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Ich widme dieses Buch Natalie und dem BG EPIC Training Team, die so hart gearbeitet haben, um
diese Art des Express High Intensity Interval Training allen Menschen nahezubringen, die fitter,
schlanker und starker werden wollen, als sie es je fur méglich hielten.

Genau dafur stehen wir und treten wir gemeinsam ein. Es gibt nur wenige Aufgaben, die so viel SpaB
machen wie der Aufbau einer Gemeinschaft von gleichgesinnten Enthusiasten. Wir wollen Menschen
helfen, ihre Fitnessziele zu erreichen.

Natalie, du hast so viel flir mich getan. Du hast uns auf diesem mihsamen Weg zum positiven Wandel
gefuhrt — und dir ist es zu verdanken, dass es so viel SpaB3 gemacht hat!



, , Fit oder BG-fit ...

Ihre Entscheidung!
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EINFUHRUNG

Zu allererst: Ich bin als Athlet kein Natur-
talent. Mann — ich wiinschte, ich ware es!

Mein ganzes Leben lang, in der Schule, beim
Militdr und in der Bruderschaft derjenigen, die
Berge besteigen und an Expeditionen teilnechmen,
war ich oft von Menschen umgeben, die miihelos
verbliiffende Meisterleistungen vollbrachten,
wenn es um Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
ging. Obendrein schienen sie kaum zu trainieren.
Ich war immer krank vor Neid.

Doch die Wahrheit ist: Nur sehr wenige von
uns sind so gestrickt. Die meisten Menschen
— auch ich — brauchen Zeit, harte Arbeit und
Hingabe, um fit zu werden und zu bleiben und
echte Muskelkraft, Beweglichkeit und Ausdauer
aufzubauen. AufSerdem brauchen wir Wissen,
und hier kommt dieses Buch ins Spiel.

Ich habe Jahre meines Lebens mit dem Versuch
verbracht, schlank und muskulds zu werden — aber
ich packte es immer falsch an.

Ich trainierte und trainierte, verinderte mich aber
kaum. Immerhin besaf ich das Feuer und die
Entschlossenheit, durchzuhalten, mich anzupassen
und noch hirter zu trainieren — um irgendwie die
Kluft zwischen mir und den vielen von der Natur
begiinstigten Athleten in meiner Welt zu schlieflen.

Und irgendwie klappte es. Ich wurde fit, stark
und geschmeidig. Ich machte weiter, wo viele vom
Weg abgekommen wiren. Ich erklomm manchen
Gipfel und erwarb militirische Abzeichen. Aber
das hitten Sie nie geglaubt, wenn Sie mich gesehen
hitten; denn ich sah nie richtig stark oder fit aus.
Doch, um ehrlich zu sein, ich wollte es. Ich weif3,
es klingt ein wenig eitel, aber ich wollte nicht nur
fit und stark sein, ich wollte auch so aussehen.

Also kaufte ich Biicher. Doch woran kranken

die meisten Fitnessbiicher? Wir suchen Inspiration
und finden oft Einschiichterung, wir suchen nach
einem Weg, fitter zu werden und auszuschen,
und ertappen uns dann bei dem Gedanken: ,\Wie
kann ich da jemals mithalten?* Trotzdem las ich
sie. Und ich trainierte weiter. Ich hatte ein Ziel.

Noch etwas motivierte mich: Ich wollte nicht
alt werden und im Riickblick denken: Super,
ich habe es nie geschafft, auf Hinden zu gehen,
mich iiber eine Klimmzugstange zu schwingen,
Riickwirtspurzelbiume oder -salti zu machen
oder den Kopf an die Knie zu legen. Also lernte
ich, das alles zu tun. Dabei brachte ich mich
beinahe selbst um, doch ich hielt durch und
erreichte mein Ziel. Auf die harte Tour.

Aber ich sah immer noch gleich aus und
kapierte nicht so recht, warum. Dann beschlichen
mich Zweifel. Also redete ich mir ein, dass wir
Produkte unserer Gene sind und im GrofSen und
Ganzen nichts daran indern kénnen, wie wir
aussehen, wie wir uns fithlen und was wir leisten.
Ich begann zu glauben, dass ich nie wirklich fic
aussehen und wirklich fit sein wiirde.

Trotzdem war ein Teil von mir immer noch
entschlossen, etwas zu dndern — eine kliigere und
wirksamere Methode zu finden, um meine
Fitnessziele Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
zu erreichen und schlank, schnell und muskulds
zu werden. Das war das Ziel.

