
        
            
                
            
        

    


 

Die Anleitung für deine Bikinifigur

 

 

 

 

 

 

 

Isabelle Thome

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Auflage 2016

Copyright © _Isabelle Thome 

Cover: Lauria / Fiverr


Inhaltsverzeichnis

1. Grundlagen 

1.1 Was ist überhaupt Fitness 

1.2 Motorische Grundeigenschaften 

1.2.1 Konditionelle Fähigkeiten 

1.2.2 Koordinative Fähigkeiten 

2. Erfolg beim Training 

3. Möglichkeiten des Trainings 

4. Fettverbrennung 

4.1 Intervalltraining 

4.1.1 extensives Intervalltraining  

4.1.2 intensives Intervalltraining 

4.2 „HIIT“ High Intensity Interval Training 

5. Muskelaufbau 

6. Trainingsprinzipien 

7. Körperbau 

7.1 BMI (Body Maas Index) 

7.2 THV (Taille Hüft Verhältnis) 

8. Motivation 

9. Ernährung 

10. Fitnessarten 

10.1 Homefitness 

10.2 Studiofitness 

10.2.1 Vibrationsplatten 

10.2.2 TRX 

11.Fitnesspläne 

12.Haftungsausschuss & Impressum 


Vorwort

 

Wozu eigentlich Fitness und warum ist das gut?

Was üben wir damit aus?

Warum ist Fitness für Frauen enorm wichtig und welche Auswirkungen hat Fitness auf das Leben einer Frau ?

 

Nun ist es an der Zeit, die ganzen Fragen zu klären und die Wichtigkeit von Fitness für Frauen hervorzuheben.



Ich war nie eine fleißige Person, was Sport angeht, gewesen. Dachte immer, das wäre nichts für mich. Dabei habe ich mich immer über die menschliche Psychologie und das menschliche Gehirn interessiert. Naja, für mich war die geistige Aktivität viel wichtiger, als die sportliche.

Bis ich eines Tages auf die Arbeit von Dr. John J. Rarey gestoßen bin, welcher behauptete, dass Sport einer der wichtigsten Voraussetzungen für eine gute Gehirnaktivität sei.

 

Alle seine Arbeiten haben mich enorm inspiriert, so dass ich angefangen habe, mich für Sport zu interessieren. Ich habe nun sehr viel Wichtiges gelernt und mich davon inspirieren lassen. Dieses Wissen würde ich sehr gern mit euch teilen und hoffe, dass es hilfreich für euch sein wird.



Eine Sache ist uns allen bewusst: Die Frau braucht ein ganz anderes Training als ein Mann.

 

Dies wurde auch von vielen wissenschaftlichen Arbeiten bewiesen und deswegen werden wir uns in diesem Buch speziell auf den Frauensport konzentrieren.

 

Sich den sportlichen Aktivitäten zu widmen, ist für eine Frau viel schwieriger, da die Frauen viele verschiedene Aktivitäten, außerhalb der beruflichen Arbeit, wie zum Beispiel die Haushaltserledigungen abarbeiten muss. Das verstehen die Männer jedoch nicht. 

 

 Daher braucht eine Frau auch einen ganz anderen Plan als ein Mann. Dieser Plan sollte an die Lebensweise einer Frau angepasst werden, passend zur Stimmungslage und körperlichen Bedürfnissen,

sodass das körperliche mit dem geistigen Wohlbefinden im Gleichgewicht bleibt. 


1.Grundlagen

 




1.1 Was ist überhaupt Fitness?

 

Mit einfachen Worten gesagt, beschreibt Fitness, einen körperlichen Zustand, in dem der Körper, gewisse körperliche Leistungen tätigt. Dabei ist wichtig zu benennen, dass Fitness dazu beiträgt eine Entwicklung des Körpers in motorischer genauso wie in physischer Formen zu gewährleisten. 

 


1.2 Motorische Grundeigenschaften

 

Grundeigenschaften der Motorik sind Konditionelle und Koordinative Fähigkeiten

 

1.2.1 Konditionelle Fähigkeit

 

Diese Fähigkeit basiert auf Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und ist angeboren. 

 

Durch das Wachstum und die Entwicklung, wie die Alltagsbelastungen und dem Alterungsprozess, sind diese Fähigkeiten von Veränderungsprozessen geprägt. 

Jetzt kann man durch bestimmte Bewegungen und Belastungen die konditionellen Fähigkeiten trainieren.

 



	Konditionelle Fähigkeiten / Kondition 




	primär energische Prozesse




	Kraft


	Kraft ist, das bezwingen und entgegenwirken einer von außen dringenden Kraft




	Schnelligkeit 


	Schnelligkeit ist, motorische Handlungen schnell durchzuführen




	Ausdauer

 


	Ausdauer ist, das Durchhaltevermögen deines Körpers gegen eine Belastung- 




	Beweglichkeit 


	Beweglichkeit ist, die Dehnbarkeit und die Schwingmaße der Gliedmaßen 






 

 

 


1.2.2 Koordinative Fähigkeiten 

 

Bei den Koordinative Fähigkeiten, spielen viele verschiedene Faktoren eine Rolle. Wenn man immer wieder eine sportliche Aktivität in einem bestimmten Ablauf wiederholt, wird eine Zusammenarbeit zwischen dem Zentralnervensystem, der Muskulatur und den Sinnesorganen ermöglicht.

 

Die in der Kindheit umfassende und vielseitige Bewegungserfahrungen ermöglichen eine effektive Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten. Dies erleichtert das Kind später, komplexere Bewegungsabläufe in die Wirklichkeit umzusetzen.

 

Koordinative Fähigkeiten sind leider nicht angeboren. Am besten ist der Zeitraum vom 6. bis 14. Lebensjahr geeignet, um die koordinativen Fähigkeiten zu erwerben und weiter zu entwickeln.

 

 

2. Erfolg beim Training

 

Insgesamt sind drei Trainingsaspekte wichtig, um ein erfolgreiches Training zu absolvieren.

 

Das sind zu einem das Cardiotraining, um ein gesundes Herz beizubehalten und das überflüssige Fett zu reduzieren.

 

Als Zweites ist auch die Kraft und Ausdauer von großer Bedeutung. Diese steigern nämlich die Leistungsaktivität der Muskeln.

 

Zu guter Letzt sind Übungen, die auf Geschmeidigkeit basieren auch sehr wichtig, wie zum Beispiel Yoga, um Flexibilität von Muskeln und Gelenke zu trainieren.

