiert. Als erstes hast du dein Gesicht verzogen und als zweites hat dein Mund angefangen, mehr Speichel zu produzieren. Du siehst also, welche Wirkung alleine deine Vorstellungskraft auf deinen Körper und damit auch auf deine Einstellung haben kann! Das Schöne an dieser Art der Motivation ist, dass es dir möglich ist, dich mit allem zu motivieren. Bevor wir nun aber dieses Kapitel abschließen und du deinen ersten Schritt erfolgreich gemeistert hast, haben wir noch einen letzten Tipp für dich.
 
   Einer der wohl stärksten Reize, die du im Erreichen deiner Ziele treffen wirst, werden deine erwarteten Resultate sein! Wir suchen immer, ganz egal was wir tun, nach einer Bestätigung. Ganz besonders, wenn wir etwas zum ersten Mal angehen. Immer muss ein Beleg, irgendein Fortschritt stattfinden, damit wir auch wirklich unsere Tat fortsetzen und mit voller Überzeugung unserem Ziel nachgehen. Genau diese “Etappensiege” solltest du nutzen! Erinnere dich in besonders schweren Situationen an diese Momente des Erfolgs und dir wird schnell klar, dass du nicht aufgeben darfst! 
 
   Wir hoffen, wir konnten dir in diesem ersten Kapitel die wichtigsten Informationen im Bezug zu Motivation näher bringen, damit du sie von nun an auch für dich perfekt nutzen wirst! Im nächsten Kapitel entfernen wir uns von der nötigen Einstellung und Begeisterung des Erreichen unserer Ziele und du lernst,  wie dein Körper eigentlich  funktioniert und was du über ihn wissen solltest.
 
    
 
   Schritt 2: Deinen Körper kennenlernen
 
    
 
   In diesem zweiten Kapitel möchten wir dir, bevor du mit der Verwirklichung deiner Wünsche und dem entsprechenden Training beginnst, zu allererst die wichtigsten Informationen in Bezug auf deinen eigenen Körper näher bringen. Es ist immer von großem Vorteil zu wissen, was eigentlich in den Momenten der Anstrengungen oder aber auch während deiner Ruhephasen geschieht! Zahlreiche Menschen fangen ohne jegliches Basis-Wissen an zu trainieren und wundern sich dann nach 2 Jahren, warum sie denn keine Ergebnisse verzeichnen können. In diesem Abschnitt des “Mobile Fitness Guide”  möchten wir dir dieses grundlegende Basis-Wissen vermitteln, damit du in der Zukunft nervige Anfänger-Fehler vermeidest. Selbstverständlich können wir dir in diesem Ratgeber nicht alle Aspekte der menschlichen Anatomie vorstellen, da wir keine Mediziner sind. Falls du also spezifische Probleme oder Fragen im Bezug auf deine Gesundheit hast, dann wende dich bitte an deinen Hausarzt. Genug gefaselt, kommen wir nun zum Thema!
 
    
 
   2.1 Wie funktionieren deine Muskeln überhaupt?
 
    
 
   Im Grunde besteht unsere Muskulatur aus einer Vielzahl unterschiedlich angeordneter Muskelgruppen, welche für die nötige Bewegung und Arbeit in unserem Körper an den entsprechenden Stellen angelegt sind. Dabei ist jeder einzelne Muskel in eine riesige Anzahl von Faserbündeln unterteilt, in denen sich die einzelnen Muskelzellen befinden. Diese extreme Dichte der Zellanordnung macht hierbei einen erheblichen Anteil unseres Gewichtes aus. Bis zu 45% unseres eigentlichen Körpergewichtes bestehen nur aus Muskeln. Fett verfügt im Gegenteil dazu über ein leichteres Gewicht, jedoch ist natürlich immer zu beachten, welcher dieser beiden Komponenten überwiegt. Umgeben werden unsere Muskeln von unserem Bindegewebe, welches neben der üblichen “Binde-Funktion”, weitere Tätigkeiten übernimmt: Speicherung von Wasser und die Schutzfunktion der einzelnen Fasern.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Die Muskulatur wird in drei verschiedene Arten von Muskelgewebe unterschieden: 
 
    
 
   Die Herzmuskulatur: 
 
   Beschreibt, wie der Namen schon sagt, den treibenden Muskel unseres Körpers und ist dadurch nicht direkt unserer kompletten Kontrolle unterzogen. Du kannst dein Herz demnach also nicht nach deinen Wünschen schlagen lassen, sondern es besitzt eine ganz eigene Kommandozentrale (den so genannten Sinusknoten). Dennoch kann dieser Muskel durch ein regelmäßiges Ausdauertraining gestärkt werden und sorgt damit für einen gesunden und fitten Kreislauf. 
 
    
 
   Die Glatte Muskulatur:
 
   Sorgt in unserem Körper für die nötige Aktivität und Funktion der Organe. Dabei kontrahiert diese Art des Gewebes sehr langsam, dafür jedoch äußerst ausdauernd und ist zum Beispiel notwendig für eine gesunde und zuverlässige Verdauung. Ähnlich wie die Herzmuskulatur ist es nicht möglich, diese Muskelart eindeutig zu kontrollieren. Diese Aufgabe übernimmt dabei unser vegetatives Nervensystem, welches automatische und innerkörperliche Vorgänge reguliert und anpasst.
 
    
 
   Die Skelettmuskulatur: 
 
   Alleine diese Art der Muskulatur können wir konkret kontrollieren und damit direkt beeinflussen. Die Skelettmuskulatur besitzt Fasern, welche durch ihre Kontraktion das Zusammenziehen der Muskeln bewirken. Wichtig ist dabei zu beachten, dass jeder Muskel sich nicht eigenständig ausdehnen kann, sondern nur von einem “Gegen-Muskel” (Agonist) gestreckt wird, während dieser sich zusammenzieht. 
 
   Unsere alltägliche Bewegungskraft, die wir erzeugen, um notwendige Arbeit zu verrichten, entstammt also alleine unserer Skelettmuskulatur. Aus diesem Grund, werden wir dir fortan überwiegend diese Art der Muskulatur näher bringen, da sie mit dem üblichen Kraftsport im Verbindung gesetzt wird.
 
    
 
   Auf den kommenden Seiten möchten wir nun näher auf unsere Skelettmuskulatur eingehen und dir beschreiben, wie diese überhaupt unterteilt ist und welche einzelnen Unterschiede auch die verschiedenen Muskelfasern selbst besitzen. Denn im Kraftsport unterscheiden wir zwei grundlegende Muskelfaser-Arten, welche je nach Anstrengung unterschiedlich von unserem Körper genutzt werden. 
 
    
 
   Zu beachten ist jedoch, dass diese nicht bei jedem Menschen gleich vorhanden sind. Durch unsere individuelle Genetik gleicht kein Körper dem anderen und wie dir bestimmt in der Vergangenheit schon aufgefallen ist, gibt es eben Personen, die zum Beispiel einen etwas höheren bzw. niedrigeren Fettgehalt oder aber auch leichter bzw. schwerer Muskeln aufbauen können. 
 
    
 
   Diese Grundvoraussetzungen sorgen auch dafür, welche körperliche Anstrengung bzw. Sportart am besten für uns geeignet ist. Entscheidend für deine Karriere als Hobbykraftsportler oder Marathonläufer ist also die grundlegende Zusammensetzung und Funktion deiner Muskulatur. Selbstverständlich bedeutet dies nicht, dass du deinen Traum aufgeben solltest, nur weil dein Körper beispielsweise eher für  Ausdauer- als für Kraftsport geeignet ist. Schließlich besitzen wir die wunderbare Möglichkeit, uns auf verschiedene Situationen anzupassen, um so von Zeit zu Zeit eine Veränderung zu bewirken. Gerne stellen wir dir hier nun die zwei wichtigsten Muskelfasern vorstellen:
 
    
 
   S-Faser Typ-1 (engl. slow-twitch), “Die Ausdauer-Faser”:
 
    
 
   Wie der Name bereits sagt, kontrahieren diese Muskelfasern recht langsam und sind damit ideal für lang anhaltende Anstrengungen wie Marathonläufe oder Schwimmen geeignet. Selbstverständlich verkürzen sich diese jedoch immer noch schnell genug, um bestimmte Bewegungsmuster, wie Radfahren zu ermöglichen. Dieser Typ-1 der Muskelfasern nutzt also die gegebenen Energie-Ressourcen sehr sparsam und kann dadurch eine lang anhaltende sportliche Betätigung ermöglichen.
 
    
 
   F-Fasern Typ-2 (engl. fast-twitch), “Die Kraft-Faser”:
 
    
 
   Diese “fast-twitch” Fasern, also schnell kontrahierenden Muskelstränge, sind nötig, um kraftvolle und auch explosive Arbeit zu verrichten. Dabei verbraucht sie deutlich mehr Energie und ermüdet schneller als Typ-1. Schließlich kennen wir das alle, dass wir nach einer ordentlichen Anstrengung (z.B. Tragen von Lasten) unsere Muskeln deutlich schneller den Geist aufgeben, als  nach mehreren Stunden des Ausdauersports. Ein weiterer Gegensatz zu Typ-1 ist, dass diese Fasern weitaus eher zu einer Verdickung und einem Muskelwachstum neigen. Schließlich sehen wir auch eher selten wirklich breite und muskulöse Jogger am Straßenrand.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Schaubild der menschlichen Anatomie
 
    
 
   Im Folgenden findest du die wichtigsten Muskelgruppen und ihre offiziellen Bezeichnungen. Besonders im 3. Schritt, in dem wir dir die wichtigsten Übungen zeigen, werden wir dieses Schaubild konkret nutzen, um dir auch die Wirkung des Trainings zu verdeutlichen. Selbstverständlich musst du dir nicht all diese Namen merken, jedoch ist von Vorteil zu wissen, wo denn nun überhaupt dein Bizeps oder Trizeps liegt.
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   Wir hoffen, dass dir dieses Thema, obwohl es recht theoretisch und wissenschaftlich ist, gefallen hat und du einige grundlegende Informationen mitnehmen konntest. Du findest hier jedoch nur einen kleinen Bruchteil der menschlichen Anatomie, welcher dich aber dennoch in deinem Trainingsverlauf mit entsprechenden Wissen unterstützen wird. Im folgenden Teil dieses Kapitels möchten wir dir gerne die direkten und indirekten Auswirkungen des Sports auf deinen Körper vorstellen und wie du diese für deine Gesundheit am besten nutzt.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   2.2 Wie reagiert dein Körper auf Sport?
 
    
 
   Dass regelmäßige Bewegung und sportliche Betätigung für einen gesunden Körper sorgen, wissen wir alle. Doch wie genau wirkt sich eigentlich diese Anstrengung auf uns aus, und was bewirkt sie in unserem Körper? Darüber möchten wir dich in diesem Abschnitt informieren und dir damit das Prinzip der Anstrengung, welches tausende von Jahren zurückgeht, erläutern.
 
    
 
   Im Grunde ist dein Körper, wie du ihn vor dir im Spiegel siehst, das Resultat deiner Lebensweise und äußerlicher Einflüsse. Das wohl Bemerkenswerteste an dieser These ist aber, dass bedingt durch unsere Entwicklung im Laufe der Jahrtausende, unser Körper die unglaubliche Fähigkeit besitzt, sich an jegliche Situationen anzupassen. Doch was genau meinen wir damit? Hier ein kleines Beispiel zum näheren Verständnis: Eine Person, die sich seit Jahren nicht mehr sportlich betätigt und sich dennoch genüsslich durchs Leben “futtert”, wird diese Lebensweise genauso zu spüren bekommen, wie jemand, der regelmäßig Sport treibt und sich ausgewogen ernährt. Um dieses Prinzip aufzulösen, müssen wir die Bestandteile, die wir unter Fett und Muskeln kennen, anders betrachten, nämlich aus der Sicht unseres Körpers und den Regeln der Natur. 
 
    
 
   Fett beispielsweise können wir als vorteilhafte Energiereserve betrachten, welche in Zeiten der Fülle und des Wohlergehens von unserem Körper für schwere und magere Zeiten gespeichert wird. Um diesem “Luxus-Problem” unserer heutigen Zeit also entgegen zu wirken, müssen wir genau diese harten Zeiten unserem Körper “vorgauckeln”. Am besten ist dies selbstverständlich durch schwere körperliche Anstrengung möglich. Welche Methoden sich nun jedoch am effektivsten für diese Täuschung bewährt haben, möchten wir dir im 3. Schritt vorstellen. Wichtig für dich ist also zu wissen, dass Fett unter natürlichen Bedingungen, nur in besonders “guten Zeiten” von unserem Körper als Energiereserven gespeichert wird. Nach dem also der tägliche körperliche Bedarf an Energie (in Form von Lebensmitteln/Kalorien), gedeckt wurde und der Körper merkt, dass ihm noch weitere Mitteln zur Verfügung stehen, beginnt dieser Vorgang. 
 
    
 
   Unsere Muskeln auf der anderen Seite sind, wie du bereits erfahren hast, die treibenden Werkzeuge, eine für uns notwendige Arbeit zu verrichten. Genauso wie das Ablagern überflüssiger Energie, werden diese von einer bestimmten Situation, nämlich der der Beanspruchung, beeinflusst. Befände sich beispielsweise unser Vorfahre in der Situation, extreme körperliche Arbeit zu verrichten, wie das Ziehen eines Mammuts, so würde sein Körper damit reagieren, weitere Muskeln aufzubauen. Dennoch werden diese durchaus schwerer von unserem Körper aufgebaut, da sie unter anderem auch recht viel Energie verschlingen, welche genauso für die Versorgung der inneren Organe oder des Gehirns benötigt wird.
 
   Du siehst, also, dass unser Körper eine andere “Sichtweise” hat wie wir. Jedoch spielen diese Prinzipien auch heutzutage eine wichtige Rolle und haben sich aus diesem Grund über die tausenden von Jahren der Evolution gehalten. 
 