Meine militirische Ausbildung und damals auch
das Bergsteigen hatten mir geholfen, ziemlich
ausdauernd und kriftig zu werden; doch als ich
anfing, Rollen in Survival-Shows zu tibernehmen,
musste ich einfach schlank, stark, schnell und
gelenkig sein. Rohe Kraft war nicht genug.

Also handelte ich. Motiviert von einer teilweise
verfehlten Mischung aus Stolz, Eitelkeit und der



Dem Anfang wohnt
ein Zauber inne ...
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Nach dem Militdr und dem Mount Everest lie3 ich mich
einige Jahre gehen. Mit 29 war ich neuneinhalb Kilo
schwerer als heute.

Tatsache, dass mein Job eine bestimmte Art
Fitness erforderte, begab ich mich auf die Suche
und probierte alle Fitnessprogramme aus, die es
gab. Nun ja, zumindest eine Menge von ihnen.
Ein paar Mal fiel ich auf die Schnauze — mitunter
buchstiblich —, doch nach und nach lernte ich,
was funktionierte und was nichts taugte.

Ich suchte nach einer Trainingsmethode, die
schnell, wirksam und realistisch war. Sie sollte
Spafl machen, dynamisch sein und sich vor allem
fiir normale Menschen eignen.

Das war kein einfaches Unterfangen.

Dann, mit der Hilfe eines Freundes und dank
zahlreicher Empfehlungen, fing ich an, regelmifig
mit Natalie zu trainieren, nur zu zweit, und sehr
bald fiel es mir wie Schuppen von den Augen.

So hatte ich nie zuvor trainiert. Die Workouts
waren nicht nur viel kiirzer, als ich es gewohnt
war, sondern auch viel hirter! Sie stiitzten sich
nicht auf das endlose Stemmen schwerer Gewich-
te, meilenweites Laufen oder langweilige, immer
gleiche Ubungen.

Nein, das Training war immer zielorientiert
und konzentrierte sich auf den Korperkern, nicht
auf isolierte Muskeln. Jede Ubung forderte
mehrere Korperteile, und manche Ubungen

kannte ich nicht einmal. Es war nie ein simpler

Liegestiitz, sondern ein Liegestiitz auf einem Fufd
mit dem anderen Knie am Ellbogen, manchmal
explosiv, ein andermal eine langsame isometrische
Ubung. Wir benutzten bei den Workouts immer
eine Uhr: Intensiven Bewegungen folgten ein
paar Sekunden Ruhe, dann ging es weiter.

Dieses Programm schien das beste Cardio- und
Krafttraining sowie Yoga und das zunehmend
beliebte Hochintensive Intervalltraining (HIIT)
miteinander zu verbinden.

Die Workouts basierten auf drei Trainings-
disziplinen: Krafttraining mit Kugelhanteln,
Training mit dem eigenen Kérpergewicht und
Primal-Power-Stretching (sie alle werden in
Kapitel 2 ausfiihrlich erklirr).

Bald fiel mir auf, dass fast alle Zeitungen und
fast alle Fitness-Magazine allmihlich auf die
Ergebnisse dieses Cross-Trainings aufmerksam
wurden. Und natiirlich trainierten Natalie und
ich inzwischen seit iiber zwei Jahren auf diese
Weise. Es gefiel mir, dass wir anscheinend den
anderen voraus waren!

Vor allem begann mein Korper sich zu verin-
dern. Ich wurde schlanker, fitter und beweglicher.
Ich wurde schneller, dynamischer und stirker.
Und das Verriickte daran war, dass ich nicht
sechs Stunden am Tag trainieren musste (ich
horte o6fter, dass Madonna das tat!). Ich trainierte
hart und intensiv maximal 30 Minuten. Fast
hatte ich ein schlechtes Gewissen!

Wie konnte das funktionieren?

Manchmal kiirzten wir die Workouts noch
mehr und beschrinkten uns auf ultrahochintensive
Einheiten, die nur 10 Minuten dauerten. Aber
normalerweise trainierten wir ohnehin nicht
linger als 30 Minuten. Das allein war fiir mich
ein Durchbruch. Konnte ich wirklich in so kurzer
Zeit handfeste Ergebnisse erzielen? Konnte ich
wirklich schlank, muskulds, geschmeidig, stark
und schnell werden, wenn ich an ein paar Tagen

in der Woche weniger als 30 Minuten trainierte?



Mein Kérper schien das zu glauben, und ich
merkte, dass meine Muskeln noch etwa vier
Stunden danach zuckten. Das war bei den {iblichen
Trainingsprogrammen nie der Fall gewesen.