 

Natürlich ist es enorm wichtig an dem ganzen Training viel Spaß zu haben, deshalb sollte man nicht übertreiben und krampfhaft versuchen die drei Aspekte zusammen zu trainieren. Man kann die ganzen Trainingseinheiten klug nach einander trainieren und kombinieren.

 

Dabei hilft euch dieses Buch weiter. Falls Sie kein wirklich sportlicher Typ sind und nicht gerne ins Fitnessstudio gehen, dann ist es auch nicht schlimm, denn die ganzen Übungen können Sie auch erledigen, ohne das Haus zu verlassen. 


3. Möglichkeiten des Trainings

 

Zu aller erst ist es wichtig zu verdeutlichen, dass Sie keinerlei Erfolge im Sport absolvieren werden, wenn Sie eine Tätigkeit machen, die Ihnen überhaupt kein Spaß zubereitet. Deswegen sollten Sie zunächst mit sich selbst im Klaren sein und eine Sportart aussuchen, welche Ihnen am meisten zusagt.

 

Der erste Schritt, um fitter, aktiver und energischer zu werden, sind zunächst ganz einfache Schritte, die man im allgemeinen Alltag hineinbringen kann. 

 

Anstatt das Auto zu benutzen, kann man auch das Laufen oder Radfahren bevorzugen. Eine zusätzliche Möglichkeit wäre auch das Treppensteigen, anstatt immer den Aufzug zu benutzen.

 

Die verschiedensten Haushaltserledigungen sind auch eine Form einer sportlichen Aktivität.

 

Der zweite Schritt wäre für Sie herauszufinden, was Sie eigentlich erreichen möchten. Möchten Sie gerne einen straffen Körper haben und Fett reduzieren ? oder mehr auf die Definition des Körpers eingehen.

 

Natürlich werden einige von euch sagen: „Eigentlich würde ich gerne beides gleichzeitig machen.“ Das geht jedoch nicht.

 

Um Fett im Körper zu reduzieren brauchen wir zunächst einmal ein Kaloriendefizit. Was bedeutet, dass man weniger Kalorien zu sich nimmt, als man eigentlich braucht.

 

Beim Muskelaufbau kann man jedoch kein Kaloriendefizit zulassen, da der Muskelaufbau erst gar nicht richtig funktionieren kann.

 

Deswegen sollten wir zunächst diese beiden Sachen differenzieren und separat, verschiedene Ziele verfolgen. In de nächsten beiden Unterpunkten, geh ich auf die verschiedenen Ziele ein.

 

Denn um die verschiedenen Resultate zu erreichen, müssen Sie auch verschieden an die Sachen herangehen. 


4. Fettverbrennung 

 

Als Erstes würde ich gerne auf den wichtigsten Punkt bei der Fettverbrennung eingehen, nämlich auf die Ernährung.

 

Wen man die Fettverbrennung ankurbeln möchte, dann sollte man weniger kalorienhaltige Nahrungsmittel zu sich nehmen. Egal wie viel Kohlenhydrate man zu sich nimmt, ob viel oder wenig, Fakt ist, dass Kohlenhydrate den Insulinspiegel im Körper ansteigen lassen.

 

Was ist überhaupt Insulin? Insulin ist ein Hormon, welches die Energie in die Zelle holt. Auch bei kleinen Mengen von Kohlenhydraten, geschieht ein Insulinanstieg und die Fettverbrennung ist nun komplett blockiert.

 

Was macht man am besten, um so was zu verhindern? Soll man jetzt überhaupt nichts mehr essen? Woher finde ich dann aber meine Energie, um zu trainieren?

 

Da gibt es paar Tipps, die dabei helfen, die Fettverbrennung während des Tages anzukurbeln. Dabei muss man aber nicht auf die Kohlenhydrate verzichten.

 

Im besten Fall sollte man sich drei feste Mahlzeiten ansetzen, die man zur festen Uhrzeit zu sich nimmt.

In den Intervallen sollte man aber auf jegliche Nahrung verzichten. Somit steigt der Insulinspiegel während des Essens immer sehr stark an und fällt dann aber wieder.

 

Somit kommt man nach dem Absteigen des Insulinspiegels, in einen Hungerstoffwechsel. Und die Fettverbrennung ist wieder angekurbelt.

 

Genauer gesagt man hat Frühstück, Mittagessen und Abendessen.

 

Dabei wäre es auch für die maximale Fettverbrennung während des Tages sinnvoll, wenn man dem Spruch nachfolgt: Iss das Frühstück selbst, teile dein Mittagessen mit deinem Freund und gibt den Abendessen deinem Feind. (Breakfast like a king, lunch like a queen and dine like a pauper.)

 

Was nichts anderes bedeutet, als dass man möglichst viel während des Frühstücks zu sich nehmen soll. Am Mittagessen sollte man vielleicht auf die schweren Kohlenhydrate verzichten und während des Abendessens, sollte man am besten keine Kohlenhydrate zu sich nehmen.


Stattdessen kann man Proteine oder mit Zellgewebe angereicherter Nahrung, wie beispielsweise ein Salat  essen.

 

Sehr viele machen den Fehler, dass sie Früchte zur späten Uhrzeiten essen. Früchte, sind ja schließlich sehr gesund, das heißt aber lange nicht, dass sie nicht kalorienreich sind.



Ein weiterer Punkt, der für die Fettverbrennung von großer Bedeutung ist, dass der Körper immer wieder gereizt werden muss.

 

Denn nach jeder Fitnesseinheit gewöhnt sich der Körper immer mehr an die Belastung und nach einiger Zeit, ist es kein Reiz, sondern eine Gewöhnung. 

 

Somit kann die Fettverbrennung auch nicht effektiv stattfinden. Je mehr neue Reize gesetzt werden, desto mehr muss der Körper arbeiten.


4.1 Intervalltraining

 

Ein sehr wichtiges Stichwort für die schnelle Fettverbrennung ist das Intervall. Wissenschaftler haben vor kurzem bewiesen, dass die Fettverbrennung beim Intervalltraining um 36 Prozent ansteigt.

 

Um eine möglichst effektive Fettverbrennung anzukurbeln, sollte man Intervalltraining einlegen.Ein gutes Beispiel wäre das Sprinten.

Dabei spricht man über den systematischen Wechsel zwischen Belastung und Erholungsphasen.