    
 
    
 
    
 
   Wann kommen die Erfolge?
 
    
 
   Nach einer sportlichen Leistung, wird diese von deinem Körper sofort registriert und je nachdem wie stark sie sich auf deine Muskulatur ausgewirkt hat, ein Erholungsprozess eingeschaltet. Meist wird dieser Prozess während des Schlafens vollzogen, wobei deine Muskeln regelrecht repariert und neu aufgebaut werden. Die wirklichen Resultate beginnen sich genau in diesem Moment zu bilden! Durch die erhöhte Beanspruchung deiner Muskeln, welche höher als deine alltägliche Nutzung liegt, wird der Körper darauf hingewiesen, etwas zu verändern und sich an die neue Situation anzupassen. Du wirst also stärker, schlanker, schneller. Dies ist abhängig davon, wie du deinen Körper beanspruchst und welche Fähigkeiten er nun ausbauen muss. Wichtig zu beachten ist also, dass du einen möglichst ruhigen und ausgiebigen Schlaf hast und deinem Körper die nötige Auszeit ermöglichst. Aus diesem Grund ist es, je nach Intensität, nicht gerade vorteilhaft, jeden Tag Sport zu machen, denn wirklich nur in den Momenten der Ruhe und Entspannung wirst du deine Erfolge aufbauen und erhalten.
 
    
 
   Zu den wohl unangenehmsten Folgen dieser Beanspruchung zählt der so genannte “Muskelkater”. Doch was passiert hier eigentlich? Es entstehen kleinste Risse (Mikrorupturen) in den Muskelfasern, welche durch das Eindringen von Wasser leicht anschwellen. Bis der Körper jedoch auf diesen Schmerz reagiert und du ihn mit Sicherheit spürst, vergehen einige Stunden. Der “Schaden”, worüber du dir wirklich keine Sorgen machen solltest, wird mit Hilfe von Makrophagen, so genannten “Fresszellen”, beseitigt. Sie wandern an die betroffenen Stellen, um “die Bruchstücke aufzusammeln”. Die geschädigten Teile werden dabei “verdaut”, während die Entzündungsstoffe ausgespült und neue Teile aufgebaut werden.
 
    
 
   Nach mehreren Tagen oder Wochen des Trainings wirst du deswegen eher selten, diesen ungewöhnlichen Schmerz im Muskel spüren.
 
    
 
   Am besten ist es also, wenn du deinem Körper einfach Zeit und Ruhe lässt, sich zu erholen bzw. selbst zu reparieren. Von Tag zu Tag wird der Schmerz schwächer und dein Muskel mit jedem Mal ein wenig stärker. Um diesen Prozess ein wenig zu beschleunigen, hilft es, den betroffenen Muskel zu massieren, sei es durch einen Partner oder aber mit Hilfe einer Massage-Rolle. 
 
    
 
   Als nächstes möchten wir nun aber genauer auf die konkreten Vorteile eines regelmäßigen Trainings eingehen und wie dieses überhaupt die Gesundheit fördert. Es wird schnell deutlich, dass wir zahlreiche unserer heutigen Beschwerden schneller loswerden können als gedacht. Denn das wunderbare an einer regelmäßigen sportlichen Aktivität sind die zahlreichen Nebeneffekte, die unsere Gesamt-Gesundheit erhöhen. 
 
    
 
   Durch unser heutiges Leben, welches oft zu einem großen Teil durch das tägliche Sitzen bestimmt wird, verändert sich unsere Atmung und damit auch die Leistung unserer Lungen. Eine erhöhte Beanspruchung unserer Atemorgane aufgrund einer körperliche Anstrengung, die natürlich nach mehr Sauerstoff verlangt, wird auf Dauer das Volumen der Lunge erhöhen und damit für eine vollständige Nutzung dieser sorgen. Oft ist es so, dass wir in unserem Alltag einfach zu flach atmen, dass unsere Lunge auch ihren volles Potenzial ausnutzen könnte.
 
    
 
   Parallel zu dieser erhöhten Leistung der Lunge steigt auch die Durchblutung in unserem Körper. Erneut wird in diesen Momenten der Anstrengung der notwendige Sauerstoff von unserer Lunge ins Blut geleitet und bestmöglich im gesamten Körper an allen wichtigen Empfängern durch unser Herz verteilt. Gleichzeitig wird der Blutdruck sowie der Blutzucker normalisiert und in eine stabile Lage gebracht.
 
    
 
   Wie wir dir bereits auf der vorherigen Seite erklärt haben, spielt auch die Aufnahme der nötigen Energie in Form von Nährstoffen eine wichtige Rolle. Aus diesem Grund verändert sich auch die Umsetzung dieser Stoffe in die entsprechende Kraft und wird durchaus effizienter. Erreicht wird dies durch die Erhöhung des Stoffwechsels deines Körpers. Diesen kannst du dir wie dein körpereigenes Kraftwerk vorstellen, welches dich durch die Nahrungsaufnahme mit der entsprechenden Energie versorgt. Besonders im 4. Schritt möchten wir dir dies näher erklären und haben für dich aus diesem Grund auch eine kleine Überraschung vorbereitet.
 
    
 
   Hinzu kommt, dass durch diese Belastung die Verbrennung überflüssiger Kalorien zunimmt und diese von Zucker auf eine gezielte Fettverbrennung umgestellt wird. Dies ist deshalb vorteilhaft, da Zucker wohl zu den größten Energielieferanten deines Gehirns zählt. Durch eine solche natürliche Umstellung wird also bewirkt, dass du dich mental und auch geistig wacher und aktiver fühlst.
 
    
 
   Dass diese körperliche Belastung auch mit der Zeit entspannende und ruhige Ergebnisse mit sich bringen kann, zeigt neben der Normalisierung des Blutzuckers auch das Sinken des Ruhepulses. Durch den erhöhten Sauerstofftransport und die damit zunehmende Anzahl an roten Blutkörperchen, kommt es also zu einem ausgeglicheneren Puls.
 
   Neben der erhöhten Bildung von gesunden und fitten Muskelzellen, kommt es auch zur Bildung zahlreicher Abwehrzellen in unserem Immunsystem. Dadurch sinkt die Wahrscheinlichkeit, sich zu erkälten und Infekte werden erfolgreicher vom Körper abgewehrt. Es bildet sich also ein wahres Verteidigungssystem, welches die gewonnene Gesundheit beschützt.
 
   Die regelmäßige Bewegung und Anstrengung sorgt zudem für eine wahre Aufrüstung des gesamten Bewegungsapparates. Dabei werden zum Beispiel Knorpel, Sehnen und Bänder gestärkt und damit weitaus belastbarer. Die Wahrscheinlichkeit sich also in der Zukunft zu verletzen, sinkt und lässt uns tagtäglich einen aktiven Start hinlegen. 
 
    
 
   Einer der wohl wundervollsten Vorteile des regelmäßigen Trainings ist die erhöhte Steigerung der persönlichen Laune. Endorphine (körpereigene Opiate) werden dabei ausgeschüttet und lassen uns allzeit einen klaren Kopf bewahren und sorgen für eine zufriedene und glückliche Psyche. Ein weiterer Punkt, der dabei eine große Rolle spielt, sprachen wir bereits im ersten Kapitel an. Das Gefühl, etwas geleistet zu haben, versetzt uns in die Superlaune und macht uns immun gegen depressive Verstimmungen. 
 
   Wie du also siehst, gibt es zahlreiche Gründe, die für eine regelmäßige Sporteinheit sprechen, welche natürlich auch mit der richtigen Umsetzung eine Menge Spaß mit sich bringt. Aus diesem Grund gehen wir im nächsten Schritt von der Theorie in die Praxis und möchten dir die besten Übungen für deinen eigenen “Mobile Fitness Plan” zeigen. Wir werden also anfangen, unserem Körper das zu geben, worauf er seit tausenden von Jahren wartet! Wir fangen an, unser eigenes Mammut zu ziehen!  
 
   
[image: bear.jpg] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Schritt 3: Die besten Übungen finden
 
    
 
   Gratuliere! Schon bereits jetzt bist du beim 3. Schritt angekommen. In diesem Kapitel möchten wir nun von der Theorie in die Praxis übergehen und dir konkret die wohl gesündesten Fitness-Arten vorstellen, die du jederzeit und überall umsetzen kannst! Zu Beginn werden wir dir einen kleinen Überblick, über die wichtigsten Bestandteile deines zukünftigen “Mobile Fitness Plan” verschaffen, um dir danach auch die besten und passendsten Übungen mit auf den Weg zu geben. Dazu kommt, dass wir dir einen vorgefertigten Grundplan zur Verfügung stellen, den du nach mehreren Einheiten zukünftig an dich anpassen solltest. Wie du also deinen persönlichen Trainings-Plan erstellst, erfährst du zusätzlich zum Ende dieses Schrittes. Damit wünschen wir dir viel Spaß und Erfolg beim Ausprobieren.
 
    
 
   Bevor du mit dem Training anfängst, gibt es dennoch gewisse Vorgänge, die du beachten musst, um einer langwierigen Verletzung vorzubeugen. Genau das wollen wir natürlich nicht, weshalb wir aus diesem Grund für dich hier die wichtigsten Informationen im Bezug auf das richtige Aufwärmen und die Vorteile einer regelmäßigen “Dehn-Routine” haben:
 
    
 
   3.1 Vor dem Training ist nach dem Training
 
    
 
   Das Aufwärmen der Muskeln:
 
    
 
   Eine regelmäßige Abfolge unterschiedlichster Übungen zum Aufwärmen deiner gesamten Muskulatur solltest du dir unbedingt erstellen (Diese findest du im folgenden Glossar). Oftmals ist es so, dass du ohne ein entsprechendes Aufwärmen deiner Muskeln einfach nicht für die kommende Belastung vorbereitet bist und damit unnötige Verletzungen verursachst. Durch ein simples “Aufwärm-Programm” von 10-15 Minuten erhöht sich deine Durchblutung und die Sauerstoffnutzung deiner Muskeln sogar um das Vierfache. Der Körper wird also sozusagen auf die kommende Anstrengung vorbereitet, während die Muskelfasern an Elastizität gewinnen, welche die mechanische Wirkung der beanspruchten Teile unterstützt. Damit sinkt beispielsweise das Risiko eines Sehnen-, Muskel- oder Bänderrisses. Stelle dir beispielsweise ein ungenutztes System aus tausenden von Zahnrädern vor, welches einfach nicht aufgrund langen Stillstandes funktionieren möchte. Du musst diesem System einen Tropfen Öl verabreichen und es zu Beginn erst langsam beanspruchen, bis es auch höhere Belastung mit Leichtigkeit auf sich nimmt. Genau dasselbe Prinzip herrscht bei deinem System der Gelenke, Sehnen, Bänder und Muskeln. Hinzu kommt, dass du durch diese Vorbereitung eine Verbesserung deiner Koordination erreichst. 
 
    
 
    
 
    
 
   Warum Dehnen?
 
    
 
   Zur Unterstützung und Erhaltung eines gesunden Körpers solltest du zusätzlich eine regelmäßige Routine einführen, in der du am besten deine komplette Muskulatur dehnst. Dadurch werden zum einen Spannungen gelöst und die Beweglichkeit entschieden gesteigert. Dies ist besonders wichtig, da mit dem Alter die Elastizität deiner Muskeln, Bänder bzw Sehnen sinkt und der Körper wiederkehrenden Belastungen immer weniger stand hält. Nicht ohne Grund kämpfen weniger sportliche und fitte Menschen im höheren Alter mit den sich ständig wiederholenden Problemen. Du siehst also, von welcher Bedeutung diese Flexibilität ist und sie dadurch nicht in Vergessenheit geraten darf! Eine alltägliche Dehnung aller Teile deines Körpers, sei es beispielsweise 15-20 Minuten am frühen Morgen nach dem Aufstehen, wird durch diese neu gewonnene Mobilität zu einer deutlichen Vorbeugung von Verletzungen sowie Vermeidung von Muskelkatern sorgen.
 
    
 
   Hinzu kommt, dass durch diese regelmäßige und konzentrierte Bewegung, ähnlich wie beim Aufwärmen, die Durchblutung steigt und die Muskeln für jede Anstrengung besser vorbereitet werden. Dein Herz-Kreislauf-System wird  in Gang gesetzt und die optimale Versorgung deines Körpers mit Sauerstoff wird damit gewährleistet. Diese tägliche Routine wird dich also vor zukünftigen Verletzungen im Sport und Alltagsbereich schützen. Die besten Dehnungsübungen findest du in unserem folgenden Glossar.
 
    
 
   Cardio (Ausdauertraining)
 
    
 
   Selten wird diese Art des Sports von vielen wirklich berücksichtigt und überhaupt in Betracht gezogen. Dabei zählt ein konstantes Ausdauertraining wohl zu den gesündesten Methoden, zahlreiche deiner Körperfunktionen zu verbessern und um deine Vitalität für die Zukunft zu bewahren. Schließlich möchten wir dir in diesem Ratgeber helfen, dass du lange fit/gesund bleibst und dir nicht nur die besten Kraftübungen vorstellen. Ideal wäre aus diesem Grund ein gutes Ganzkörpertraining, welches eine Mischung aus Krafttraining und Herzkreislauftraining (z.B. Joggen, Radfahren, Schwimmen) darstellt. 
 
   Neben der verbesserten Durchblutung und einem effizienteren Stoffwechsel, können wir einen zweiten deutlichen Vorteil des klassischen Ausdauertrainings nutzen. Erinnerst du dich noch welcher dies sein könnte? Richtig! Durch diese lang anhaltende Belastung, können wir den Energieverbrennungsprozess und damit den der Fettverbrennung deutlich steigern! Schon nach mehreren regelmäßigen Phasen wird schnell der Körperfettanteilabbau messbar Dennoch ist dies natürlich von Person zu Person unterschiedlich, da wir alle verschieden auf solche Anstrengung reagieren.
 