Diese Nachwirkung (siche Seite 13) war positiv
— sie zeigte mir, dass ich meine Muskeln stark
gefordert hatte, was Stimulation und Wachstum
bedeutete; und sie zeigte mir, dass ich noch lange
nach dem Training Kalorien verbrannte. Ich
wusste, dass das alles nicht passiert, wenn man nur
rennt oder Wiederholungen mit Gewichten macht.
Also trainierte ich weiter. Verinderte mich weiter.

Auflerdem bestitigten immer mehr wissen-
schaftliche Studien, dass dieses kurze, harte,
intensive Training Fettpolster effektiver und
dauerhafter abbaut als lange, langsame Liufe
oder Gymnastikeinheiten. Ich las vom
drastischen Sinken des Cholesterinspiegels und
vielem mehr. Doch vor allem gefiel mir, dass
ich dlter und zugleich fitter denn je wurde.

Auflerdem bemiihte ich mich, den anderen Teil

der Gleichung zu verstehen: gesunde Ernihrung.

Mein schlankeres, fitteres, gestinderes Ich (39 Jahre alf)!

Davon hatte ich in der Schule und beim Militir
nichts gehort. Dennoch ist die Erndhrung einer
der wichtigsten Bausteine der optimalen Fitness.
Also las und studierte ich, und ich lernte. Ich
stellte mich um und experimentierte, ich entdeck-
te den kostlichen Geschmack echter, vollwertiger
Lebensmittel, wie die Natur sie uns schenkt. Ich
lernte, dass die meisten Menschen siichtig nach
Salz, Zucker und Fett sind, die uns vom unglaub-
lichen Aroma vollwertiger, natiitlicher,

das Leben bereichernder Produkte ablenken,
deren Nihrstoffe optimal verwertbar sind.

Ich bin sicher, dass Thnen der Teil des Buches
zusagen wird, der sich mit Erndhrung befasst.
Mir hat er die Augen gedfnet und den Weg zu
Schlankheit, Gesundheit und einem langen
Leben gewiesen.

Ich bin jetzt 39 und fitter, schlanker, schneller
und geschmeidiger denn je. Es war eine unglaub-
liche Reise. Ich wiinschte nur, ich hitte das alles
frither erfahren.

Jetzt trainiere ich nicht mehr als 30 Minuten an
vier oder fiinf Tagen in der Woche. Ich esse
bessere, schmackhaftere Lebensmittel als friiher,
und ich sehe so aus, wie ich als Einundzwanzig-
jahriger (umgeben von all den geborenen Achleten,
die ich oben erwihnt habe) gerne ausgesehen hitte.

Kurz gesagt, mein Leben hat sich dank dieser
revolutioniren Trainingsmethode drastisch
gedndert.

Dieses Buch zeigt IThnen, wie Sie das alles
ebenfalls erreichen.

Sind Sie bereit fiir die Reise? Trainieren fiir
Ihr Leben. Es ist Thr Leben.

Okay, legen wir los.

\ L‘z‘('
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Die Trainingsgrundsétze, die Sie gleich kennenlernen werden, haben mich
korperlich und mental stark gemacht und mein Leben enorm bereichert.

Wenn Sie diese oder dhnliche Grundsatze beherzigen, werden sie bei
Ihnen das Gleiche bewirken.

Es gibt vier entscheidende Prinzipien, auf denen mein gesamtes Training beruht:

Trainieren Sie gezielt.

Trainieren Sie hart und kurz.

Bevorzugen Sie ein progressives und vielfaltiges Training.

Legen Sie das Schwergewicht auf funktionelles und Core-Training.

Schauen wir uns diese Regeln der Reihe nach an; denn eine gute Grundlage ist sehr wichtig,
wenn Sie trainieren. Mit soliden Grundsitzen bewiltigen Sie harte Zeiten und blicken tiber

die Schmerzen hinaus.

TRAININGSGRUNDSATZE
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TRAINIEREN SIE GEZIELT

~Dieses Training macht Sie zu einem
starken, geschmeidigen, schlanken,
eindrucksvollen, dynamischen Athleten.”

Einer meiner wichtigsten Grundsitze lautet:
Trainiere gezielt und entschlossen, und setze dir
ein klares, greifbares, erreichbares Ziel.