 

Nun muss sich der Körper an den periodischen Tempowechsel anpassen. In diesem Moment leidet der Körper unter einer Sauerstoffnot. Diese ausgelöste Stresssituation, versucht der Körper zu optimieren, indem es die verschiedenen Bereiche des Stoffwechsels lehrt, sich möglichst schnell an das ständig wechselnde Tempo anzupassen und sich selbst, möglichst schnell zu erholen. Das im Blut angereicherte Laktat wird somit abgebaut.



Einer der wichtigsten Regeln bei einem Intervalltraining ist, dass man sich vor dem Training gut aufwärmt und dementsprechend auch gut wieder ausläuft.

 

Eine wichtige Voraussetzung für so eine Trainingsart ist es, dass man eine Stunde in langsamen Tempo laufen kann.

Nur gute Trainingsgrundlagen bringen eine optimale und lang haltende Leistungssteigerung.

Man kann zwischen zwei verschiedenen Intervalltraining unterscheiden.

Zum einen gibt es das extensive und zum anderen das intensive Intervalltraining. 

 

4.1.1 extensives Intervalltraining



Wichtig und zu beachten sind bei extensivem Intervalltraining, das Lauftempo und die Pausenzeiten. 

Das Lauftempo ist nicht so hoch, aber die Pausen dementsprechend auch sehr kurz. 

Das Ziel,  speziell dieser Trainingseinheit ist es, die aerobe (Luftsauerstoff benötigend) Leistungsfähigkeit und Kapazität zu steigern. In den Pausen zwischen den Belastungen soll der Puls auf 120 – 140 Schläge gefallen sein, bevor die nächste Belastung folgt.

 

Ein Beispiel für das extensive Intervalltraining wäre: mal 300 Meter zu laufen oder Sprinten mit jeweils einer Minute Trab pause


4.1.2 intensives Intervalltraining

 

Bei dem intensivem Intervalltraining sieht die Sache umgekehrt aus. Die Pausen zwischen den Belastungen sind länger ausgelegt. Dafür sind aber die Belastungsphasen intensiver und schneller.

 

Somit wird die anaerobe Kapazität im Körper gesteigert. Bei der Erholungspause soll der Puls auf 120 Schläge absinken

 

Ein Beispiel für ein intensives Intervalltraining: Der Wechsel zwischen 100 Meter Sprinten und 10 Meter gehen. Dasselbe kann man auch mit der Zeit absolvieren. 52 Sekunden Sprinten und 8 Sekunden auslaufen 

 

4.2 „HIIT“ High Intensity Interval Training 




(dt.: hoch-intensives Intervalltraining oder Hoch-Intensität-Intervall-Training)



Hoch-Intensität-Intervall-Training ist nichts anderes als, Intervalltraining. Dabei ist zu beachten, dass man bei dem Hoch-Intensität-Training nicht sprintet, sondern man macht kurze Übungsblöcke mit Pausen dazwischen.

 

Ein HIIT-Workout beansprucht insgesamt 20 bis 30 Minuten Zeit. Hoch-Intensität-Intervall-Training sollte man am besten dreimal die Woche durchführen. 

 

Wenn man regelmäßig trainiert, kann man die ersten Erfolge bereits in zwei Wochen sehen.

 

Dieses HIIT Training gleicht einem 60 Minütigen Aerobic-Kurs, wobei das doppelte verbrannt wird. Ein wichtiger positiver Aspekt ist bei diesem Training, dass der Energiegrundumsatz deutlich steigt.

 

Der Energiegrundumsatz ist die Energie, die man im Grundzustand verbraucht. Das heißt, dass man im Ruhestand deutlich mehr Fett verbrennt als sonst. 


5. Muskelaufbau 

 

Vergessen wir das stereotypisches Denken, dass der Muskelaufbau nichts für eine Frau ist. Immer mehr Frauen legen heutzutage mehr Wert auf einen gut definierten Körper.

Somit kann eine Frau ihr Selbstvertrauen und -befinden stärken.

Außerdem heißt Muskelaufbau nicht gleich Muskelpaket.

 

Da die Frauen viel weniger Testosteron produzieren als Männer, kann eine Frau auch keine Unmengen von Muskeln aufbauen. Somit kann eine Frau mit richtigem Training, statt Muskelprotzen einen schön feminin definierten und proportionierten Körper antrainieren.

 

Nun um die Muskulatur mehr zu definieren und nicht an Masse zuzulegen, ist die richtige Intensität von großer Bedeutung. Die Übungen sollten mit 40 bis 60 Prozent der maximalen Kraft ausgeübt werden. So erhält die Frau eine Schöne definierte Muskulatur. So wird die Koordinationsfähigkeit zwischen den einzelnen Fasern innerhalb des Muskels verbessert. Dies führt zu weniger voluminösen Muskeln dafür aber einer komplexen Entwicklung der Kraft.

 

Unter Schönheitsaspekten ist das Krafttraining auch enorm wichtig. Man sieht dies sehr gut am Beispiel von Männern. Diese haben nämlich sehr stramme Haut und Muskeln und sehr wenig Cellulite.

 

Natürlich hängt das alles mit dem Aufbau der Haut zusammen. Die Haut ist bei den Frauen anders, da diese auf Ausdehnung, aufgrund von zukünftigen Schwangerschaften ausgelegt sind. Die Haut muss sich sehr gut dehnen können. Den strammen Effekt, kann man durch das sogenannte bioverfügbare Testosteron ergattern, welches auf natürlicher Basis im einem femininen Körper synthetisiert wird, erzielen.

 

Die Frauen brauchen dabei viel weniger als die Männer, um ein strammes Bild zu ergattern. Klar wird ein Wachsen der Muskeln stattfinden, dafür aber kann man optisch eine schönere Silhouette erarbeiten.

 

Es geht hier nicht um die Gewichte stemmen, sondern die Förderung großer Muskeln. Durch diese Förderung und dem natürlich vorhandenen Testosteron und mit dem, kann man ein straffes Erscheinungsbild bekommen.

 

Der richtige Muskelaufbau kann definitiv euer Erscheinungsbild verschönern. Hat man einen breiten Becken, so kann man zum Beispiel den Schulterbereich ein wenig mehr trainieren und so fällt der breite Becken nicht mehr so auf.

Genauso funktioniert das auch andersrum. Mit Hilfe von Fitness kann die Frau ihre Proportionen am besten optimieren, so dass das Gesamtbild viel harmonischer wirkt.

 

Dies betont die Weiblichkeit und die Kurven werden garantiert als attraktiv wahrgenommen.

 

Beim Muskelaufbau ist es sehr wichtig darauf zu achten, was man zu sich nimmt.

 

Wie viel Kalorien darf man überhaupt zu sich nehmen ?