    
 
    
 
   3. 2 Übungsglossar: 
 
    
 
   Im folgenden Glossar möchten wir dir einige der besten Übungen für das  Aufwärmen, Dehnen und Training deines Körpers, vorstellen. Unterteilt wird dieses Register in die unterschiedlichen Hauptmuskelgruppen und deckt damit so gut wie alle Übungen für ein regelmäßiges Ganzkörpertraining ab. Doch keine Sorge, wir werden dich natürlich nicht nur mit diesen vielseitigen Übungen versorgen, sondern dir auch im nächsten Teilbereich vorgefertigte Pläne mit auf den Weg geben. Diese kannst du als simple “Basics” und den Einstieg in den Fitnesssport nutzen oder aber nach einer bestimmten Zeit des Trainings als Vorlage für deinen eigenen Plan verwenden. Wie du von da an deinen eigenen Plan erstellst, zeigen wir dir jedoch im letzten Teilbereich dieses Kapitels. Kommen wir nun also zu den unterschiedlichen Übungen.
 
    
 
    
 
   Aufwärmübungen

Beachte: Führe jede Übung mindestens für 2-3 Minuten aus!
 
    
 
   1.”Hampelmann” (Ganzkörper/Kreislauf)
 
    [image: hampelmann 1.png][image: hampelmann 2.png]
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   2.Sprinten und Joggen (Unterkörper/Kreislauf)
 
    [image: Sprinten 1.png] [image: sprinten 2.png]          
 
    
 
   3. Arme Kreisen (Schultergürtel) 
 
    [image: arm kreisen 1.png] [image: Arm Kreisen 2.png] 
 
    
 
    
 
   4. Core* (Rücken und Bauchmuskulatur)
 
    [image: Core 1.png] [image: core 2.png] 
 
   *Als “Core” (vgl. Englisch=Kern), wird der gesamte Bauch- sowie untere Rückenbereich, bezeichnet.
 
    
 
   5.1 Unterkörper (Beinmuskulatur, Hüfte)
 
    [image: beine an arsch 1.png] [image: beine an arsch 2.png] 
 
    
 
   5.2 Unterkörper (Beinmuskulatur, Gesäßmuskel)
 
    [image: knie hoch 1.png] [image: knie hoch 2.png] 
 
    
 
   Wie du also siehst, kannst du schon bereits mit recht geringem Aufwand deinen kompletten Körper aufwärmen. Jedoch solltest du natürlich auch am besten die zu trainierenden Muskelgruppen noch einmal isoliert und direkt aufwärmen. Diese werden damit für die bevorstehende Anstrengung optimal vorbereitet. Am erfolgreichsten ist es, wenn du die entsprechende Übung mit einer geringeren Anstrengung ausführst. 
 
    
 
   “Solltest du deine Brust beispielsweise Aufwärmen wollen, kannst du dies tun, in dem du bei deinen Liegestützen die Knie auf dem Boden hältst.”
 
    
 
   Nun fragst du dich sicherlich, wie man denn nun überhaupt eine “Liegestütze”, korrekt und sauber ausführt? Zu diesem Teil des Kapitels und deines 3. Schrittes kommen wir JETZT! Im Folgenden findest du einige sehr hilfreiche Übungen, welche durch den richtigen Einsatz und die entsprechende Aufteilung, deinen gesamten Körper trainieren! Beachte aber, dass es sich hier noch nicht um einen regelmäßigen Trainingsplan handelt! 
 
   Mit dieser Auflistung möchten wir dir die besten Übungen für jegliche Situationen und Orte zeigen. Sei es zu Hause, auf der Arbeit oder im Urlaub, du kannst mit diesen “Basics”, ÜBERALL fit werden! 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Trainingsübungen
 
    
 
   1. Brustmuskulatur              
 
   Liegestütze (verschiedene Variationen)
 
    
 
   1.1 Standard Liegestütze 
 
    [image: standard 1.png] [image: standard 2.png] 
 
   * Wichtig: Körper gerade wie ein Brett, Bauch anspannen, Volle Ausführung (bis zum Boden), Zur Vereinfachung = Knie absetzen
 
    
 
   1.2 Weite/Breitere Armstellung
 
    [image: weite 1.png] [image: weite 2.png] 
 
   * Wichtig: Breitere Handstellung beansprucht die ganze Brust, Körper gerade wie ein Brett, Bauch anspannen, Volle Ausführung (bis zum Boden), Zur Vereinfachung = Knie absetzen
 
    
 
   1.3 “Diamond” Handstellung
 
    [image: Diamond 1.png] [image: diamond 2.png] 
 
    
 
    
 
   1.4 Liegestütze inkl. Hilfsmittel (Ball)
 
    [image: ball 1.png] [image: ball 2.png] 
 
   * Wichtig: Erhöhte Handstellung beansprucht die ganze Brust (Stabilisierung), Körper gerade wie ein Brett, Bauch anspannen, Volle Ausführung (bis zum Boden), Zur Vereinfachung = Knie absetzen, Jede Seite (mit links/rechts abstützen) beanspruchen
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   1.5 Liegestütze inkl. Hilfsmittel (Rucksack)
 
    [image: rucksack 1.png] [image: rucksack 2.png] 
 
   * Wichtig: Erhöhtes Gewicht erhöht die Anstrengung (Fülle deinen Rucksack mit Gewicht), Körper gerade wie ein Brett, Bauch anspannen, Volle Ausführung (bis zum Boden)
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   2. Rückenmuskulatur
 
    
 
   2.1 Umgekehrtes Bankdrücken
 
    [image: umgekehrtes bankdrücken 1.png] [image: umgekehrtes bankdrücken 2.png] 
 
   * Wichtig: Rücken möglichst gerade halten, Bauchmuskulatur anspannen, Volle Ausführung (Zieh dich möglichst weit, bis zu deiner Brust nach oben)
 
    
 
    
 
   2.2 “Rudern” inkl. Hilfsmittel/Gewicht (beschwerte Sporttasche)
 
    [image: rücken rucksack 1.png] [image: rücken rucksack 2.png] 
 
   * Wichtig: Rücken möglichst gerade halten und im 45 Grad Winkel nach vorne beugen, Bauchmuskulatur anspannen, Schultern möglichst zurückziehen (stelle dir vor, du hältst einen Stift zwischen deinen Schulterblättern fest), Volle Ausführung - Gewicht bis zum Bauch ziehen
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   2.3 “Flaches Rudern” inkl. Hilfsmittel (Handtuch/Seil/Gymnastikband usw.)
 
    [image: handtuch rücken 1.png] [image: rücken handtuch 2.png] 
 
   * Wichtig: Füße/Beine/Arme möglichst weit vom Boden abheben, Schultern möglichst zurückziehen (stelle dir vor du hältst einen Stift zwischen deinen Schulterblättern fest), Volle Ausführung - Handtuch zur oberen Brust ziehen und diese dabei vom Boden anheben!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   2.4 “Superman” (Stärkung des unteren Rücken!)
 
    [image: superman 1.png] [image: superman 2.png] 
 
   * Wichtig: Füße/Beine/Arme so weit wie möglich vom Boden abheben. Die Spannung für mehrere Sekunden halten (3-4 sek.), entspannen und wiederholen
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   2.5 Rückenstrecker (Stärkung des unteren Rücken!)
 
    [image: rückenstrecker 1.png] [image: rückenstrecker 2.png] 
 
   * Wichtig: Füße/Beine bleiben auf dem Boden. Nur der Oberkörper wird möglichst hoch angehoben. Die Spannung für mehrere Sekunden halten (3-4 Sek.), entspannen und wiederholen.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   3. Schulter- und Nackenmuskulatur
 
    
 
   3.1 Seitheben inkl. Gewicht (beschwerter Rucksack)
 
    [image: Seitheben 1.png] [image: seitheben 2.png] 
 
   * Wichtig: Aufrechte Körperhaltung (Brust raus, Schultern zurück, Rücken gerade), Bauch anspannen, Volle Ausführung (Gewicht bis auf Augenhöhe anheben), Jede Seite (links/rechts) 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   3.2 Frontheben inkl. Gewicht (Wasserflasche)
 
    [image: frontheben 1.png] [image: frontheben 2.png] 
 
   * Wichtig: Aufrechte Körperhaltung (Brust raus, Schultern zurück, Rücken gerade), Bauch anspannen, Volle Ausführung (Gewicht bis auf Augenhöhe anheben), Jede Seite (links/rechts) 
 
    
 
   2.4 “Schulterdrücken”  inkl. Gewicht (Rucksack)
 
    [image: schulterdrücken 1.png] [image: schulterdrücken 2.png] 
 
   * Wichtig: Aufrechte Körperhaltung (Brust raus, Schultern zurück, Rücken gerade), Bauch anspannen, Volle Ausführung (Gewicht senkrecht halten, NICHT nach vorne/hinten schwenken), Jede Seite (links/rechts)
 
    
 
   3.4 Handstand-Liegestützte (unterstützt, hohes Anforderungsniveau)
 
    [image: handstand 1.png] [image: handstand 2.png] 
 
   * Wichtig: Bauch anspannen, Volle Ausführung, Extreme Anstrengung, für Fortgeschrittene! (siehe 3.6, “Pike Push-Ups” zur Vereinfachung)
 
    
 
    
 
   3.5 “Arnold Press” inkl. Gewicht (Kurzhantel)
 
    [image: arnold 1.png] [image: arnold 2.png] [image: arnold 3.png] 
 
   * Wichtig: Aufrechte Körperhaltung (Brust raus, Schultern zurück, Rücken gerade), Bauch anspannen, Volle und symmetrische Ausführung
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   3.6 “Pike Push-Ups” (Schulter Liegestütze)
 
    [image: pike 1.png] [image: pike 2.png] 
 
   * Wichtig: Möglichst geraden Rücken beibehalten, Bauch anspannen, Volle Ausführung, Alleine der Oberkörper wird beansprucht (Knie NICHT “einknicken”)
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   4. Armmuskulatur 
 
   (Trizeps)
 
    
 
   4.1 “Dips” inkl. Hilfsmittel (Stuhlkante) 
 
    [image: dips 1.png] [image: dips 2.png] 
 
   * Wichtig: Möglichst geraden Rücken beibehalten, Bauch anspannen, Volle Ausführung, Alleine der Oberkörper wird beansprucht, Ellenbogen möglichst gerade halten und nicht in der Bewegung zu weit nach Außen stehen lassen.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   4.2 “Diamond” Liegestütze
 
    [image: Diamond 1.png] [image: diamond 2.png] 
 
   * Wichtig: Möglichst gerader Rücken beibehalten, Bauch anspannen, Volle Ausführung, Alleine der Oberkörper wird beansprucht, Ellenbogen möglichst gerade, nah am Körper halten
 
    
 
    
 
    
 
   4.3 Liegestütze inkl. Ball
 
    [image: ballpush 1.png] [image: ballpush 2.png] 
 
   * Wichtig: Möglichst geraden Rücken beibehalten, Bauch anspannen, Volle Ausführung, Ellenbogen möglichst gerade und am Körper halten, erhöhtes Anforderungsniveau
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   4.4 Trizepsstrecker inkl. Gewicht (beschwerter Rucksack)
 
    [image: strecker 1.png] [image: strecker 2.png] 
 
   * Wichtig: Rücken möglichst gerade halten, Bauchmuskulatur anspannen, Volle Ausführung, Ellenbogen auch hier möglichst nach am Körper halten und NICHT nach Außen drücken!
 
    
 
    
 
    
 
   4.5 “Trizeps Push-Ups” inkl. Hilfsmittel (Tischkante)
 
    [image: trizepspush 1.png] [image: trizepspush 2.png] 
 
   * Wichtig: Möglichst geraden Rücken beibehalten, Bauch anspannen, Volle Ausführung, Alleine der Oberkörper wird beansprucht, Ellenbogen möglichst gerade und am Körper halten, NICHT in der Bewegung nach Außen drehen, erhöhtes Anforderungsniveau (Stelle deine Füße zur Vereinfachung näher Richtung Tisch), unbedingt vorher Aufwärmen!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   (Bizeps)
 
   4.6 “Bizeps-Curls” inkl. Hilfsmittel (Beschwerter Rucksack)
 
    [image: bizeeeps 1.png] [image: bizeeeps 2.png] 
 
   * Wichtig: Möglichst geraden Rücken beibehalten, Bauch anspannen, Volle Ausführung, Alleine der Oberkörper wird beansprucht, Arme möglichst gerade, nah am Körper halten und nicht zu weit nach Außen abstehen lassen, Nur die Unterarme bewegen sich nach oben (restlicher Oberkörper bleibt ruhig und schwenkt NICHT)
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   5. Beinmuskulatur
 
    
 
   5.1 Standard Kniebeugen (Squats) 
 
    [image: squats 1.png] [image: squats 2.png] 
 
   * Wichtig: Rücken möglichst gerade halten, nicht zu weit nach vorne beugen, Bauchmuskulatur anspannen, Gesäß möglichst parallel zum Boden
 
    
 
    
 
   5.2 Kniebeugen inkl. Gewicht (beschwerter Rucksack)
 
    [image: rucksacksquats 1.png] [image: rucksacksquats 2.png] 
 
   * Wichtig: Rücken möglichst gerade halten, nicht zu weit nach vorne beugen, Bauchmuskulatur anspannen, Gesäß möglichst parallel zum Boden, Gewicht im Schwerpunkt des Körpers fixieren (noch besser: Langhantelstange auf Schulter und Nacken)
 
   5.3 Ausfallschritte
 
    [image: ausfall 1.png] [image: ausfall 2.png] 
 
   * Wichtig: Rücken möglichst gerade halten, nicht zu weit nach vorne beugen, Großen Schritt nach vorne machen und mit dem hinteren Bein bis kurz über dem Boden runter gehen, das gleiche auf der anderen Seite wiederholen
 