Dies sind die Ziele dieser Trainingsmethode:

® Ein hohes Maf$ an Herz-Kreislauf-Fitness
— ein starkes und gesundes Herz

® Auflergewohnliche Muskelficness
— Ausdauer und Kraft

= Ein ordentlicher Bewegungsumfang in den
Gelenken — Beweglichkeit

® Bessere motorische Fihigkeiten (z.B. die
Fihigkeit des Gehirns und des Nervensystems,
Bewegungen zu steuern) — Gewandtheit,
Geschwindigkeit, Gleichgewicht, Koordination,
Energie und schnelle Reaktionen

® Eine kluge, ausgewogene Erndhrung

® Das Erreichen Thres Wunschgewiches/
magere Muskelmasse

® Die Fihigkeit, den Stress und die Belastungen
des tiglichen Lebens zu bewiltigen und soziale

Bezichungen aufrechtzuerhalten

TRAINIEREN SIE HART UND KURZ
~Wichtig ist die Intensitat, nicht die Dauer.“

Ja, ein anderer meiner Grundsitze lautet: Trainiere
hart und kurz. Wir nennen das ,,Expresstraining®.
Warum trainiere ich so? Kurz gesagt, weil es
funktioniert — und wer wiinscht sich nicht mehr
Ergebnisse in kiirzerer Zeit? Diese kurzen Trai-
ningsstofe passen in Thren vollen Terminkalender,

zum Beispiel 30 Minuten vor der Arbeit oder in

der Mittagspause oder auch nur drei Minuten auf
Reisen oder zwischen Besprechungen.

Die Express-Workouts in diesem Buch dauern
3 bis 30 Minuten, nicht linger. Seit ich anfing, so
zu trainieren, habe ich meine allgemeine Fitness
verbessert, mehr magere Muskelmasse aufgebaut
und meine Stirke und Beweglichkeit gesteigert
— und alles dank dieser kurzen, hochintensiven
Workouts. Ich trainiere nicht mehr unablissig
stundenlang am Stiick, und deshalb bin ich heute
viel besser in Forma als friiher.

Wenn es Thnen so geht wie mir, fillt Thnen die
Umstellung auf ein Training dieser Art vielleicht
schwer. Aber glauben Sie mir: Wenn Sie dieses
Programm befolgen und kiirzer, aber intensiver
trainieren, werden Thre Resultate dramatisch sein.

Bei den Express-Workouts geht es allein um die
Ankurbelung des Stoffwechsels und um struktu-
riertes Intervalltraining. Das heif$t, wir nutzen
aktive und passive Intervalle, die das Energiesys-
tem des Korpers optimieren.

Was bedeutet das in der Praxis? Nun, das Hoch-
intensive Intervalltraining bewirke eine Reaktion,
die wir als Nachwirkung oder ,Nachbrennen®
bezeichnen; das heiflt, nach dem harten Training
wird der Stoffwechsel beschleunigt. Einfach aus-
gedriicke: Thr Kérper verbraucht auch nach dem
Workout noch Energie, weil er mehr Energie und
Zeit braucht, sich nach hochintensiven Workouts
zu erholen als nach gemichlichen Workouts.

Hier kommt IThre Entschlossenheit ins Spiel!
Um optimale Ergebnisse und die erwiinschte
korpetliche Reaktion zu erzielen, miissen Sie bei

jedem Workout Folgendes beherzigen:

Schwitzen Sie tiichtig!

Wenn Sie nicht schwitzen, ist das kein Zeichen
fiir Fitness. Also zogern Sie nicht. Halten Sie sich
ran. Vergessen Sie nicht, dass es nicht lange
dauert: 20 oder 30 Sekunden lang ldsst sich alles

durchhalten. Und in maximal 30 Minuten sind



Sie fertig und fiihlen sich grof8artig! Also lernen
Sie den Schweif$ lieben!

Um zu schwitzen, miissen Sie hart arbeiten

Um hart zu arbeiten, miissen Sie sich maximal
oder fast maximal anstrengen. Das bedeutet, dass
Sie schwer atmen werden. Dieses Training
verbessert sowohl die Herz-Kreislauf-Kapazitit als
auch Kraft und Schnelligkeit. Wenn Sie wihrend
des Workouts plaudern konnen, arbeiten Sie nicht
hart genug und begrenzen das Nachbrennen.
Halten Sie an kurzen Trainingsperioden fest,

trainieren Sie hart, und Ihr Korper wird reagieren.