 

Man muss für sich einen guten Ausgleich zwischen Kohlenhydraten, Fetten und Eiweißen finden, da das Essen enorm wichtig für den Muskelaufbau ist. 

 

Man muss dabei nicht auf die Kohlenhydrate verzichten und nur Eiweiße zu sich nehmen, da man für ein gutes Krafttraining dementsprechend auch Energie braucht.

 

Dabei sollte man am besten die Fette reduzieren aber auch nur in Maßen. Genauer auf die Ernährung gehen wir dann in dem Kapitel 9 ein. 

 

Wie man nun als Frau richtig Muskel aufbaut, werde ich Ihnen in den nächsten Kapiteln genau erklären.


6. Trainingsprinzipien

 

Wahrscheinlich fragen Sie sich: Wie lange und wie viel Mal in der Woche sollte ich trainieren?

 

Als Erstes muss aber betont werden, dass das Training aus drei Grundeinheiten besteht.

 

Die erste Grundeinheit wäre das aerobe Training, darauf bin ich in Kapitel 4 eingegangen, dort handelt es sich um die Fettverbrennung. Dies tut man, um möglichst viel Gewicht zu verlieren.

 

Die zweite wichtige Einheit wäre das Widerstandstraining. Hier wird die Kraft und Ausdauer antrainiert. Dabei geht es hier vor allem um den Muskelaufbau. Darauf bin ich auch schon bereits in Kapitel 5 eingegangen.

 

Die dritte Trainingseinheit wäre nun das Stretching. Beim Stretching kann man wundervoll die Dehnbarkeit und die Beweglichkeit trainieren.



Wie viele Male sie jetzt genau trainieren sollten, hängt von ihren Bedürfnissen sowie Zielen ab. Ihr Alter ist auch sehr wichtig dabei. Ihr Zustand darf auch nicht vergessen werden, ob Sie Anfänger oder schon vorgeschritten sind.

Wenn Sie erst am Anfang ihrer Sportkarriere sind, dann sollten Sie mit kleinen Schritten vorangehen.



Idealerweise würde ich ihnen empfehlen, dass Sie das Aerobe Training mindestens drei bis fünfmal die Woche erledigen.

Wenn es um Kraft geht, dann sollte man dreimal die Woche trainieren. Das ist wichtig, dass Sie nach jeder Krafteinheit mindestens ein Tag die Muskeln regenerieren lassen, damit Sie sich erholen und die Mikrorisse in den Muskeln, die wir als Muskelkater kennen, wieder heilen können.

 

Das Stretching kann zu jeder für sie passender Zeit stattfinden.



Wichtig dabei ist das regelmäßige Training. Es ist viel effektiver, wenn Sie mehrmals die Woche ein 20 Minütigen Workout erledigen, als einmal die Woche ein bis zwei Stunden im Gym schwitzten.



Zur welcher Uhrzeit sollte man am besten trainieren ?

 

Na da können Sie sich frei bewegen und die Einheiten an Ihre Zeit am besten anpassen.

 

Aber als Beispiel wäre die Zeit vor dem Frühstück sehr gut geeignet, da man noch keine energiereiche Nahrung zu sich genommen hat, so dass der Körper zu den Fettgeweben zugreift und sich dort seine Energie holt.

 

Die ungünstigste Zeit für das Training wäre die Zeit direkt nach dem Essen. Das könnte nämlich als Folge haben, dass sie sich übergeben müssen. 

 

Am besten sollte man eine Stunde vor dem Essen trainieren oder zwei Stunden nach dem Essen. 


7. Körperbau 

 

Bevor man überhaupt anfängt abzunehmen oder überhaupt Sport zu treiben, sollte man sich mit dem eigenen Körper auseinandersetzen. Dies hilft ein effektives und gut zu deinem eigenen Wohlbefinden passendes Trainingsprogramm zu organisieren. 

 

Der erste Schritt wäre ganz einfach, man sollte sich wiegen. Am besten sollten Sie sich morgens wiegen. Bevor Sie frühstücken. Vielleicht wäre es auch besser, sich in den Unterwäschen zu wiegen, um das möglichst genaue Gewicht zu erfahren.

 


7.1 BMI (Body Mass Index)

 

Das BMI ist eine sehr wichtige Größe. Es sagt aus, ob eine Person ein gesundes Gewicht für ihre Größe hat. Das BMI kann man ganz einfach berechnen, nämlich mit der folgenden Formel: Körpergewicht : (Körpergröße in m)2  

 

Es gibt verschiedene Wertbereiche die besagen, in welchem Zustand ihr Gewicht sich grade befindet: 

 

16,00 bis 18,50: Untergewicht 

 

Wenn Sie bei Ihnen das Untergewicht festgestellt haben, sollten Sie am besten den Arzt aufsuchen und sich genauer untersuchen lassen. Es könnte sein, dass Sie entweder sehr einseitig essen oder sogar zu wenig. Ein anderer Grund wäre, dass Sie zu hart trainieren und dabei ihren Körper sehr stark schädigen.

 

18,50 bis 25,00: Normalgewicht 

 

Wenn ihr BMI- Wert zwischen 18,50 und 25,00 liegt, dann befinden Sie sich im Gleichgewicht und ihr Gewicht ist ideal und gesund. Bewahren Sie ihren Trainingsplan, um weiterhin in dieser Form zu bleiben und sich wohlzufühlen. 

 

25,00 bis 30,00: Übergewicht 

 

Bei diesen Werten sind sie definitiv übergewichtig und es besteht ein Risiko, dass Sie krank werden können. Ihr Ziel muss definitiv das Abnehmen sein, um ein wenig gesünder und fitter zu werden.  

Eine andere Deutung dieser Werte sind die dichten Knochen oder ein starkes muskulöses Körperbau, die meistens eine höhere Masse als Fett haben.


30,00 bis 40,00: Adipositas

 

Hier handelt es sich leider um eine Ernährungs- und Stoffwechselkrankheit. Ein Besuch beim Arzt ist notwendig.

Ein Risiko an verschiedensten Krankheiten zu leiden ist leider bei so einem Gewicht garantiert, deswegen müssen Maßnahmen möglich schnell folgen, welche unter Beaufsichtigung eines Arztes stattfinden.


7.2 THV (Taille Hüft Verhältnis)

 

Weiterhin ist es wichtig zu wissen, an welchen Körperteilen Sie am meisten Gewicht tragen. Wenn Sie am Bauchbereich viel Fett haben, hat es als Folge, viele Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

 

Ein großer Taillenumfang kann auch im Alter zu dem Diabetes führen.