    
 
   5.4 “Wall Sit”
 
   (“der unsichtbare Stuhl”, Muskulatur unter Spannung)
 
    
 
    [image: wall sit.png][bookmark: h.xqt9i53wwpup]
 
   [bookmark: h.njx81cpydjxl][bookmark: h.2ehu53c2vy2y] 
 
   [bookmark: h.d92qurhkkhyu] 
 
   [bookmark: h.r3g400c2iphg] 
 
   [bookmark: h.506ppnrssoe] 
 
   [bookmark: h.9hkglg47toj4] 
 
   [bookmark: h.m7c4qppbpcvm] 
 
   [bookmark: h.ux7soswy6ed]* Wichtig: Der Muskel wird hier nicht aktiv genutzt aber unter Spannung gesetzt, Rücken möglichst gerade halten, Gesäß möglichst parallel zum Boden (Oberschenkel und Waden bilden einen 90° Winkel), Übung/Position für ca. 60 Sekunden beibehalten
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   6. Abdominal Muskulatur (Bauch)
 
    
 
   6.1 “Sit-Ups” (Crunches)
 
    [image: crunches 1.png] [image: crunches 2.png] 
 
   * Wichtig: Nur der Oberkörper wird bewegt, Füße auf dem Boden halten (evtl. mit einem Gewicht/Sofakante fixieren), Bauchzusammenziehen und Abdominal-Muskulatur beanspruchen (nicht die Muskeln der Hüfte), je weiter Hände am Hinterkopf liegen, desto höher ist die Anstrengung
 
    
 
    
 
   6.2 “Leg-Twists” 
 
    [image: leg raise 1.png] [image: leg rais 2.png] 
 
    [image: leg raise 3.png] [image: leg raise 4.png] 
 
   * Wichtig: Hüfte und Gesäßmuskel rotiert um einen fixen Punkt und nur der Unterkörper/untere Bauchmuskeln bewegen sich mit (Schultergürtel wird auf dem Boden fixiert), langsame Ausführung zu jeder Seite
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   6.2 “Bergsteiger” (Mountain Climbers)
 
    [image: mountain climber 1.png] [image: mountain climber 2.png] 
 
   * Wichtig: Nur der Unterkörper/untere Bauchmuskeln bewegen sich mit (Oberkörper wird in der Liegestütz-Position fixiert), Bauchmuskulatur zusammenziehen (Anspannen) und NICHT nur die Muskeln der Hüfte beanspruchen
 
    
 
   6.3 “Fahrrad Fahren” 
 
    [image: rad fahrn 1.png] [image: rad fahrn 2.png] 
 
   * Wichtig: Mischung aus “Bergsteiger” und “Sit Ups”, Bauchmuskulatur zusammenziehen (Anspannen) und NICHT nur die Muskeln der Hüfte beanspruchen, während der linke (rechte) Ellenbogen das rechte (linke) Knie berührt
 
    
 
   6.3 “Plank” (Muskulatur unter Spannung) 
 
    [image: plank 1.png] [image: plank 2.png]*Wichtig: Die Muskulatur (Bauch- untere Rückenmuskulatur) wird hier nicht aktiv genutzt aber unter Spannung gesetzt, Rücken möglichst gerade halten, Übung/Position für ca. 60 Sekunden beibehalten
 
    
 
    
 
    
 
   Wie du also siehst, verfügst du nun über zahlreiche Übungen und Trainingsmethoden, die du zu jeder Zeit, an so gut wie jedem Ort ausführen und nutzen kannst. Schließlich möchten wir, dass deinem Ziel nichts mehr im Wege steht, und du diesen “Mobile Fitness Guide” optimal zu nutzen weißt.
 
    
 
   Zu Beachten ist jedoch auch, dass du bei jeder Übung, in der ein gewisses Gewicht vorgeschrieben wird, deine Kreativität ausleben kannst! Sei es, dass du einen beschwerten Rucksack, unterschiedliche Wasserflaschen oder aber klassische Hanteln nutzt, im Endeffekt bewegst du ein Gewicht entgegen der Gravitationskraft der Erde. Deiner Muskulatur ist dabei völlig egal, um was für eine Art des Gewichtes es sich dabei handelt. Dennoch werden natürlich klassische Hanteln einfach häufiger aufgrund ihres besseren Handlings genutzt. Finde also für dich und deine Zwecke die passenden Utensilien und du wirst an jedem Ort in der Lage sein, fit und gesund zu bleiben! Kommen wir nun aber von der Anstrengung zur Entspannung!
 
    
 
    
 
    
 
   Dehnübungen
 
    
 
   Beachte: Führe jede Dehnung mindestens für 1-2 Minuten aus!
 
    
 
    
 
   1. Nackenmuskulatur
 
    [image: nacken 1.png] [image: nacken 2.png] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   2. Armmuskulatur/Schultern
 
    [image: armstretch 1.png] [image: armstretch 2.png] 
 
    
 
    
 
    
 
   3. Schultermuskulatur
 
    [image: schulter 1.png] [image: schulter 2.png] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   4. Seitliche Bauch- Rückenmuskulatur
 
    [image: seite1.png] [image: seite2.png] 
 
    
 
   5. Gesäßmuskulatur und Beinbeuger
 
    [image: beuger 1.png] [image: Beuger 2.png] 
 
    
 
    
 
   6. Hüft- und Oberschenkelmuskulatur
 
    [image: hüfte 1.png] [image: hüfte 2.png] 
 
    
 
    
 
    
 
   7. Oberschenkelmuskulatur
 
    [image: schenkel 1.png] [image: schenkel 2.png] 
 
    
 
    
 
   8. Innere Beinmuskulatur
 
    [image: innere 1.png] [image: innere 2.png] 
 
    
 
    
 
   9. Beinbeuger und die innere Beinmuskulatur
 
    [image: beinbeuger  1.png] [image: beinbeuger 2.png] 
 
    
 
    
 
   3.3 Trainingspläne 

Hiermit sind wir am Ende dieses Glossars angekommen. Im Folgenden haben wir für dich insgesamt 3 komplette Trainingspläne aufgelistet, die wie folgt unterteilt sind:
 
    
 
   Plan 1: Richtet sich gezielt auf die Verbrennung von Fett. Das Volumen der Anstrengung ist recht hoch, jedoch wurde dieser Plan mit Übungen kombiniert, die eine geringere Intensität fordern. Die Anstrengung erstreckt sich damit über einen längeren Zeitraum und es werden deutlich mehr Fettzellen abgebaut.
 
    
 
   Plan 2: Konzentriert sich überwiegend auf den Aufbau von Muskelmasse und die Gewinnung von Kraft. Hierbei liegt die Intensität höher als bei “Plan 1”, jedoch hält die zu erbringende Leistung und Anstrengung deutlich kürzer an. Damit werden Reize für das gezielte Muskelwachstum gesetzt und unser Körper beginnt sich auf “das Schleppen des Mammuts” vorzubereiten.
 
    
 
   Plan 3: Vereint alle Richtungen und Zwecke in einem gesamten Wochenplan. Dabei stellen wir dir ein fundiertes Training vor, welches deine Gesundheit und Fitness erhöht und somit den Grundstein deiner Sportkarriere legt. Betrachte diesen Plan also am besten als “Instandhaltungstraining”, zu dem du immer wieder zurückkehren kannst.
 
    
 
   Unterteilt ist jeder der 3 Pläne in 3 Trainingseinheiten (“TE”). Dies liegt daran, dass wir dir keinen festen Wochenplan vorschreiben möchten. Viel besser ist es, wenn du dir die entsprechenden Zeitpunkte selbst festlegst. 
 
    
 
   Jedoch solltest du beachten, dass du besonders am Anfang zwischen jeder Trainingseinheit einen “Regenerationstag” einbaust, damit sich dein Körper von der Anstrengung erholt und auch wirklich Fortschritte entwickelt. 
 
    
 
   In jeder Trainingseinheit findest du zwischen 4 und 5 Übungen, welche alle laut Glossar nummeriert wurden, und du nur noch nachschlagen musst. Auf der rechten Seite der Tabelle findest du die angegeben Parameter, welche sich in Sätze und Wiederholungen unterteilen. Dabei enthält beispielsweise ein Satz insgesamt 15 Wiederholung der entsprechenden Übung. Solltest du diesen Satz abgearbeitet haben (15 Wdhlg.) und du laut Plan 3 Sätze abarbeiten solltest, setzt du nach einer kleinen Pause von ca. 60 Sekunden zum nächsten Satz an. 
 
    
 
   Jedoch gibt es eine kleine Ausnahme, welche besonders in Plan 1 deutlich wird. Dieser Plan beschreibt ein so genanntes “Zirkeltraining”, bei dem du nach einer Trainingseinheit, diese je nach Angaben komplett wiederholst! Unterteile dir deine entsprechenden Trainingseinheiten also auf deine Wochentage (z.B.: TE1=Montag, TE2=Mittwoch, TE3=Freitag) und du wirst immer wissen, welche Übungen heute auf der Tagesordnung stehen.
 
   Plan1: Fett Verbrennung (Zirkel)
 
   TE1, 4 Zyklen (Pausen von 2-3 Min. zwischen den Zyklen):
 
    
    
      
      	  Übungen
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.1 Kniebeugen (Squats)  
  
      	 1 / 15 
  
     
 
      
      	 6.2 “Bergsteiger” (Mountain Climbers) 
  
      	 1 / 20 
  
     
 
      
      	 5.3 Ausfallschritte (pro Bein) 
  
      	 1 / 10   
  
     
 
      
      	 1.1 Standard Liegestütz 
  
      	 1 / 10 
  
     
 
      
      	 6.2 “Leg-Twists”  
  
      	 1 / 8 
  
     
 
    
   
 
    
 
    
 
   TE2, 4 Zyklen: 
 
    
    
      
      	  Übungen 
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.1 Kniebeugen (Squats)  
  
      	 1 / 15 
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank” 
  
      	 30 Sek. - 1 min. 
  
     
 
      
      	 6.1 “Sit-Ups” (Crunches) 
  
      	 1 / 8  
  
     
 
      
      	 5.3 Ausfallschritte (pro Bein) 
  
      	 1 / 10 
  
     
 
      
      	 6.3 “Fahrrad Fahren” 
  
      	 1 / 10
  
     
 
    
   
 
    
 
    
 
   TE3, 2 Zyklen: 
 
    
    
      
      	  Übungen 
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.1 Kniebeugen (Squats)  
  
      	 1 / 30 
  
     
 
      
      	 2.3 “Flaches Rudern”
  
      	 1 / 20  
  
     
 
      
      	 6.2 “Leg-Twists” 
  
      	 1 / 15   
  
     
 
      
      	 1.1 Standard Liegestütz 
  
      	 1 / 20 
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank” 
  
      	 30 Sek. - 1 min. 
  
     
 
    
   
 
    
 
   Plan2: Muskelaufbau
 
    
 
   TE1: 
 
    
    
      
      	 Übungen 
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.2 Kniebeugen inkl. Gewicht
  
      	  3 / 10 - 15
  
     
 
      
      	 1.1 Standard Liegestütze 
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 1.3 “Diamond”
  
      	 3 / 8 - 12  
  
     
 
      
      	 2.1 Umgekehrtes Bankdrücken
  
      	 3 / 8 - 12  
  
     
 
      
      	 2.4 “Superman” 
  
      	 3 / 30 sek - 1 min  
  
     
 
      
      	 2.4 “Schulterdrücken”
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 3.2 Frontheben inkl. Gewicht 
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 4.1 “Dips”
  
      	 3 / 8 - 12  
  
     
 
      
      	 4.4 Trizepsstrecker
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 4.6 “Bizeps-Curls”
  
      	 3 / 8 - 12
  
     
 
      
      	 6.1 “Sit-Ups”
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank”
  
      	 3 / 30sek - 1 min
  
     
 
    
   
 
    
 
   





 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   TE: 2 
 
    
    
      
      	 Übungen 
  
      	 Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.2 Kniebeugen inkl. Gewicht
  
      	 3 / 10 - 15
  
     
 
      
      	 5.3 Ausfallschritte inkl. Gewicht
  
      	 3 / 8 - 12
  
     
 
      
      	 1.2 Liegestütze Weite/Breitere Armstellung
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 1.4 Liegestütze inkl. Hilfsmittel (Ball)
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 2.2 “Rudern” inkl. Hilfsmittel/Gewicht
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 2.3 “Flaches Rudern” inkl. Hilfsmittel
  
      	 3 / 30sek - 1 min  
  
     
 
      
      	 3.1 Seitheben inkl. Gewicht 
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 3.5 “Arnold Press”
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 4.5 “Trizeps Push-Ups” 
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 4.3 Liegestütze inkl. Ball
  
      	 2 / 8 -12
  
     
 
      
      	 4.6 “Bizeps-Curls”
  
      	 3 / 8 - 12
  
     
 
      
      	 6.2 “Leg-Twists”
  
      	 3 / 8 - 12
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank”
  
      	 3 / 30sek - 1 min
  
     
 
    
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   






 
 
    
 
    
 
    
 
   TE: 3
 
    
    
      
      	 Übungen 
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.2 Kniebeugen inkl. Gewicht
  
      	  3 / 10 - 15
  
     
 
      
      	 5.4 “Wall Sit”
  
      	 3 / 30 sek - 1 min
  
     
 
      
      	 1.5 Liegestütze inkl. Hilfsmittel (Rucksack)
  
      	 3 / 8 - 12  
  
     
 
      
      	 1.4 Liegestütze inkl. Hilfsmittel (Ball)
  
      	 3 / 8 - 12  
  
     
 
      
      	 2.1 Umgekehrtes Bankdrücken
  
      	 3 / 8 - 12  
  
     
 
      
      	 2.2 “Rudern” inkl. Hilfsmittel/Gewicht
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 3.4 Handstand-Liegestützte
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 3.1 Seitheben inkl. Gewicht
  
      	 3 / 8 - 12  
  
     
 
      
      	 4.4 Trizepsstrecker inkl. Gewicht
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 4.6 “Bizeps-Curls”
  
      	 3 / 8 - 12
  
     
 
      
      	 6.2 “Leg-Twists” 
  
      	 3 / 8 - 12 
  
     
 
      
      	 6.1 “Sit-Ups” (Crunches)
  
      	 3 / 8 - 12
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank”
  
      	 3 / 30sek - 1 min
  
     
 
    
   
 
   









 
 
    
 
   
 
 
   Plan3: “Instandhaltungs-Training”
TE:1 
 
    
    
      
      	 Übungen 
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.1 Standard Kniebeugen
  
      	  2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 2.1 Umgekehrtes Bankdrücken
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 1.1 Standard Liegestütze 
  
      	 2 / 15 - 20  
  
     
 
      
      	 4.6 “Bizeps-Curls” inkl. Hilfsmittel
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 3.6 “Pike Push-Ups”
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 6.2 “Leg-Twists” 
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank”
  
      	 3 / 30 sek - 1 min 
  
     
 
    
   
 
    
 
   
TE:2 
 
    
    
      
      	 Übungen 
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.1 Standard Kniebeugen
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 2.3 “Flaches Rudern”
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 1.4 Liegestütze inkl. Hilfsmittel (Ball)
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 4.1 “Dips” inkl. Hilfsmittel
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 4.6 “Bizeps-Curls” inkl. Hilfsmittel
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 3.4 Handstand-Liegestützte
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 6.3 “Fahrrad Fahren” 
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank”
  
      	 3 / 30 sek - 1 min 
  
     
 
    
   
 
    
 
    
 
   TE:3 
 
    
    
      
      	 Übungen 
  
      	  Parameter ( Sätze / Wdh.)
  