Erleben Sie das Brennen

Egal welche Disziplin Sie anwenden (Kugelhanteln,
Training mit dem eigenen Kérpergewicht, Primal-
Power-Stretching), Thr Ziel besteht darin, den
Punkt zu erreichen, an dem Sie spiiren, dass Sie
keine weitere Wiederholung oder Bewegung mehr
schaffen. Das nennen wir ,,Brennen“. Um wihrend
der Trainingsperioden Ihren Punket des Versagens
zu erreichen, miissen Sie die Intensitit erhohen:
Stemmen Sie eine schwerere Hantel, arbeiten Sie
bei den Kérpergewichtsiibungen schneller oder

seien Sie beim Stretching griindlicher.

Wenn Sie diese Express-Trainingsmethoden
anwenden und hochintensiv trainieren, miissen
das Herz und die Lungen besonders schwer
arbeiten. Sie werden also nicht nur das Nach-
brennen erleben, sondern auch Thre Herz-Kreis-
lauf-Kapazitit deutlich verbessern!

Das weif ich aus Erfahrung, weil ich zu laufen
aufhorte, als ich anfing, so zu trainieren. Sechs
Monate spiter lief ich mit einem Freund eine
Strecke, die wir gut kannten, und ich war erheblich
schneller und weniger aufler Atem als je zuvor auf
dieser Strecke. Das lag einfach daran, dass mein
neues, hochintensives und funktionelles Training

mein Herz und meinen Kreislauf viel leistungsfahi-

ger gemacht hatte als das regelmifige und gleich-
miflige Laufen. Damals tiberraschte mich das,
doch heute kenne ich die Griinde. Lernen Sie also,
das Brennen und die Erschopfung nach kurzen

Trainingsstéflen willkommen zu heiflen.

Rekapitulieren wir:

® Sie werden Ihre Fitness und Ihre Herz-Kreis-
lauf-Kapazitit steigern, weil die hochintensiven
Intervalle die Fihigkeit des Kérpers verbessern,
die arbeitenden Muskeln mit Sauerstoff zu
versorgen. Sie fordern Thren Korper, und er
reagiert auf die Herausforderung und macht
Sie fitter.

= Sie werden mehr Korperfett abbauen und
magere Muskelmasse aufbauen und behalten,
weil Thr Kérper sich Energie aus den Fettpols-
tern holt.

® Sie werden den Kreislauf ankurbeln und das

,Nachbrennen® erleben.

Ich brauchte nicht lange, um mich an das
Training mit hoher Intensitit zu gewohnen; aber
es dauerte eine Weile, bis ich mich in den einge-
planten Ruhepausen entspannen konnte. Sie
kénnen nicht andauernd in die Vollen gehen — die
Verbindung von harter Arbeit und Ruhe ist ein
wichtiger Bestandteil Threr Trainingsmethode.

Diese Arbeits- und Ruheintervalle optimieren
die Fahigkeit des Kérpers, Fett abzubauen und
die Muskeln mit Energie zu versorgen.

Wenn Sie sich in den Ruhepausen nicht
zuriickhalten, besteht die Gefahr, dass Ihr
Training anaerob wird. Dann baut der Kérper
weniger Fett ab.

Die Workouts in diesem Buch nutzen sowohl
aktive als auch passive Ruhepausen. Ich bemiihe
mich immer, in der Trainingsphase bis zur letzten
Millisekunde hart zu arbeiten, aber #ur, weil ich
weil3, dass die kurze Ruhephase lediglich einen

Atemzug entfernt ist!

TRAININGSGRUNDSATZE
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TRAININGSMETHODEN

Die Workouts in diesem Buch basieren auf fol-
genden Trainingsmethoden:

Hochintensives Intervalltraining
(HIIT)

Ubungsblécke mit maximaler Intensitat bei kur-
zer Dauer, getrennt durch ein Intervall der Ruhe
oder der geringen Intensitat.

Tabata

Eine Form des HIIT, und zwar ein 4-Minuten-
Ubungsblock mit 8 Runden. Sie arbeiten 20 Se-
kunden maximal und ruhen sich dann passiv aus.

Kompakte
Mindestens 3 Minuten kontinuierliche Arbeit, ge-
folgt von einer Ruhephase. Wegen der Lange
der aktiven Intervalle ist die Intensitat meist mo-
derat bis hoch.

So viele Runden wie moglich
(engl. AMRAP)

Sie machen eine komplette Ubungsreihe und
damit eine Runde; dann folgen so viele weitere
Runden, wie es innerhalb einer festgelegten Zeit-
spanne maéglich ist. Bei diesem Training ist es
schwierig, sich die Zahl der bewaltigten Runden
zu merken. Allerdings ist das Zahlen auch eine
willkommene Ablenkung von den Schmerzen!
AMRAP eignet sich vorzuglich dafur, lhre Fitness
zu testen und lhre Fortschritte auf der Reise zur
totalen kérperlichen Fitness zu messen. (Siehe
sVerfolgen Sie Ihren Fortschritt®, Seite 200).