Somit muss die Fettverteilung am Körper auch untersucht werden.

 

Außerdem ist es wichtig, dass Sie beim Messen, den Bauch nicht einziehen. Messen Sie den Hüftumfang an der breitesten Stelle und den Bauchumfang an der schmalsten Stelle, was in der Regel am Bauchnabel zu finden ist.

 

Den THV-Wert kann man mit der folgenden Formel ausrechnen:

Taillenumfang : Hüftumfang 



Nun ist das an der Zeit die Werte zu analysieren:



Unter 0,85

 

Glückwunsch !

Sie sind an dem normalen Verhältnis. Versuchen Sie dieses Verhältnis zu behalten.



Über 0,85

 

In dem Bereich der Körpermitte sind sie höchstwahrscheinlich sehr füllig. Ganz wichtig dabei wäre, die richtige und gesunde Ernährung und mehr Sport zu treiben. 

 


8.Motivation

 

Viele kennen es, dass während des Trainingszeitraumes sehr häufig der Moment kommt, an dem die Motivation und der Enthusiasmus gewaltig fällt. 

 

In solchen Momenten ist es wichtig, gewisse Tipps und Tricks zu kennen, die einem dabei helfen, moralisch auf den Sprüngen zu bleiben und immer wieder zum Fitness zurückzukehren.



Man muss sich immer auf die positiven Seiten des Sports konzentrieren! 

 

Erinnern Sie sich an die besten Ereignisse, die während des Sports geschehen sind. Solche Dinge wie zum Beispiel, dass Sie viel Energie haben und viel vital reicher sind, seit Sie regelmäßig Sport machen. 

 

Und vielleicht wurden ja die ersten Veränderungen an dem eigenen Körper sichtbar, was natürlich auch sehr zufriedenstellend ist.

 

Dass Sie sich sehr gut fühlen und das Gewicht, was auf der Waage gezeigt wird, sich immer näher an die gewünschte Zahl nähert. 

Man hat immer wieder ein Grund, Luft schnappen zu gehen und sich ein wenig zu bewegen.

 

Es wurde auch wissenschaftlich bewiesen, dass die Spaziergänge in der freien Natur am meisten einen gestressten Körper regenerieren können.



Die Führung eines Trainingstagebuchs wirkt meistens auch sehr motivierend. Am besten schreiben Sie auf, was genau ihr Ziel ist und wie Sie vorgehen möchten, dann machen Sie einen genauen Plan und versuchen diesen in Wirklichkeit umzusetzen. 

 

Dabei schreiben Sie auf, wie oft Sie eine Übung wiederholt haben und wie viele Sätze Sie gemacht haben. 

 

Somit können sie am besten ihren Fortschritt verfolgen. Auch wenn Sie nur zwei Mal eine Übung machen konnten, darf dies auf gar kein Fall von Sport abschrecken. Nach einer Woche regelmäßiger Wiederholungen werden Sie den Fortschritt erkennen.



Eine gute Hilfe, motiviert zu bleiben, ist ein Trainingspartner. Suchen Sie sich eine Freundin, Kollegin usw. mit welcher Sie sich wohlfühlen und immer bereit wären, ein wenig Sport zu treiben. 

 

Dabei sollten Sie nicht im Fitnessstudio sitzen und gemütlich quatschen, sondern sich gegenseitig immer zu neuer Herausforderung motivieren und 


ein Ansporn geben.

 

Dabei können Sie auch nicht so leicht absagen und die Freundin im Stich lassen.



Da dieses Buch speziell an die Frauen gerichtet ist, kann die Mode auch ein sehr wichtiger "Motivations-stups" sein. 

 

Gehen Sie doch mit der Mode mit!

 

Kaufen Sie sich schöne Trainingsklamotten, in welchen Sie sich schön und wohl fühlen. 

 

Beschenken Sie sich selbst mit Sportaccessoires und Trainingsgeräten wie zum Beispiel Schrittzähler oder digitale Sportuhr.



Immer neue Reize setzen. Sobald Sie ihr sportliches Ziel erreicht haben, heißt es noch lange nicht mit Sport aufzuhören. 

 

Steigen Sie in ihrem Training auf  ein neues Level. Setzen Sie sich neue Ziele. 

 

Falls Sie bereits körperlich das erreicht haben, was Sie wollten, ist das noch lange kein Grund aufzuhören. Halten Sie die sportliche Linie ansonsten kehren Sie zu dem Anfang zurück, deshalb ist Durchhaltevermögen von großer Bedeutung.  


9. Ernährung

 

Wenn man mit Erfolg trainieren möchte, sollte man auch reichlich Energie zu sich nehmen. Diese Energie in Form von gesunder Nahrung wirkt wie ein Treibstoff in unserem Körper.

 

Sie glauben es gar nicht aber, um erfolgreich Abzunehmen und fit zu sein, muss man reichlich Nahrung zu sich nehmen. Das Geheimnis liegt in der ausgewogenen Nahrungseinnahme, welche Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette beinhaltet und diese sollten auch zum richtigen Zeitpunkt aufgenommen sein.

Unser Körper braucht viele verschiedene Nahrungsmittel, um den Tag möglichst energiereich zu durchleben. 

 

Sehr wichtig sind dabei die Kohlenhydrate. 

 

Genau die Kohlenhydrate, die für einen Wirbel sorgen. Fakt ist, dass man nicht den ganzen Tag nur Kohlenhydrate essen sollte, aber ein gewisser Anteil ist immer ganz wichtig.  

Woher soll man sonst die Energie für die ganzen Trainingseinheiten holen?



Auch die Fette sind enorm wichtig, sowohl gesättigte als auch ungesättigte.  

 

Diese sorgen dafür, dass der Körper in langen Zeiträumen gesättigt bleibt.

Gesättigte Fettsäuren sind meisten tierische Fette (z. B. Fleisch, Milchprodukte etc.). 

Diese sollte man aber in Maßen zu sich nehmen, weil die tierischen Fettsäuren den Cholesterinspiegel des Blutes erhöhen.

Ungesättigte Fettsäuren sind pflanzliche Fette (z. B. Olivenöl etc.). 

Die pflanzlichen Fette bewirken Senkungen des Cholesterinspiegels, deswegen ist ein ausgewogener Ausgleich zwischen den gesättigten und ungesättigten Fettsäuren von großer Bedeutung.



Ohne Proteine, die auch Eiweiße genannt werden, ist kein gesundes Menü vorstellbar. 