     
 
      
      	 5.1 Standard Kniebeugen
  
      	  2 / 15 - 20
  
     
 
      
      	 2.2 “Rudern” inkl. Hilfsmittel/Gewicht
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 4.2 “Diamond” Liegestütze
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 4.6 “Bizeps-Curls” inkl. Hilfsmittel
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 2.4 “Schulterdrücken”  inkl. Gewicht
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 6.2 “Bergsteiger” (Mountain Climbers)
  
      	 2 / 15 - 20 
  
     
 
      
      	 6.3 “Plank”
  
      	 3 ; 30 sek - 1 min 
  
     
 
    
   
 
    
 
   Du verfügst nun über alles, um direkt mit deinem Training los zu legen! Nichts kann dich mehr aufhalten und du kannst jederzeit, überall anfangen. Dennoch solltest du auf grundlegende Aspekte besonders vor dem Training, wie das regelmäßige und konstante Aufwärmen deiner Muskulatur NICHT verzichten! Ebenso solltest du auf deine korrekte Atmung achten. Wie bereits erwähnt, hat sich diese in den letzten Jahren durch unseren sitzenden Lebensstil extrem verändert. Achte also auf eine tiefe und konstante Atmung, bei der du am besten während den höchsten Anstrengungen einer Übung AUSATMEST!
 
    
 
   Selbstverständlich sind diese 3 Trainingspläne nicht zu 100% genormt und nicht für jeden optimal geeignet. Wir haben aber unser Bestes gegeben,  möglichst viele unterschiedliche Gruppen abzudecken. Im Grunde richten sie sich gezielt an zwei Zielgruppen.
 
   Diese wären einmal “blutige” Anfänger, die entweder komplett neu und ohne bzw. recht wenig Erfahrung starten möchten. Bei der zweiten Gruppe handelt es sich um Sportler, die ihrem Training nicht mehr nachkommen konnten und auf der Suche nach einem geeigneten Neueinstieg sind! Wenn wir dir für deinen heutigen Trainingsablauf beispielsweise 3 Sätze mit 10 Wdhlg. vorschlagen, und du nach diesen entweder komplett erschöpft oder aber keineswegs beansprucht bist, wird es Zeit, sich selbst an die Ausarbeitung und Anpassung deines Plans zu machen!
Im Folgenden erfährst du also, wie du von nun an deinen persönlichen und optimalen Trainingsplan ganz alleine erstellst!
 
 
    
 
    
 
   3.4 Wie erstellst du deinen persönlichen Trainingsplan?
 
    
 
   Ein persönlicher Plan ist die Basis eines erfolgreichen Trainings! Natürlich kannst du auch für mehrere hundert Euro ein komplettes Trainingspaket erwerben, welches schon so manchem berühmten Bodybuilder geholfen hat, mehrere Kilogramm an Muskelmasse in einer extrem kurzen Zeit aufzubauen. Der Punkt dabei ist aber, dass genau dieses Programm, welches oftmals recht unflexibel ist, in der Realität nur einer Person wirkliche Resultate bescherte! Na, kannst du dir dabei auch denken, um wen es sich dabei handelt? RICHTIG, es ist der eine berühmte Athlet, für den der Trainingsplan entwickelt wurde. Was bringt es dir also dann als Anfänger, sich für mehrere hundert Euro ein Programm zu kaufen, welches nicht einmal für dich bestimmt war und dir eher Beschwerden und Verletzungen bereiten wird, als wirkliche Resultate und Erfolge!
 
    
 
   Aus diesem Grund möchten wir dich dazu motivieren und dir auch zeigen, wie du deinen eigenen Trainingsplan mit Hilfe unseres Übungs-Glossars erstellst! Besonders zu Beginn des “Fitnesssports” sollte man auf gewisse Elemente in seinem persönlichen Trainingsplan achten:
 
    
 
   Selbstverständlich ist es möglich für jeden entsprechenden Wochentag, eine oder zwei verschiedene Muskelgruppen ganz besonders zu beanspruchen. Dabei sprechen wir von dem so genannten “Isolations-Training”, welches bei Fortgeschrittenen heutzutage Gang und Gebe ist, da sie auch 4-5 mal in der Woche ihre Muskulatur beanspruchen. Für Neustarter ist es jedoch durchaus zu empfehlen mit einem regelmäßigen “Ganzkörper-Training”, welches du ca. 3mal in der Woche ausführst, zu beginnen. Dadurch wird deine gesamte Muskulatur gleichmäßig und langsam auf die bevorstehenden Veränderungen vorbereitet.
 
    
 
   Dennoch bedeutet dies nicht, dass du deine entsprechende Übung aussuchst und nach dieser zur nächsten über gehst! Unser Körper reagiert auf Anstrengungen, welche bestimmte Reize auslösen. Je vielfältiger diese Reize sind, desto langsamer gewöhnt sich dein Körper an diese ständige Beanspruchung und kann seinen internen Anpassungsprozess ständig weiter optimieren. Wähle also, falls möglich, für jede Muskelgruppe mindestens 2 unterschiedliche Übungen aus.
 
    
 
   Nichts ist wohl schlimmer, als ohne ein bestimmtes Ziel in dein Training zu gehen. Bevor du also deinen Plan erstellst, musst du wissen, was du mit diesem erreichen möchtest! Sei es Fett zu verbrennen, Muskelmasse aufzubauen oder aber eine Mischung aus beidem, um einfach fit und agil zu bleiben. Mach dir also Gedanken, welches Ziel du anstreben möchtest und wähle dann die passenden Übungen und Parameter aus. Beachte, dass du zur Fettverbrennung Ausdauer aufbauen musst. Dies geschieht durch die Erhöhung des Volumens (deiner Parameter, entweder durch höhere Sätze/Wdhlg. oder einen Zirkelplan) und der entsprechenden Senkung der Intensität (Gewicht oder höhere Beanspruchung deiner Kraftreserven). 
 
   Um wiederum Muskeln aufzubauen, benötigst du ein Gleichgewicht zwischen Ausdauer und purem Krafttraining. Setze also deine Parameter nicht zu hoch an und halte die Intensität in einer Balance (2-3 Sätze bei 8-12 Wdhlg). Du solltest also nicht bereits nach dem ersten Satz an deinem Limit sein und auch nicht 5-6 Sätze durchführen können, da die Anstrengung zu gering ist.
 
    
 
   Wirkliche Erfolge wirst du nicht im Training selbst erreichen und gewinnen! Dein Körper benötigt Ruhepausen und genügend Zeit für seine Regeneration. Aus diesem Grund wirst du deine wahren Resultate oftmals erst nach einer guten und gesunden “Mütze Schlaf” erhalten! Vergiss in deinem wöchentlichen Trainingsplan also nicht deine Ruhetage. Wir empfehlen dir aus diesem Grund nach jedem Trainingstag einen Ruhetag, an dem du dich beispielsweise ausgiebig mit dem Dehnen deiner Muskulatur beschäftigst, um neue Beweglichkeit zu gewinnen und um Verletzungen vorzubeugen.
 
    
 
   Letztendlich kommen wir zu den typischen Vorlieben und Gewohnheiten, die wir alle haben. Gewisse Übungen werden dir leichter fallen, was dazu führen kann, dass du dich nur noch mit diesen beschäftigst! Doch was haben wir auf der vorherigen Seite bereits gelernt? Richtig, wir müssen unterschiedliche sowie gleichmäßige Reize setzen, um eine stabile Gesundheit aufzubauen! Konzentriere dich also in deinem Ganzkörpertraining auf alle Muskelgruppen und deren Übungen, anstatt nur diese anzugehen, die dir am besten gefallen! Diversifikation ist damit auch hier das Schlagwort, welches dich vor einem Plateau, also einer “Fortschrittsbremse”, schützt!
 
    
 
   Sobald du also gewisse Veränderungen anstrebst und diese bereits jetzt klar festlegen möchtest, besitzt du die Möglichkeit, diese mit Hilfe deines ganz persönlichen Trainingsplan zu erreichen. Wir wünschen dir viel Erfolg bei der Zusammensetzung deines Wochenplans und kommen nun zum letzten deiner 4 Schritte auf dem Weg zu deinem Traumkörper! 
 
   
 
 
    
 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Schritt 4: Sich richtig und gesund ernähren!
 
    
 
   Jetzt ist Genuss angesagt! In diesem letzten Kapitel möchten wir dir einige grundlegende Informationen in punkto Ernährung vermitteln, und erklären, wie diese deine komplette Gesundheit und Verfassung beeinflusst. Nicht ohne Grund hat sich in unserem Sprachgebrauch die Redewendung “Du bist was du isst” eingebürgert. Dass genau dieser simple Satz verblüffenderweise eine Menge Wahrheit in sich trägt und wie du dich in der Zukunft  dennoch mit Genuss gesund ernähren kannst, erfährst du jetzt. Schließlich sind wir auch keine Freunde von schrecklich mageren und trockenen Diäten, die einen nicht wirklich motivieren weiter zu machen… Wir freue uns also, dir heute ein paar Tipps und wichtige Inhalte zu geben, die deine Gesundheit UND deine gute Laune fördern! (Keine Sorge, deine bevorstehende Überraschung haben wir nicht vergessen. Diese erhältst du als Belohnung, am Ende dieses Kapitels).
 
    
 
   4.1 Was steckt eigentlich drin?
 
   [bookmark: h.40l3r6362nxz]In diesem ersten Teil möchten wir dir einen kleinen Einblick verschaffen, wie sich  deine Nahrung überhaupt zusammensetzt und wie diese doch so kleinen Bausteine, eine enorm große Wirkung auf deinen Körper haben können! Erneut möchten wir dir hier nur die grundlegendsten Informationen mit auf den Weg geben,da eine komplette Beschreibung dieses Themas wohl mehrere Bücher in Anspruch nehmen würde. 
 
    
 
   Bereits in Schritt 2 sprachen wir von Energie in Form von Lebensmitteln. Diese Energie bezeichnen wir in unserer heutigen Lebensmittelindustrie als Kilo-Kalorien (kcal). Diese und weitere Angaben bezüglich der entsprechenden Nährstoffverteilung findest du auf jeder Lebensmittel-Verpackung. 
 
    
 
    [image: Verpackungsbild.jpg] 
 
   [bookmark: h.5r1729lkqi6w]Kommen wir nun zu der entsprechenden Verteilung der einzelnen Nährstoffe. Diese werden grundlegend in zwei Gruppen unterteilt. Oftmals werden jedoch nur die Makronährstoffe auf Lebensmittelverpackungen angegeben, wobei du die Mikronährstoffverteilung häufiger auf der Rückseite von Getränken finden wirst. 
 
   [bookmark: h.7azd7b7wmxk5]Makronährstoffe
 
   [bookmark: h.o7ce5xvbn32l]Diese Nährstoffe sind  wohl die bekanntesten unseres allgemeinen Sprachgebrauchs und enthalten zahlreiche “Bausteine”, die du womöglich bereits kennst. Diese durchaus größeren Stoffen (vergl. griechisch macro für groß oder weit) bilden durch ihre enorm häufige Einnahme die Basismaterialien, aus denen der menschliche Körper zusammengesetzt ist oder aus denen er seine Energie bezieht. Diese sind:
 
   [bookmark: h.bk1m7op9ar1k]Eiweiße (Proteine)                                                                                 Kohlenhydrate                                                                                                       Fette
 
   [bookmark: h.4moah4sdv3c1]Hierbei machen die Proteine ca. 44% unseres “Trocken-Gewichtes” aus, was wiederum ein Grund dafür ist, dass Muskeln schwerer sind als Fett, da diese zu einem großen Teil aus Eiweiß zusammengesetzt sind. Unsere nötige Energie gewinnen wir im Idealfall zu 55% aus Kohlenhydraten und ca. zu 35% aus unterschiedlichen Fetten. Schauen wir uns aber diese “großen Nährstoffe” mal genauer an.