FORTSCHRITT + VIELFALT =
UNVERMEIDLICHER WANDEL
Ihr Korper wird sich zum Besseren verindern!

Die Griinde fiir die positiven Verinderungen, die

ich erlebt habe, sind die Vielfalt der Ubungen und
die Steigerung meines Trainings.

Wir alle haben Lieblingsiibungen, die wir total
gerne machen und gut bewiltigen kénnen. Aber
wenn wir ohne Steigerung immer wieder die
gleichen Ubungen machen, fordern wir den
Korper nicht heraus, und die Ergebnisse sind
mager. In diesem Kreislauf blieb ich jahrelang
stecken: Immer und immer wieder die gleichen
Liufe und Durchginge. Ist das nicht die Defini-
tion von Verriicktheit — immer das Gleiche zu
tun und unterschiedliche Resultate zu erwarten?

Ja, es ist gut, eine Ubung zu meistern; aber
dann miissen Sie sie weiterentwickeln, damit sie
anspruchsvoller wird und Sie weiterbringt.

Sie brauchen kein Experte zu sein, um eine
Ubung weiterzuentwickeln. Nehmen wir ge-
wohnliche Liegestiitze als Beispiel. Sobald Sie sie
ohne grofle Mithe bewiltigen, konnen Sie ein
Bein vom Boden heben oder einarmige Liege-
stiitze machen. Horen Sie auf Thren Korper:
Wenn er jetzt hirter arbeitet, haben Sie die
Ubung anspruchsvoller gemacht.

Hier sind einige Ideen, die Ihnen helfen, IThren

Workout progressiv zu planen:

® Steigern Sie allmihlich das Gewicht ihrer
Hanteln.

B Variieren Sie die Intensitit eines Workouts:
Zwingen Sie sich, hirter zu arbeiten.

® Steigern Sie die Linge eines Workouts, zum
Beispiel von 10 auf maximal 30 Minuten.

® Steigern Sie die Zahl der Wiederholungen der
Ubung innerhalb jedes Intervalls.

Verwenden Sie |Ihre Fortschritts-Tabellen und Fit-
nessbewertungen (siehe Seite 204-8), um zu ver-
folgen, wie lhre Fitness sich andert.



FUNKTIONELLES
UND CORE-TRAINING

Mein gesamtes Trainingsethos basiert auf dem
Jfunktionellen Training®. Es zielt darauf ab, die
korperliche Kraft, die Core-Stabilitit und die
Bewegungsfreiheit zu erwerben, die es uns
ermdglicht, etwas zu tun, was wir zuvor niche fiir
moglich hielten oder was wir durch Vernachlissi-
gung oder Alterung verloren haben. Ich habe zu
viele Freunde mit dickem Bizeps und Riickenbe-
schwerden. Manche haben dicke Oberschenkel-
muskeln, konnen aber nicht ihre Zehen beriih-
ren. Sie besitzen keine umfassende, dynamische
Fitness und darum miissen sie leiden.

Funktionelle Fitness bedeutet, den Kérper zu
haben, den die Natur Thnen geben wollte, damit
Sie iiberleben. Unsere Vorfahren mussten schnell
und darum schlank sein; sie mussten dynamisch
stark und so beweglich sein, dass sie greifen,
klettern und kidmpfen konnten — sonst wiren sie
von wilden Tieren gefressen oder von riuberi-
schen Nachbarn angegriffen worden.

Unser Kérper will stark, geschmeidig, schnell,
schlank und dynamisch sein — so will es die
Natur. Wir wurden nicht geschaffen, um Muskel-
protze zu werden!

Einfach ausgedriickt: Das funktionelle Trai-
ning bereitet Sie auf das Leben vor!

Alle Workouts in diesem Buch konzentrieren
sich auf dieses funktionelle und Core-Training.
Dieses wiederum verbessert die allgemeine
Muskelkraft und die Ausdauer, die Herz-Kreis-
lauf-Leistung, die Beweglichkeit, die motorischen
Fertigkeiten und die Geschicklichkeit sowie die
»Core-Stabilitit“. Unter Core-Stabilitit verstehen
wir den effektiven Einsatz der Rumpfmuskulatur
und des Schultergiirtels (des ,,Korperkerns®), um
die Wirbelsiule zu stiitzen und die Glieder
beweglicher zu machen. Wenn Sie Thre Workouts
durch ein Core-Training erginzen, verbessern Sie

Ihre Haltung und verringern die Verletzungsge-

fahr. Es verbessert zudem die Geschmeidigkeit,
die Balance und die Koordination, aber auch
Kraft und Schnelligkeit — und das alles brauche
ich in meinem Beruf.