 

Diese beinhalten für unseren Körper wichtige Aminosäuren. Proteine haben allgemein eine wichtige Aufgabe im Körper des Menschen. 

Jeder weiß noch damals aus den Biounterricht, dass alle Reaktionen im Körper mit Hilfe von Proteinen (Enzyme) stattfinden können.

Pflanzliche Eiweiße können wesentlich leichter versauert werden, als tierische Eiweiße. 

Die Proteine verbrauchen nur einen geringeren Energieaufwand.

Diese passiert besonders bei der Verstoffwechselung des pflanzlichen Eiweißes.

Somit kann der Körper Energiereserven aufbauen, die ihm zusätzliche Power geben.



Ballaststoffe sind enorm wichtig 

 

Diese sorgen für eine geregelte Verdauung. Die Ballaststoffe werden auch in zwei Gruppen unterteilt, nämlich in den löslichen Ballaststoffen (z. B.: Obst, Gemüse) und unlösliche Ballaststoffe (z. B.: Getreide, Hülsenfrüchte).

 

Die Ballaststoffe arbeiten ganz anders als Eiweiße, Kohlenhydrate und Fette. Ballaststoffe liefern keine Energie, deswegen beinhalten sie auch keine Kalorien.

Diese sättigen uns auf eine ganz andere Art und Weise. Die Ballaststoffe zögern die Magenentleerung. 

Der menschliche Körper versauert diese Stoffe nicht, sondern scheidet diese im Endeffekt aus.

Auf dem Weg zum Dickdarm binden die Ballaststoffe mit Wasserteilchen. So quellen sich die Ballaststoffe auf und regulieren den ganzen Verdauungstrakt.



Zu guter Letzt sind auch solche Nährstoffe wie Vitamine (z. B.: A, B1, B2, B6, C, D, E usw.) und Mineralien (Kalzium, Eisen, Magnesium, Kalium, Zink usw.) von großer Bedeutung. 

 

Die Vitamine unterstützen den Organismus und die verschiedensten Funktionen des Körpers in jeder Hinsicht. Die Mineralien hingegen unterstützen den Stoffwechsel und die Zellaktivität.



Versuchen Sie in Ihrer Ernährung darauf zu achten, dass sie keine schnell zubereiteten Gerichte oder verarbeitete Lebensmittel zu sich nehmen.

Der hohe Gehalt an Zucker, Salz und gesättigten Fettsäuren sollte auch vermieden werden.

Glauben Sie dies würde ihren Immunsystem nur stärken und Krankheiten vorbeugen. 

Was aber nicht heißt, dass man sich nur krampfhaft versucht, gut zu ernähren. In kleinen Portionen ist allerlei Leckereien natürlich erlaubt. Schließlich wollen wir auch Spaß am Leben haben.



Nun, um möglichst effektiv abzunehmen, müssen wir mehr Kalorien verbrennen als wir zu uns nehmen. 

 

Wenn Sie beim Gewicht bleiben möchtet, dann müssen Sie genauso viel verbrennen, wie sie aufgenommen haben.

 

Um zu erfahren, wie viele Kalorien man zu sich nimmt, gibt es zahlreiche Apps und Seiten im Internet. Durchschnittlich braucht eine Frau ungefähr 2000 Kalorien (kcal) und ein Mann 3000 Kalorien.

 

Wenn Sie auf der Rückseite der Lebensmitte schauen, finden Sie die Kalorienangaben, so können sie genau erfahren, wie viel Kalorien Sie genau zu sich nehmen und die abzählen.



Die Portionsgröße ist auch ein wichtiger Bestandteil, wenn es um das Abnehmen geht. 

Denn wenn wir viel gesunde Lebensmittel essen, heißt das noch lange nicht, dass Sie auch abnehmen werden. 

 

In der Regel sollten ihre festen Mahlzeiten 250 bis 300 Gramm wiegen.

Die Französinnen, die übrigens statistisch zu der dünnsten Nation auf der Welt, neben den Italienerinnen gehören, sagen sehr oft, dass man mit einem leichten Hungergefühl nach der Mahlzeit den Tisch verlassen sollte. 

 

Dies ist natürlich sehr Bilderhaft und ist auch nicht ernst zu nehmen, aber zu verstehen ist dabei, dass man sich auf gar kein Fall vollstopft, bis man keinerlei Luft mehr bekommt, sondern genau die Menge einnimmt, bis ihr Magen halbvoll ist.

 

Je mehr Sie essen, desto mehr dehnt sich der Magen auf, deswegen werden Sie auch mehr essen wollen, weil das Sättigungsgefühl erst verspätet auftaucht. 

 

Was Sie aber machen können ist, dass Sie zwei Gläser Wasser vor dem Essen trinken.

 

So ist ihr Magen bereits gefühlt und Sie könne nicht mehr viel  essen zu sich nehmen. Das Sättigungsgefühl taucht dann in der Regel schneller auf. 

 

Ein ganz einfacher Punkt, uns unserer Traumfigur zu nähern ist das Wasser.  

 

Wasser ist für unseren Körper lebenswichtig. Sogar ein leichtes Defizit an Wasser kann uns Kopfschmerzen breiten, mangelnde Konzentration verschaffen oder Müdigkeit bewirken. 

 

Die Leistungsfähigkeit nimmt mit dem Wassermangel ab. Außerdem ist sehr oft der Fall, dass wir ein Hungergefühl verspüren, ohne dabei richtig Hunger zu haben.

 

Das ist ganz einfach ein Zeichen, welches besagt, dass unser Körper trinken möchte. 

 

1,5 Liter Wasser, sollte jeder von uns täglich zu sich nehmen.

 

Dabei reden wir nur über Wasser. Getränke wie Milch, Limonade oder Alkohol löschen auf gar keinen Fall die Dürftigkeit, sondern verursachen mehr Kalorienzunahme.

 

Ein halbes Liter Wasser auf leeren Magen puscht unseren Energieumsatz um 30 Prozent und verbrennt extra Kalorien.

 


10.Fitnessarten 

 

Heutzutage haben wir eine riesige Vielfalt an verschiedenen Fitnessarten, wie Nordic Walking, die Gymnastik, die Aerobic, das Stretching, das Yoga, das Pilates, der Jazzdance, der Bauchtanz, das Indoor Cycling, das Rückentraining, das Joggen, das Aquajogging, die Aquagymnastik, das Laufen, Kick Power, der Bodystep, das Boxen, Kampfsportarten, Schwimmen usw. 