Eiweiße (Proteine):
Sind die wahren Baustoffe unseres Körpers und für die Bildung unterschiedlichster Gewebe zuständig. Hinzu kommt, dass sie uns nicht nur in der Neubildung oder auch der Stärkung bestimmter Gewebe unterstützen, sondern auch unsere Fingernägel, Fußnägel sowie Haare wachsen lassen. Dabei werden gewisse Enzyme entwickelt, welche verschiedenste biochemische Prozesse im Körper anregen.
 
   [bookmark: h.1ns1wabk90xq] Dazu zählen beispielsweise die Funktion des Stoffwechsels oder aber den Vorgang der Hormonbildung. Proteine helfen uns in zahlreichen Situationen, ohne dass wir dies überhaupt bemerken. Zum Beispiel sind unsere Antikörper Proteine, welche uns gegen Infektionen und Krankheiten schützen. 
 
   [bookmark: h.yg2r66g2tldt][bookmark: h.j7tju9pk5vd5][bookmark: h.nfq8qrfmvlxd]Genauso verhindern bestimmte Eiweiße bei einer Verletzung, einen zu starken Blutverlust und eine übermäßige “Gerinnungsreaktion” der einzelnen Gefäße. Du siehst also, dass diese kleinen Kerle in unserem gesamten Körper zahlreiche lebenswichtige Funktionen übernehmen und erfüllen.  Aus diesem Grund findest du auf der folgenden Seite eine kleine Auflistung und Unterteilung verschiedenster Eiweißquellen.
 
   [bookmark: h.ppt8odi1ylz2][bookmark: h.nuh0853xcvq]
Eiweißquellen
 
   [bookmark: h.3ouf30t9josu] 
 
    
    
      
      	 Regelmäßig konsumieren
  
      	 Nur gelegentlich konsumieren
  
     
 
      
      	 -         magere Fleischsorten (Schwein, Rind etc.) 
  
      	 -         fettreiches Fleisch
  
     
 
      
      	 -         Geflügel
  
      	 -         Wurstwaren (Salami etc.)
  
     
 
      
      	 -         Fisch (Lachs, Thunfisch, Seezunge etc.)                            
  
      	 -         Räucherfisch
  
     
 
      
      	 -         Milch und Milchprodukte (fettreduziert) 
  
      	 -         fettreiche Fischkonserven 
  
     
 
      
      	 -         magere Wurstsorten (Kochschinken, Lachsschinken etc.)
  
      	 -         Bratwurst, Wiener 
  
     
 
      
      	 -         Speisequark (max 10% Fett i Tr.) 
  
      	  
  
     
 
      
      	 -         Käse (nicht höchste Fettstufe)
  
      	  
  
     
 
      
      	 -         Eier
  
      	  
  
     
 
    
   
 
   [bookmark: h.g0gtqafyy4bd]

 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
                                                                                                               Kohlenhydrahte:

Zählen wohl zu den besten Energielieferanten unseres gesamten Körpers und sind damit lebensnotwendig. Ganz besonders, wenn man ein ausgelastetes und sportliches Leben führt, sollte man diese Gruppe der Makronährstoffe nicht vernachlässigen. Durch die Aufnahme dieser Stoffe, gekoppelt mit Wasser in unseren Zellen (Füllen der Glykogenspeicher), wird der Blutzuckerspiegel aufrechterhalten und es kommt zur nötige Versorgung unseres Gehirns, der Nervenzellen und der roten Blutkörperchen mit Glukose (“Einfachzucker”/Traubenzucker).
 
   [bookmark: h.opmyt7tffsxx] 
 
   [bookmark: h.4tnsacmzk2sy]Kohlenhydratquellen
 
   [bookmark: h.89jlo61cb9e6] 
 
    
    
      
      	 Regelmäßig konsumieren
  
      	 Nur gelegentlich konsumieren
  
     
 
      
      	 -         Haferflocken
  
      	 -         Kuchen
  
     
 
      
      	 -         Vollkornprodukte
  
      	 -         Honig, Konfitüre
  
     
 
      
      	 -         Reis, Nudeln, Kartoffeln
  
      	 -         Chips
  
     
 
      
      	 -         Brot
  
      	 -         Süßigkeiten
  
     
 
      
      	 -         frisches Obst
  
      	 -         Eiscreme
  
     
 
      
      	 -         frisches Gemüse
  
      	 -         Konservenobst/-gemüse
  
     
 
      
      	 -         frische Früchte
  
      	  
  
     
 
    
   
 
   [bookmark: h.2px5ajd2plxk] 
 
   [bookmark: h.nt2tssge2ybk] 
 
   [bookmark: h.khu4z4xy128k] 
 
   [bookmark: h.vq6weoaclvl6]Fette:
 
 
   [bookmark: h.s5t6jb8r7ym]Mit Sicherheit waren dir die bereits genannten Nährstoffe ein Begriff. Doch dass auch bestimmte Fette enorm wichtige Funktionen in unserem Körper übernehmen, ist den meisten Menschen oft nicht bewusst. Ähnlich, jedoch nicht ganz so oft wie die Kohlenhydrate, nutzt unser Körper auch gewisse Fette als Energielieferant. Hinzu kommt, dass diese eine wichtige Rolle in der Bildung von Hormonen oder aber auch von körpereigenen Vitaminen, spielen. Neben den bereits genannten Kohlenhydraten (Zucker, Stärke, Glykogen) sind Fette nicht nur als Lieferant von Energie anzusehen, sondern sie zählen auch zu den wichtigsten Energiespeichern der Zellen und können durch eine konstante Ansammlung und Lagerung in energieärmeren Zeiten, genutzt werden. Haben sich jedoch einmal eher unbeliebte Fettzellen gebildet, können diese auch von großem Nutzen sein, in dem sie beispielsweise unsere inneren Organe vor Stößen schützen. Erneut findest du hier eine kleine Aufteilung der verschiedensten Fettquellen:
 
   [bookmark: h.uolvvflidjsg] 
 
   [bookmark: h.i3ybpwxijdf7]
 
Fettquellen
 
    
 
    
    
      
      	 Regelmäßig konsumieren
  
      	 Nur gelegentlich konsumieren
  
     
 
      
      	 -         pflanzliche Öle (Leinöl, Kokosöl, Olivenöl) 
  
      	 -         Magerine
  
     
 
      
      	 -         Nüsse (Erdnussbutter) 
  
      	 -         Sahne
  
     
 
      
      	 -         Samen 
  
      	 -         [bookmark: h.e0x0ru4x02mh]Butter
  
     
 
      
      	 -         Fettfische (z.B. Lachs, Hering)
  
      	 -         sehr fette Wurstwaren
  
     
 
      
      	 -         Samen u. Kerne (Leinsamen, Kürbiskerne) 
  
      	  
  
     
 
      
      	 -         [bookmark: h.cyi243690wk5]Kakao (echter Kakao) 
  
      	 [bookmark: h.bkrdcehpxeas] 
  
     
 
    
   
 
   [bookmark: h.5x0om9kigfm7]Mikronährstoffe (Vitalstoffe) 
 
   [bookmark: h.e7u3qwo0q4ec]Kommen wir von den größten zu den kleinsten Nährstoffen unserer Nahrung. Wichtig zu beachten ist, dass diese so genannten Vitalstoffe im Gegensatz zu Eiweißen, Kohlenhydraten oder Fetten selbst keine Energie liefern! Jedoch sind sie die Stoffe, die biochemische Vorgänge in unserem Körper in Gang setzen. Zu diesen gehören beispielsweise eine gesunde Verdauung oder aber notwendige Stoffwechselfunktionen. Du kannst dir zum leichteren Verständnis das Zusammenwirken dieser bedeutenden Nährstoffe wie eine riesige Baustelle vorstellen. Hierbei übernehmen die Energielieferanten (Makros) die Rolle der benötigten Bausteine, welche sich selbstverständlich nicht alleine verarbeiten lassen. Genau hier kommen unsere Mikronährstoffe ins Spiel!
 
   [bookmark: h.tpkb02psytwl]Diese sind in erster Linie zahlreichen Vitamine, von denen du bestimmt bereits  gehört hast (Vitamin A, B, C, D, E, K). Hinzu kommen Mineralstoffe (z.B. Kalzium & Magnesium), Spurenelemente (z.B. Eisen, Zink), sowie Aminosäuren. All diese kleinsten Stoffe, welche eine unglaubliche Wirkung auf unseren Körper ausüben, sorgen für einen reibungslosen Ablauf aller internen Funktionen. Hierzu zählt neben dem bereits erwähnten Stoffwechsel auch das Wachstum der Zellen, die Steuerung verschiedenster Drüsen (Schleim, Schweiß usw.) und die einwandfreie Funktion unserer Nerven. 
 
   [bookmark: h.1a4xwt1mqxba]Aus diesem Grund ist es wohl nicht verwunderlich, dass ein Mangel zu schwerwiegenden Gesundheitsschäden führen kann. Sie unterstützen die Neubildung abgestorbener Zellen, sowie die Reparatur unserer DNA und verdienen damit unsere erhöhte Aufmerksamkeit bei der Nahrungsaufnahme. Zum Beispiel kann Vitamin D nur mit Hilfe des Sonnenlichts von unserem Körper gebildet werden.  
 
    
 
   Es ist also notwendig, durch eine ausgewogene Ernährung so gut wie möglich alle “Mikros” abzudecken. Die meisten Mikronährstoffe wirst du in Früchten sowie bestimmten Nahrungsmitteln finden, welche eine hohe Konzentration dieser Stoffe beinhalten. Im Folgenden möchten wir dir einige wichtige Mikronährstoffe näher vorstellen, sowie ein paar genauere Funktionen nennen.  Auf der gegenüberliegenden Spalte findest du die dazugehörigen Quellen, welche dir bei der nötigen Abdeckung dieser Stoffe weiterhelfen. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Die wichtigsten Vitamine
 
    
 
    
    
      
      	 A (Aufbau von Haut, Blutkörperchen Schleimhäute, Sehvorgang…)
  
      	 Leberwurst, Süßkartoffel, Karotten(saft) usw.
  
     
 
      
      	 B (6 Arten, Funktion des Nervensystems, Hautbildung, geistliche Leistung …)
  
      	 Grünkohl, Spinat, Broccoli, Milchprodukte, Leberprodukte, Fisch usw.
  
     
 
      
      	 C (Vorbeugung von Krankheiten, Hormonausschüttung, Abbau von Giftstoffen…)
  
      	 Obst, Gemüse, Früchte (Äpfel, Kiwi, Broccoli, Orangen, Zitronen) usw.
  
     
 
      
      	 D (Hormonbildung insbesondere “Glückshormone”, Stoffwechsel Förderung, Immunsystem…)
  
      	 Fisch (Hering, Sardine, Lachs), Milchprodukte, Eier, Pilze (Steinpilze), eigene Bildung durch Sonneneinstrahlung
  
     
 
      
      	 E (Heilung von Verletzungen, Abwehrkräfte, Verdauung, Stärkung der Muskulatur, Zellschutz…)
  
      	 Pflanzenöl, Magarine, Nüsse, Frische Himbeeren, Tomaten usw.
  
     
 
      
      	 K (Kontrolle der Blutgerinnung, Knochenbildung, Regulierung des Kalziumspiegels,Gefäßreinigung)
  
      	 gesunde Fette und Öle (Oliven, Avokado), Petersilie, Schnittlauch, Spinat, Rosenkohl, Kalbsleber, Speisequark, Champions usw.
  
     
 
    
   
 
    
 
    
 
   Wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente
 
    
 
    
    
      
      	 Magnesium (Steuerung der Muskel- und Nervenfunktion, Linderung von Stressreaktionen…)
  
      	 Kürbiskerne, Nüsse, Haferflocken, Vollkornreis, Vollkornnudeln, Hülsenfrüchte usw.
  
     
 
      
      	 Eisen (Sauerstofftransport durch die Bildung roter Blutkörperchen, Konzentrationsförderung, Haar- Hautbildung…)
  
      	 Kürbiskerne, “Rotes Fleisch” (Rind), Fisch, Geflügel, Getreideprodukte, Eier, Milch usw.
  
     
 
      
      	 Zink (Stoffwechselreaktion, Insulinspeicherung, Spermienproduktion, Immunsystem…)
  
      	 Austern, Rindfleisch, Seefisch, Meeresfrüchte, Käse, Eier, Vollkornprodukte usw. 
  
     
 
    
   
 
   [bookmark: h.whaf3oeotzhs] 
 
    
 
   [bookmark: h.kx6jnd4t861y]4.2 Was ist eine gesunde Ernährung?
 
   [bookmark: h.z9ooy3ffgd4i]Nachdem du dich mit den grundlegenden Bestandteilen unserer Lebensmittel auseinandergesetzt hast, möchten wir dir nun erklären, wie du dieses Wissen nutzen kannst, um dich auch gesund und ausgewogen zu ernähren. Was macht eigentlich eine gesunde Ernährung aus und auf welche Kleinigkeiten sollte man unbedingt achten? Doch keine Sorge, eine ausgewogene und fitte Ernährung ist oftmals gar nicht so kompliziert und auch nicht von zahlreichen Hungerphasen durchsetzt.Aus diesem Grund haben wir für dich unsere 6 besten und einfachsten Tipps für eine gesunde Ernährung aufgelistet:
 
    
 
   Tipp 1: Um deinen Körper mit der entsprechenden Flüssigkeit zu versorgen, ist es unglaublich wichtig, jeden Tag genügend Wasser zu trinken. Hierbei solltest du dir ein Ziel von ca. 2-3 Liter am Tag setzen.
 
    
 
   Tipp 2: Achte auf den regelmäßigen Verzehr von Obst und Gemüse. Auch besitzen Vollkornprodukte (-reis, -nudeln) eine höhere Wertigkeit als einfache Weizenprodukte und bieten damit eine bessere Abdeckung zahlreicher Nährstoffe.
 