Ubrigens ist das Core-Training der Grund
dafiir, dass die Menschen mit den besten Bauch-
muskeln so selten normale Rumpfbeugen machen.
Alle ihre Workouts sind nimlich so ,kernorien-
tiert", dass ihre tiefen Bauchmuskeln stindig
effektiv trainiert werden, fast ohne ihr Wissen.

Hier ist einer meiner Lieblings-Tabata-Blocke

fiir das Core-Training:

Core-Tabata
Zeit: 4 Minuten

Gemischte Disziplinen

Vollenden Sie die folgende Ubungsreihe. Arbeiten
Sie 20 Sekunden und ruhen Sie sich zwischen den

Ubungen 10 Sekunden aus.

® Halbes Tiirkisches Aufstehen rechts (Seite 59)

® Halbes Tiirkisches Aufstehen links

® Einarmige Frontstiitze rechts mit Kugelhantel
(Seite 43)

® Einarmige Frontstiitze links mit Kugelhantel

® Superman im hohen Frontstiitz auf Hinden
und Fiiflen (Seite 99)

® Spider-Seitstiitze rechts (Seite 66)

® Spider-Seitstiitze links

® Superman im hohen Frontstiitz auf Hinden
und Fiiflen

Das sind also die Grundsitze, nach denen ich
trainiere. Auf diesem Fundament kénnen wir
nun unsere Workouts aufbauen. Wir kennen
unsere Ziele, wir trainieren hart und kurz. Wir
achten auf Progression und Verinderungen und
konzentrieren uns immer auf das funktionelle
und Core-Training. Jetzt ist es Zeit, die drei

Trainingsdisziplinen niher zu betrachten ...

TRAININGSGRUNDSATZE
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KUGELHANTEL, KORPERGEWICHT UND
PRIMAL-POWER-STRETCHING

~Der Wille zu siegen bedeutet nichts ohne den Willen zu trainieren.”

Dieses Kapitel stellt Ihnen die Trainingsmethoden vor, die die Eckpfeiler meines Trainings bilden:

® Krafttraining mit Kugelhanteln
® Training mit dem eigenen Korpergewicht

® Primal-Power-Stretching

KRAFTTRAINING MIT KUGELHANTELN
»Kugelhanteln trainieren die Muskeln des Korperkerns, wie keine Maschine oder
Langhantel es je vermag!“

Die Anatomie einer Kugelhantel

Was ist eine Kugelhantel? Ganz einfach: Sie ist ein gusseisernes, kugelférmiges Gewicht mit einem
einzigen Handgriff, 2 bis 48 kg schwer. Diese Hanteln wurden im 17. Jahrhundert erfunden und
urspriinglich zum Abwiegen von Getreide verwendet. Bald benutzten Arbeiter sie wihrend ihrer
Pausen, um mit Kollegen Wettbewerbe auszutragen.

Nach und nach nahm das Interesse an der Kugelhantel zu. In jiingster Zeit wurde sie beliebt, weil das
Krafttraining mit diesen Gewichten viele Vorteile hat, vor allem bei Core-Training, das grundlegende
Bewegungsmuster verwendet. Deshalb sind sie heute ein wichtiger Teil des effektiven funktionellen
Trainings (siche Funktionelles und Core-Training, Seite 15).

Im Gegensatz zu anderen traditionellen Krafttrainingsgeriten wie Langhanteln und Kurzhanteln ist das
Gewicht einer Kugelhantel wegen ihrer einzigartigen Form nicht gleichmifig verteilt. Dieses natiirliche
Ungleichgewicht trigt dazu bei, die Muskeln zu aktivieren, die den Rumpf stabilisieren. Darum sind

Kugelhanteln ein unglaublich effektives Trainingsmittel, wenn Sie Thre Kérpermitte stirken wollen.