 

Es kann mich nicht mehr erfreuen, dass der Sporttrend grade so in ist.

Ich werde aber in den nächsten zwei Kapiteln näher auf das Homefitness und Studiofitness eingehen, weil diese die meist verwendeten sind und die meisten ansprechen werden. 

 

 




10.1 Homefitness 

 

Zuhause ist es immer schön und gemütlich.

Dabei besteht das Risiko, dass man nicht immer so viel Lust hat, aus der gemütlichen und warmen Decke zu steigen, um ein wenig Sport zu machen. 

 

Dies ist aber nicht unmöglich. Denn meistens haben die Fitnessstudios immer feste Öffnungszeiten, an die man sich anpassen muss und dann kommt noch der Weg dahin.

 

Im Homefitness kann man aber immer trainieren, wann man will und solange man will, ohne etwas berücksichtigen zu müssen.

 

Es gibt keine Regeln und man wird auch nicht angestarrt, was der einen oder anderen bestimmt unangenehm vorkommt.

 

Man kann sich unheimlich gut auf sich selbst konzentrieren.



Das ist das Wichtigste ! 

 

 



10.2 Studiofitness

 

Wenn wir an das Fitnessstudio denken, dann fallen uns sofort als erstes natürlich die verschiedensten Geräte in all ihrer Vielfalt auf.

 

Es gibt den Stepper, das Laufband, das Trimmrad, die Lang- und Kurzhanteln, das Butterflygerät, die Hantelbank, die Spinningbikes usw. Von denen viel Angst haben drauf zu steigen, weil Sie überhaupt nicht wissen wie diese Geräte funktionieren oder Angst haben was Falsches zu machen und sich damit dann blamieren.

 

Da kann ich Sie nur auffordern, die Trainer des Studios anzusprechen und sie um Hilfe zu bitten.Schließlich werden sie dafür bezahlt.

 

Außerdem können die Trainer Ihnen bestimmt paar hilfreiche Tipps geben

 

Es ist keine Blamage etwas nicht zu wissen, sondern, es nicht erfahren zu !

wollen Und nicht vergessen wir alle fangen klein an. Über all die verschiedenen Gerätschaften oder Übungen werde ich Sie in diesem Ratgeber natürlich nicht aufklären 

können, aber ich habe mir meiner Meinung nach, die interessantesten ausgesucht, welche sie mal definitiv ausprobieren sollten, weil diese auch sehr effektiv wirken.  

 


10.2.1 Vibrationsplatten

 

Lange Zeit galt die Vibrationsplatte als die Geheimwaffe professioneller Sportler.

 

Heutzutage findet man die Vibrationsplatten in vielen Fitnessstudios.

Sehr viele Frauen trauen sich aber nicht drauf, weil sie nicht wissen, was das ist, wie es funktioniert und wofür das überhaupt gut ist. Nun möchte ich Ihnen die Vibrationsplatte aufklären. 



Die Vibrationsplatten sind für die Frauen von großer Bedeutung. Wir wissen, dass die Frauen mehr Fettschichten als Männer haben.

 

Um an die tiefsten Muskelfasern zu gelangen und diese auch dementsprechend zu trainieren, kann man die Vibrationsplatte sehr gut anwenden.

 

Bei normalen Training werden nur 60 Prozent der Muskulatur trainiert, da der menschliche Körper nur 60 Prozent der Muskel aktiv bewegen kann.

 

Bei den anderen 40 Prozent handelt es sich um Tiefmuskulatur, die das Skelett stützt und zusammenhält.

 

Auf der Vibrationsplatten werden alle 100 Prozent der Muskulatur angesprochen.

 

Für die Frauen, die abnehmen möchten, ist diese Art von Training auch sehr effektiv.

 

Die Muskeln nehmen an Volumen während des Trainings zu.

Je mehr Muskelvolumen, desto mehr Energie verbrauchen Sie.

Je mehr Sie die Muskeln trainieren, desto höher kann der maximale Grundenergieumsatz erreicht werden.

 

Somit wird mehr Energie verbraucht und man verliert schneller an Körpergewicht.

Natürlich ist eine Grundvoraussetzung, dass Sie bei einem Kaloriendefizit bleiben.

 

Außerdem wird somit der Blutkreislauf angekurbelt, so dass das Blut besser durch die Gefäße fließt. Dies hat als folge, straffere Haut.

 

Wie funktioniert das genau?

 

Der Körper wird durch die Vibrationen aus dem Gleichgewicht gebracht. Somit setzt der Körper unbewusst Muskelkontraktionen ein.

 

Damit der Körper im Gleichgewicht bleibt.

Der Körper führt passive Bewegungen durch.

 

Es werden viel mehr Muskelkontraktionen ausgeführt, als beim normalen Training. Obwohl man nicht aktiv ist, fühlt man sich nach dem Training sehr erschöpft und hat sogar am nächsten Tag, mit hoher Wahrscheinlichkeit, Muskelkater.

 

Um mehr Erfolge zu erzielen, kann man auch aktive Übungen auf der Vibrationsplatte durchführen.

 

Zum Beispiel möchten Sie Ihren Po trainieren, dann können Sie, während die Vibrationsplatte aktiv ist, mehrere Squats machen oder vielleicht möchten Sie den Winterspeck vom Bauch verschwinden lassen, dann können Sie sich versuchen sich auf die Vibrationsplatte draufzulegen und Crunches ausführen.

 

Die Übungen sind auf der Vibrationsplatte viel schwieriger zu bewältigen, deshalb werden nicht nur die Muskeln trainiert, sondern persönliche Leistungen gesteigert, indem Sie ihre Koordination und Gleichgewicht verbessern.

 

Schwangere Frauen, Epileptiker, Personen mit künstlichen Gelenken und Herzschrittmachern sollten im besten Falle auf das Vibrationstraining verzichten. 


10.2.2 TRX

 

Das TRX-Training ist ein sehr interessantes Trainingssystem, die viel Vielfalt in dem sonst langweiligen Gerätetraining bringt.

 

Dabei benutzt man ein Gurtsystem.

 

Bei diesem Training arbeitet man besonders mit seinem eigenen Körpergewicht. Dieses Training bietet einen hocheffizientes Ganzkörper-Workout.

 

Durch die Benutzung der Gurte, befindet sich der Körper in einem instabilen Zustand.

 

Dies führt zur Nutzung kleinerer, gelenknaher Muskeln und kompensiert die Instabilität. Man erzielt nicht nur das trainieren der großen Muskeln, sondern auch der kleineren Muskelgruppen, welche wichtig für die Skelettstabilitäte sind.