    
 
   Tipp 3: Solltest du öfters zahlreiche gesättigte Fette (tierische, Butter, Sahne) zu dir nehmen, versuche dieses Ungleichgewicht mit nahrhafteren ungesättigten Fetten (pflanzliche, Leinöl, Rapsöl, Olivenöl) auszugleichen. Für diese Abwechslung und Vielfältigkeit wird dir dein Körper dankbar sein!
 
    
 
   Tipp 4: Apropos Vielfältigkeit! Als kleinen Trick kannst du dir merken, möglichst viele “Farben zu essen” (Tomate=rot, Gurke=grün, Quark=weiß). Das bedeutet, dass du auch bei der Auswahl der richtigen Lebensmittel nicht immer nur “Grünzeug” wählst, sondern auch mal Abwechslung schaffst. Dadurch nimmst du eine weitaus höhere Anzahl an Mineralstoffen, Vitaminen usw auf.
 
    
 
   Tipp 5: Eine ausgewogene und gesunde Diät bedeutet nicht immer auf Fleisch zu verzichten und Vegetarier zu werden! Fleisch stellt keine schlechte Nährstoffquelle dar, jedoch ist es, wie mit allem im Leben wichtig, dass du eine gewisse Balance einhältst. Achte also auf deinen Fleischkonsum!
 
    
 
   Tipp 6: Um gemeine Heißhungerattacken zu vermeiden, ist es kein Problem, wenn du 3-5 Mahlzeiten am Tag zu dir nimmst. Jedoch solltest du natürlich auch auf die vorgesehene Menge achten und dich in vernünftigen Maßen ernähren. Dadurch versorgst du deinen Körper den ganzen Tag über mit den notwendigen Stoffen und bleibst fit.
 
    
 
    
 
    
 
   Selbstverständlich decken diese 6 Tipps nicht alle Aspekte einer gesunden Ernährung ab, jedoch bieten sie dir eine Grundlage und sollen dir den Schritt in die richtige Richtung zeigen. Diese Grundlagen sind essentiell für eine bewusste Ernährung und seien wir mal ehrlich… wirklich schwer umzusetzen sind diese Punkte auch nicht! Im Gegenzug dazu erhältst du also für einen extrem geringen Aufwand eine nachhaltige und bemerkenswerte Belohnung: eine stabile und andauernde Gesundheit! Wie diese Belohnung aber genauer aussieht und was alles zu dieser gehört, erfährst du im letzten Teil dieses Kapitels (inkl. deiner wohl verdienten Überraschung). Bevor wir aber dazu kommen, möchten wir noch einen letzten Punkt ansprechen, der für deinen kommenden Weg unumgänglich ist!
 
    
 
   Natürlich ist es wichtig, die einzelnen Bausteine und Bestandteile unserer Nahrung, sowie die wichtigsten Aspekte und auch Schritte einer gesunden Ernährung zu kennen. Oft wird hierbei jedoch auch ein sehr wichtiger Punkt vernachlässigt und selten beachtet! Die Qualität der Nahrung! Bereits im ersten Teil dieses Kapitels zeigten wir dir anhand einzelner Nährstoffquellen auch eine klare Klassifizierung, in der wir in “Regelmäßige” und “Gelegentliche” Quellen unterschieden...Jetzt ist es natürlich leicht zu sagen: “Das ist mir schon klar. Ich weiß, dass zum Beispiel das Fast-Food nicht wirklich gesund für mich sein kann…”. Doch genau hier beginnen schon gleich zwei entschiedene Faktoren, die einer optimalen Ernährung im Weg stehen. Erstens, “sein kann”. Oft sind die Menschen einfach unsicher und bevor sie sich darüber Gedanken machen und nachfragen, was in ihrer Nahrung überhaupt steckt, wird das “Problem” schon wortwörtlich geschluckt. Dies hat sich glücklicherweise durch die Veröffentlichung zahlreicher Dokumentationen und Aufklärungen im Bereich der Lebensmittel-Industrie in den letzten Jahren erheblich verbessert! Dennoch schreiben die Hersteller und Produzenten, dieser eher fragwürdigen Nährstoffquellen weiterhin sehr gute Verkaufszahlen, was uns damit zu Punkt zwei führt. Wenn man weiß, dass Fast-Food “nicht wirklich gesund für mich sein kann”, warum kauft man und konsumiert es dann weiterhin? 
 
    
 
   Wir möchten dir auf dieser Seite keine Vorschriften machen und Regeln vorschreiben. Vielmehr möchten wir dir als Ratgeber zur Seite stehen! Die gesamten Inhalte, welche wir dir hier präsentieren, sind nur Ratschläge und Ideen, welche aber für Millionen von Menschen funktionieren. Du alleine entscheidest aber dennoch, ob du diese auch umsetzen und nutzen möchtest. Wenn wir von “minderwertigen” Lebensmitteln sprechen und diese einfach durch ihre wiederholte Verarbeitung, schon nicht mehr als wirkliche Nährstoffquellen zu betrachten sind (ergo uns in keiner Weise unterstützen und versorgen), sind dies wertvolle Informationen, die du frei nach deinem Willen für dich nutzen kannst. Wir möchten also dein Bewusstsein schärfen und dir die Möglichkeiten zeigen, eine gesunde und nachhaltige Ernährung aufzubauen. Kommen wir nun aber zu den direkten Vorteilen!
 
    
 
    
 
    
 
   4.3 Vorteile einer gesunden Lebensweise + Überraschung
 
    
 
   Von der Theorie/Grundwissen, welches du für deine optimale Ernährung benötigst,  zu den direkten Vorteilen und Auswirkungen dieser verbesserten Lebensweise. Diese setzt sich selbstverständlich nicht nur alleine aus einer ausgewogenen Ernährung, sondern auch aus deren Zusammenspiel mit regelmäßigen Trainings zusammen. Nur Trainieren oder sich nur super zu ernähren, wird nicht dein komplettes Potenzial ausschöpfen und dir nicht alle Vorteile für deinen Körper/Geist zukommen lassen. In Kombination kommt es zu Verbesserungen, mit denen du vorher nie gerechnet hättest und die dein Leben auf sonderbare Weise verbessern.
 
    
 
   Beginnen wir beispielsweise mit einem der Tätigkeiten, die wir Menschen und Tiere seit Anbeginn der Zeit jeden Tag benötigen. Schlaf! In unserer heutigen Zeit gab es noch nie so viele Fälle von Schlafmangel und -störungen. Unser Alltag wird von Tag zu Tag unbeweglicher und monotoner… Durch einen verbesserten Schlaf, den du alleine durch eine gesunde Lebensweise und nicht durch Pillen erreichen wirst, profitiert dein Körper auf Dauer! Die Regeneration, also die Heilung und das “Wiederaufladen deiner Akkus”, findet deutlich schneller statt und du kannst den Tag mit einem Lächeln begegnen. Du bist du den kompletten Tag über fit, wach und energiegeladen!
 
    
 
   Natürlich wirkt sich dies auch auf deine äußere Erscheinung aus - was  neben einem fitten Körper auch einer der Hauptmotivationspunkte ist. Schließlich möchten wir alle möglichst gut aussehen und können dies auch selbstverständlich durch unsere Lebensweise beeinflussen. Sei es, dass wir mehrere Kilos abgenommen, Muskeln aufgebaut haben oder aber vielleicht sogar Beides. Jede dieser Veränderung lässt uns glücklich werden und sorgt somit auch für eine mentale Stabilität. Diese wird oft schon nach mehreren Tagen des Trainings + einer gesunden Ernährung erreicht und lässt uns selbstbewusster, zufriedener und rundum glücklich werden.
 
    
 
   Doch bleiben wir bei den mentalen Veränderungen. Denn nicht nur unsere Gefühlslage verbessert sich mit der Zeit, sondern auch unsere mentale Leistung steigt an. Mit all diesen Vorteilen und Veränderungen, vom verbesserten Schlaf bis zur Steigung des Selbstbewusstseins, kommt es auch zur erhöhten Konzentration. Durch das Einsetzen von körperlicher Energie, welche wir aus verschiedenen Quellen gewinnen konnten, kommt es zur erhöhten Nutzung dieser Energie in den verschiedensten Arealen unseres Gehirns! Wir werden also aufmerksamer und können uns länger konzentrieren.
 
 
   Bleiben wir bei den inneren Veränderungen und schauen uns nun von der Leistungsfähigkeit unseres Gehirns die Funktionen des übrigen Körpers an. Wie du bereits weißt, sind zahlreiche Stoffe und Verbindungen für die optimale Durchführung unserer inneren Funktionen verantwortlich. Sobald wir also wissen, dass beispielsweise gewisse Vitamine für die Regeneration unserer Muskeln oder die Verbesserung des Stoffwechsels mitverantwortlich sind, können wir diese Vorgänge entscheidend ausbauen und optimieren. Genauso verhält es sich natürlich auch mit den Auswirkungen eines regelmäßigen Trainings, welches zum Beispiel unsere Durchblutung verbessert und den Blutdruck(-zucker) in einer stabilen Lage hält. All diese Aspekte können wir nun optimieren und uns zu Nutzen machen! Neben diesen Vorteilen, kommt es schließlich auch zu nachhaltigen Fortschritten, wie die Stärkung des Immunsystems und damit der Abwehr, Bekämpfung potenzieller Keime und Krankheiten.
 
    
 
   Dies ist wohl auch einer der größten Pluspunkte einer gesunden Lebensweise. Es kommt nicht nur zu einer direkten und recht schnell eintretenden Verbesserung und Optimierung all unserer körperlichen Vorgänge, sondern es findet auch der Aufbau eines gewissen “Schutzschildes” statt. Zahlreiche Krankheiten, welche besonders in unserer heutigen, bereits angesprochenen “faulen” und unbeweglichen Zeit auftreten, erhalten nicht einmal die Möglichkeit in unser Leben zu treten! Sei es eine Herzkrankheit, Schlaganfall, Bluthochdruck, Diabetis oder aber “Zivilisationskrankheiten” wie Kopfschmerzen oder Rückenbeschwerden, können durch diese gesunde Lebensweise verhindert werden.
 
    
 
   Wie du also siehst, handelt es sich um Ergebnisse, die dich für dein Leben lang unterstützen werden. Damit meinen wir wirklich dein Leben lang, denn all diese Verbesserungen unserer Verfassung sorgen meist für eine längere Lebenszeit! Dies zeigt sich durch die andauernde und nachhaltigere Nutzung unseres Körpers sowie unseres Geistes. Unsere Organe werden keinen hemmenden Situationen und schädigenden Anforderungen ausgesetzt, unsere Haut arbeitet natürlich und zeigt dies durch eine Verbesserung und Reinigung des gesamten Hautbildes, während unser Geist selbstverständlich nicht mehr von Stress und emotionalen Ausbrüchen gefährdet wird. 
 
    
 
   Es findet somit also nicht alleine eine direkte Verbesserung statt, sondern zahlreiche Wirkungen und Vorteile begleiten und werden dich in deinem Leben unterstützen. Kommen wir nun zu der Überraschung, die du dir hiermit am Ende dieses Kapitels sichtlich verdient hast!


 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   4.4 Deine Überraschung!
 
    
 
   Auf den folgenden Seiten möchten wir dir insgesamt 4 extrem leckere und gesunde Rezepte mit auf den Weg geben, die du super leicht nachmachen kannst. An dieser Stelle möchten wir uns bei Matthias Müller für die Bereitstellung seiner Erfahrung herzlichst bedanken. Falls ihr also auf der Suche nach weiteren tollen gesunden Rezepten seid, dann schaut doch einfach mal auf Matthias Seite vorbei, hier klicken. Kommen wir nun aber zu deiner Belohnung und sofort zu Gericht Nummer Eins!
 
    
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   1.“Green Hunter”
 
    [image: ] 
 
   Info:
 
   ●       5 min Zubereitungszeit
 
   ●       Für morgens und als Zwischenmahlzeit oder als Booster vorm Sport
 
   ●       Klappt mit jedem einfachen Mixer/Stabmixer
 
   ●       Schmeckt zur Not auch ohne Mandelmus und ohne Matcha
 
   ●       Vegan
 
    
 
   Zutaten für 1 Person:
 
   1 Banane                                                        
 
   1 halbe Avocado                                           
 
   2 reife Kiwis                                                                                    
 
   150 g Wasser                                                                                    
 
   1 TL Matcha Grünteepulver                                                                      
 
   1 EL Mandelmus (optional)
 
    
 
   Küchengeräte:
 
   Mixer bzw. Stabmixer
 
   Messer
 
   Küchenwaage
 
   Mixgefäß oder Messbecher
 
    
 
   Zubereitung und Tipps:
 
   Banane schälen, brechen und in das Mixgefäß werfen. Kiwis halbieren und das Fruchtfleisch herauslöffeln und zur Banane geben. Die Avocado waschen, am Kern entlang halbieren und auseinanderbrechen. Das Avocadofleisch der einen Hälfte
 
   herauslöffeln und in das Gefäß geben. Die andere Avocadohälfte in den Kühlschrank stellen und für den nächsten Shake aufheben. Das Mandelmus, den Matcha und das Wasser reingeben und mixen, bis alles fein püriert ist.
 
   In ein Glas füllen und mit oder ohne Löffel genießen.
 
    
 
   2.“Chickpea Suprise”
 
    [image: ] 
 
   Info:
 
   Zubereitungszeit 15 min / Backzeit 15 min
 
   Für mittags, abends und unterwegs
 
   Vegetarisch (mit Ei)
 
    
 
   Zutaten für ein volles Backblech / 2 - 4 Personen:                            
 
   220 g Kichererbsenmehl                                                                                    
 
   700 g Wasser                                                                                                  
 
   4 Eier                                                                                                                              
 
   250 g Zucchini                                                                                    
 
   5 - 10 Cherrytomaten oder 2 gewöhnliche Tomaten                                                                       
 
   1 kleine Zwiebel                                                                                                  
 
   2 - 4 Knoblauchzehen (alternativ Knoblauchpulver)                                                                      
 
   Ca 300 g Tomatensoße deiner Wahl (was Dein Herz begehrt)                                          
 
   100 g getrocknete Tomaten                                                                       
 
   1-2 Esslöffel Olivenöl                                                                                                                              
 
   1 TL Salz
 
   Prise Pfeffer              
 
   Gewürze: z B Oregano, Basilikumblätter, Liebstöckel usw.
 