 

Bei dieser Trainingsart, werden alle Muskel beteiligt und keins isoliert, aufgrund der Instabilität.

Die Muskeln arbeiten sogar alle zusammen in Verbindung miteinander. 

Dieses Training ist sehr effektiv, weil die Inter- und Intramuskulatur zusammen arbeitet und die Harmonie der Muskulatur verbessert wird.

 

Je nachdem, welches Ziel Sie sich vorgenommen haben, kann jeder von denen mit Hilfe der TRX erfüllt werden, wie zum Beispiel: 

Gewichtsreduzierung, Muskelaufbau oder Konditionsverbesserung.

 

Ein ganz besonderer Vorteil bei einem TRX-Training ist, dass man die Rückenmuskulatur sehr gut stärken kann und die Beschwerden sehr drastisch herunterschrauben kann.


Das TRX-Training wird aufgrund der Vielfalt an verschieden Übungen mit verschiedenen Schwierigkeitsgraden auch nie langweilig.

Durch die Veränderung der Winkel und der Höhe des Bandes, kann die Intensität eines TRX-Workouts variiert werden. 

So Erschaffen Sie ein effizientes Ganzkörper-Workout, welches nur 20 Minuten andauert.

 


11. Fitnesspläne 

 

Bevor ich zum Schluss komme, möchte ich Ihnen noch zwei Fitnesspläne mit auf den Weg geben.

Diese Pläne habe ich selbst getestet und bin vom positivem Ergebnis überrascht gewesen.

Die zwei Pläne basieren aufeinander.

Der erste Plan ist es eher ein Cardio-Workout, der darauffolgende Plan, ist ein Ganzkörper-Trainingsplan



Cardio-Workout :



-5 Minuten gehen auf dem Laufband (Achten Sie dabei, dass Sie ihre Arme deutlich im Lauftempo mitbewegen.)



-15 Minuten joggen auf dem Laufband



-1 Minute Cooldown (Diese Funktion haben die meisten Geräte programmiert, wenn man auf STOPP drückt.)



-Das Dehnen. (Entscheiden Sie sich, ob Sie von oben nach unten, sprich von den Armen bis zu Wade oder von unten nach oben dehnen. Die Reihenfolge beizubehalten und nicht kreuz und quer zu dehnen ist wichtig, da man auch beim Dehnen, von einem Hilfsmuskel auf den eigentlichen Muskel springen kann



- Crunches & Hyperextensions - Supersatz → 3 Sätze 12-20 Wiederholungen

(Supersatz = Sie fangen mit Crunches an und machen ohne Pause mit Hyperextension weiter. Nachdem Sie die Hyperextension beendet haben machen Sie 50 Sekunden Pause.)



-35 Minuten joggen auf dem Stepper. (Achten Sie hierbei, das Tempo gleich zuhalten.)



- Kniebeuge & Beinheben – Supersatz → 3 Sätze 12-20 Wiederholungen

(Ohne Zusatzgewicht)



- 10 Minuten Spinning.

(Das Spinningtraining führen Sie in 10 Intervallen durch. 52 Sekunden gehen – 8 Sekunden Vollgas )



- 1 Minute Cooldown



- Ausdehenen ( Wieder in eine Richtung) 


Auf den ersten Blick sieht das Training sehr harmlos aus.

 

Die Intensität liegt jedoch bei Ihnen.

 

Das Spinning können Sie Woche für Woche um 9,11,13 Sekunden Sprinten steigern.

 

Nach der letzten 1 Minütigen „Cooldownphase“ können Sie noch einmal einen Supersatz mit ihren Lieblingsübungen einführen, um den Spaßfaktor zu erlangen.

 

Das Cardiotraining ist an sich ein recht monotones Training.

Würde es jedoch nicht weiterhelfen, würden die meisten das Cardiotraining nicht bewundern.

 

Es geht darum zu schwitzen, den Stoffwechsel anzuregen und durch die Übungen den Bauch – Beine - Po Bereich zu straffen.

 

Der nächste Trainingsplan ist eher für den Muskelaufbau.  


Ganzkörpertrainingsplan: 

 

Bei einem Ganzkörpertraining geht es darum, den gesamten muskulären Bereich eines Menschen zu beanspruchen.

 

Dies gelingt meistens durch gezielte Übungen für den Muskel.

Aber den Muskel als Hilfsmuskel, darf man nicht unterschätzen.

 

Beginnen Sie den ersten Satz aller Übungen ohne Gewicht und schaffen Sie so viele Wiederholungen, wie Sie nur können.

 

Es kommt eher auf die Richtigkeit als auf die Häufigkeit an ( Führen Sie wenige qualitative Wiederholungen aus, anstatt die Wiederholungszahl hoch aber die Ausführung falsch. Setzten sie also nicht auf Quantität.

 

Dieser Trainingsplan ist mein eigener.

 

Niemand kann Ihnen den perfekten Trainingsplan vorbereiten.

Sie können jedoch die Trainingspläne ausprobieren und ähnliche, für ihren Körper passende Trainingspläne erstellen.



- 10 Minuten joggen auf dem Stepper.

(Den Stepper bevorzuge ich, da die Arme auch aufgewärmt werden)



- 5 Minuten leichtes an dehnen



- Kreuzheben → 4 Sätze → 8-15 Wiederholungen



- Wadenheben → 3 Sätze → maximale Wiederholungsanzahl



- Kettleballs schwingen → 3 Sätze → 40 Sekunden

(Den kettleball front schwingen, zwischen die Beinöffnung und leicht hinter den Oberkörper schwingen. Anschließend wieder über den Kopf hoch.)



- Brustpresse → 4 Sätze → 8-15 Wiederholungen



- Dips → 3 Sätze



- Planks → 4 Sätze auf Zeit.

(Steigern Sie sich immer um 5 Sekunden!)



- Sit ups mit der Drehung

(Die Drehung während der Bewegung ausführen und nicht in der Ausgangsstellung) 


Nachdem ich Ihnen auch den zweiten Trainingsplan mit auf den Weg gegeben habe, liegt es nur noch an Ihnen. 

 

Motivieren Sie sich selbst. 

 

Ich hoffe, Sie werden sich mit dem Ratgeber zufrieden geben. 

 

Ich habe all mein Wissen mit Ihnen geteilt, mir mühe gegeben um mein Wissen mit Ihnen zu teilen. 

 

Jedoch reicht es von meiner Seite, jetzt sind Sie dran ! 

Viel Glück und Erfolg ! 
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