   (Alles was Pizza-Pasta-tauglich ist.)
 
    
 
   Küchengeräte
 
   Backblech                            Küchenwaage
 
   Backpapier                            Schneebesen
 
   Schneidbrett                            Schüssel
 
   Messer                            Mittlerer Kochtopf
 
    
 
    
 
   Zubereitung und Tipps:
 
   Zu Anfang den Backofen vorheizen auf 180 Grad Ober- / Unterhitze.
 
   In einen mittelgroßen Topf 450 g Wasser zum Kochen bringen und etwas Salz dazugeben. Mit 250 g kaltem Wasser das gesamte Kichererbsenmehl und die Eier in einer Schüssel mit einem Schneebesen glattrühren. Die glattgerührte Masse mit dem Schneebesen in das kochende Wasser einrühren. Nun mindestens 5 Minuten unter Hitzezufuhr den Teig ständig rühren, bis ein Brei entsteht.
 
    
 
   Den Brei auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und verstreichen, bis man einen Boden von ca 1 cm Dicke hat. Zucchini in ca 3 mm dicke Scheiben schneiden und die Tomaten halbieren oder vierteln. Nun die Tomatensoße auf den Teigboden geben und mit einem Löffel verteilen. Die getrockneten Tomaten klein hacken und mit den Gewürzen auf den Teig geben. Knoblauch und Zwiebeln klein schneiden und ebenfalls darauf verteilen.
 
    
 
   Darüber nun das Gemüse verteilen und noch etwas salzen. 1-2 Esslöffel Olivenöl darüber geben und dann ab in den Ofen damit für ca 15 - 20 Minuten.
 
    
 
   Mit einem stumpfen Messer, z B einem Buttermesser, in Stücke zerteilen. Eventuell einen kleinen Augenblick warten, bis es etwas abgekühlt ist, dann lässt es sich leichter vom Backpapier lösen.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   3.“Potatoe Muffins”
 
    [image: ] 
 
   Info:
 
   10 min Zubereitungszeit / ca 25 min Backzeit
 
   Für mittags, abends und als Snack für unterwegs (bzw als Snack für die Arbeit)
 
   Vegetarische Version (mit Ei)
 
    
 
   Zutaten für 2-3 Personen / ca 12 Muffins:                                          
 
   350 g Zucchini (ca 1-2 mittelgroße)                                                                      
 
   500 g Kartoffeln (ca 2-3 mittelgroße)              
 
   150 g Kichererbsenmehl                                                                                                  
 
   4 Eier                                                                                                  
 
   1 TL Salz                                                                       
 
   1 Msp gemahlene Muskatnuss
 
   1 Msp Knoblauchpulver
 
    
 
   Küchengeräte:
 
   Muffin-Backblech
 
   Papier- oder Silikon-Backförmchen
 
   Küchenreibe
 
   Messer
 
   Küchenwaage
 
   Gemüseschäler
 
   Schüssel
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Zubereitung und Tipps:
 
   Den Ofen auf 180 Grad bei Ober- / Unterhitze vorheizen, eine Muffin-Backform
 
   bereitstellen und schon mal die Muffin-Förmchen aus Papier oder Silikon einsetzen.
 
    
 
   Die Kartoffeln geschält oder ungeschält (grüne Stellen entfernen) und die Zucchini mit einer Küchenreibe in eine größere Schüssel reiben. Kichererbsenmehl, Eier, Salz, Muskat und Knoblauchpulver dazugeben. Alles mit Händen gleichmäßig vermischen bis keine trockenen Stellen mehr vorhanden sind.
 
   Nun in den heißen Ofen für ca 25 Minuten (die Backzeit variiert von Ofen zu Ofen) backen bis die Oberfläche leicht goldbraun wird.
 
    
 
   Achte darauf, dass der Muffinteig nicht auf dem Blech neben den Förmchen landet, denn er geht nach dem Backen sehr schwer wieder ab. Außerdem kleben die Muffins sonst in dem Blech fest.
 
    
 
   Servieren mit Apfel-Aprikosen-Püree oder einfach als Snack zwischendurch essen.
 
   Für das Püree 3 Aprikosen (oder 1 Mango) und 1 Apfel entkernen, mixen und als Dip in ein Schälchen mit auf den Teller geben. So können auch Kleinkinder Äpfel mit Schale essen. Andere Fruchtpürees eigenen sich ebenfalls.
 
    
 
   Aus Silikonformen lassen sich die Muffins nachher besonders leicht lösen.
 
   Wenn Du die Kartoffeln schälst, werden die Muffins deutlich heller und gelber.
 
   Am besten immer warm genießen. Das Gericht kann auch kurz im Ofen wieder aufgewärmt werden.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   4.“Zucchini-Pfannkuchen-Rolle”
 
    [image: ] 
 
   Info:
 
   Zubereitungszeit 10 -15 min
 
   Für mittags, abends und als Snack für unterwegs (bzw für die Arbeit)
 
   Vegetarisch (mit Ei)
 
   Stark und langanhaltend sättigend
 
    
 
   Zutaten für 1 Portion:                                                        
 
   1 mittelgroße Zucchini
 
   2 – 4 EL Cashewmus
 
   50 g Kichererbsenmehl
 
   50 g Reismehl
 
   1 - 2 Eier
 
   150 g Wasser
 
   Prise Salz
 
   Getrockneter Rosmarin
 
   Knoblauchpulver
 
   Sambal Oelek
 
    
 
   Küchengeräte:
 
   Antihaft-Pfanne (z B Pfannen von Woll)
 
   Pfannenheber
 
   Schneidbrett
 
   Messer
 
   Küchenwaage
 
   Schneebesen
 
    
 
    
 
   Zubereitung und Tipps:
 
   Pfanne aufstellen und bei geringer Hitze heiß werden lassen.
 
   Küchenwaage bereitstellen, Kichererbsenmehl und Reismehl abwiegen.
 
   Die Eier dazugeben und nun langsam mit Wasser anrühren.
 
   Dabei erst glatt rühren und dann den Rest des Wassers dazugeben.
 
   Am besten einen Schneebesen verwenden.
 
    
 
   Nun die Zucchini in ca 3 mm dicke Scheiben oder Streifen schneiden, in die
 
   heiße Pfanne legen und von beiden Seiten ca 2 Minuten braun werden lassen.
 
   Die Zucchinis herausnehmen und auf einem Teller beiseite stellen.
 
    
 
   Pfannkuchenmasse in die heiße Pfanne gießen, so dass ca 3 mm
 
   dicke Pfannkuchen entstehen. Die Pfannkuchen auf einem Schneidbrett
 
   ablegen, sobald sie fertig sind. Die Pfannkuchen nun mit Cashewmus bestreichen, dann Zucchini und Gewürze drauf verteilen.
 
    
 
   Rollen und reinbeißen!
 
    
 
    
 
    
 
   Wir hoffen, dass dir die hier gezeigten Gerichte gefallen und schmecken werden! Schau einfach bei http://www.fitness-chefkoch.de/ vorbei, wenn du Appetit auf weitere leckere Rezepte hast!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Schlusswort
 
    
 
   WOW! Du hast es geschafft! 
 
    
 
   Herzlichen Glückwunsch! Du hast erfolgreich alle 4 Schritte, die du zum schnelleren Erreichen deines Traumkörpers benötigst, abgearbeitet und kannst SOFORT anfangen, dein Ziel umzusetzen!
 
    
 
   Mit Hilfe dieser 4 Schritte-Technik wirst du in der Lage sein eine Menge Geld zu sparen, welches du sonst für überteuertes Sportgerät oder aber die Mitgliedschaft in einem Fitnessstudio ausgegeben hättest! Denn genau hier liegt einer der Hauptargumente deines “Mobile Fitness Guide”! Du bist nun in der Lage, überall deinen Trainingsplan oder aber auch einen unserer vorgefertigten Wochenpläne, umzusetzen. Sei es in deinen eigenen vier Wänden, im Urlaub oder aber gleich am Arbeitsplatz, um ein bisschen Sauerstoff in die Blutbahn zu bringen.  Mit dem MFG werden dir keine Grenzen mehr gesetzt! Gegenstände und Vorrichtungen, wie eine Tisch- oder Stuhlkante, erstrahlen von nun an in einem komplett neuen Licht und du wirst merken, dass du für einen fitten und gesunden Körper nicht einmal neue Trainingsgeräte besorgen musst!
 
    
 
   Nutze also den “Mobile Fitness Guide” optimal für deine Zwecke und du wirst sehen, dass die Resultate nicht lange auf sich warten lassen! Fange also sofort an und designe dir beispielsweise deinen ersten persönlichen Trainingsplan, koche dir dein eigenes “Powerfood” oder aber hole dir die nötige Motivation mit Hilfe unserer Ratschläge!
 
    
 
   Es geht los, starte nun also SOFORT mit Schritt 1 und begib dich auf den Weg des Erfolgs!
 
    
 
   Wir wünschen dir ganz viel Spaß, Freude und wir wissen, dass Du es schaffst :)
 
    
 
   Dein Garret und Julius
 
    
 
    
 
    
 
                 
 
    
 
   Danksagung: Ein besonderer Dank geht an Kim Schmidt.
 
   Viele weitere tolle und unterhaltsame Zeichnungen, sowie Cartoon findet ihr auf seiner:
 
   Website unter: http://www.kim-cartoon.com/
 
   Facebook Seite: https://www.facebook.com/KimSchmidtCartoons               
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Zusätzlich verwendete Quellen:

Motivation: https://de.wikipedia.org/wiki/Motivation#Quellen_der_intrinsischen_und_extrinsischen_Motivation

Cardio:
http://www.fitnessmagnet.com/Artikel/tabid/217/Fitness/View/Fitnessartikel/183/Cardio-Training-Wie-ist-das-Ausdauertraining-am-effektivsten.aspx

http://www.profiteerfitness.com/effektive-fettverbrennung-mit-cardio-training/

Muskulatur/Aufwärmen/Dehnen:
http://www.sportunterricht.de/lksport/lktraing.html#fitgesund
 
    
 
   (Makro)Nährstoffe:
 
   https://de.wikipedia.org/wiki/N%C3%A4hrstoff
 
    
 
   Mikronährstoffe:
 
   https://de.wikipedia.org/wiki/Mikron%C3%A4hrstoff_(Medizin)
 
                                                                                                                                                                           
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                               
 
 
  
  
 images/00101.jpeg





images/00100.jpeg





images/00071.jpeg





images/00070.jpeg





images/00073.jpeg





images/00072.jpeg





images/00075.jpeg





images/00074.jpeg





images/00077.jpeg





images/00076.jpeg





images/00079.jpeg





images/00103.jpeg





images/00078.jpeg





images/00102.jpeg





images/00104.jpeg





cover.jpeg
FITNESS GUIDE

Sei jederzeit fit und gesund






images/00060.jpeg





images/00062.jpeg





images/00061.jpeg





images/00064.jpeg





images/00063.jpeg





images/00066.jpeg





images/00065.jpeg





images/00068.jpeg





images/00067.jpeg





images/00069.jpeg





images/00091.jpeg





images/00090.jpeg





images/00093.jpeg





images/00092.jpeg





images/00095.jpeg





images/00094.jpeg





images/00097.jpeg





images/00096.jpeg





images/00011.jpeg





images/00099.jpeg
'9/100g 0/ Baguette 175g] %R/

Natrverte
Energie 1218k)/ 2239k
305keal S34kcal| 27%
Fett 130g 228g| 3%
davon geséttigte:
Fetsauren 908 158¢| 9%
Kohlenhycrate  380g 665g| 26%
Gavon Zucker  2,2g|
[emes 78¢
sz 150

Rl reference intake) = Referenzmenge fr einen
3 uummwammnwwmm;






images/00010.jpeg





images/00098.jpeg





images/00013.jpeg





images/00012.jpeg





images/00015.jpeg





images/00014.jpeg





images/00080.jpeg





images/00082.jpeg





images/00081.jpeg





images/00084.jpeg





images/00083.jpeg





images/00086.jpeg





images/00085.jpeg





images/00088.jpeg





images/00087.jpeg





images/00089.jpeg





images/00002.jpeg





images/00001.jpeg





images/00004.jpeg





images/00003.jpeg





images/00006.jpeg





images/00005.jpeg





images/00008.jpeg





images/00007.jpeg





images/00009.jpeg





images/00031.jpeg





images/00030.jpeg





images/00033.jpeg





images/00032.jpeg





images/00035.jpeg





images/00034.jpeg





images/00037.jpeg





images/00036.jpeg
S B
{-‘





images/00028.jpeg





images/00027.jpeg





images/00029.jpeg





images/00020.jpeg





images/00022.jpeg





images/00021.jpeg





images/00024.jpeg





images/00023.jpeg





images/00026.jpeg





images/00025.jpeg





images/00017.jpeg





images/00016.jpeg





images/00019.jpeg





images/00018.jpeg





images/00051.jpeg





images/00050.jpeg





images/00053.jpeg





images/00052.jpeg





images/00055.jpeg





images/00054.jpeg





images/00057.jpeg





images/00056.jpeg





images/00059.jpeg





images/00058.jpeg





images/00049.jpeg





images/00040.jpeg





images/00042.jpeg





images/00041.jpeg





images/00044.jpeg





images/00043.jpeg





images/00046.jpeg





images/00045.jpeg





images/00048.jpeg





images/00047.jpeg





images/00039.jpeg





images/00038.jpeg