TRAININGSDISZIPLINEN
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Warum mit einer Kugelhantel trainieren?
Natalie und ich lieben das Training mit Kugel-
hanteln. Es erméglicht optimale, vielseitige
Workouts, die uns herausfordern und obendrein
abwechslungsreich und effektiv sind. Das hat
folgende Griinde:

Das Training mit Kugelhanteln ist eine Form
des Kraft- oder Widerstandstrainings. Dabei
konzentrieren wir uns darauf, mit Gewichten
Kraft und Muskelmasse aufzubauen, die Kno-
chendichte zu verbessern und den Stoffwechsel
anzuregen.

Wir nahmen das Krafttraining mit Kugelhan-

teln als Ganzkorper-Trainingsprogramm in meine
regelmifligen Workouts auf, um meine Dynamik,
meine Muskelkraft und die Kraft meiner Korper-
mitte und meiner Riickenmuskeln zu steigern.
(Einmal brach ich mir beim Fallschirmspringen
die Wirbelsiule an drei Stellen, als ich beim
Regiment 21 des Special Air Service diente.
Die Arzte meinten, ich kénne nicht mehr in den
aktiven Dienst zuriickkehren, weil mein Riicken
nie wieder stark genug sein werde, um den
Rucksack, die Waffen und die Ausriistung zu
tragen. Vorher konnte ich mit diesem Gepick
Berge tiberqueren, mich im Dschungel durch-
schlagen. Es freut mich, dass ich sie mit diesem
Training widerlegen konnte!)

Weitere positive Wirkungen des Trainings mit

Kugelhanteln sind unter anderem:

® Bessere Herz-Kreislauf-Fitness

® Abbau des Korperfetts und Aufbau magerer
Muskelmasse

m Stirkere Knochen

® Bessere Koordination

® Mehr Kraft im Kérperkern

® Mehr Beweglichkeit und mobilere Gelenke

= Kurze, effektive Workouts, die Spaff machen!

- -.\\
Griffbugel |
\ . .I
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Kugel i Hérner

Boden oder / '

Basis

Wenn Sie zweimal in der Woche mit Kugelhan-
teln trainieren, werden Sie die oben beschriebe-
nen Wirkungen bald spiiren.

Wihrend der Workouts werden wir Thnen das
korrekte Training mit diesem Gerit erkliren, vor
allem die Griffposition (siche Kugelhantel-Griffe,
Seite 30-31).

KORPERGEWICHT-TRAINING

Ich trainiere gerne mit meinem eigenen Korper-
gewicht und staune immer noch dariiber, wie
schwer es sein kann, in seltsamen Stellungen das
eigene Gewicht zu heben. Den Korper als
Widerstand zu benutzen ist eine hochwirksame,
vielseitige und vor allem bequeme Trainings-
methode, besonders wenn Sie wie viele von uns
wenig Zeit haben.

Sie brauchen dafiir nur Thren Korper, Hingabe
und ein wenig Fantasie. Wenn Sie dann noch
unsere Grundsitze des Expresstrainings beachten,
werden Sie bald merken, dass Sie fitter werden. Wie
immer miissen Sie sich in den aktiven Intervallen
sehr anstrengen, sich zwischendurch ausreichend
etholen und dem Kérper hinterher Energie zufiih-
ren (siche Brennstoff und Erholung, Seite 192)!
Denken Sie daran: Das Training gleicht dem Leben
und Sie bekommen zuriick, was Sie investieren!

Hier sind ein paar Verinderungen, die mir
aufgefallen sind, seitdem ich mit meinem Kérper-

gewicht trainiere:

TRAININGSDISZIPLINEN
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Bessere sportliche Leistungen

Ich bin schneller und dynamischer geworden: Ich
springe weiter, hoher und schneller und ich halte
Spriinge linger durch als je zuvor (nitzlich im

Gebirge und im Dschungel!).

Weniger Kérperfett

Das Training mit meinem Kérpergewicht hat
meinen Stoffwechsel drastisch angekurbelt.
Daher verbrenne ich noch lange nach dem
Training Kalorien wie ein Hochofen (siche
»Etleben Sie das Brennen®, Seite 13). Als Folge
dieses Trainings ist der Fettanteil meiner Korper-

masse erheblich gesunken.

Mehr Beweglichkeit

Nicht nur meine Muskelkraft und meine Ausdau-
er haben sich verbessert, sondern auch meine
Geschmeidigkeit, Beweglichkeit und Core-Kraft.
Da die meisten Ubungen den Einsatz der
Korpermitte erfordern, um die Bewegungen
korrekt auszufiihren, hat meine Fihigkeit, selbst
die kompliziertesten Stiitzpositionen durchzu-
halten, enorm zugenommen. Selbst im Alter

von 21 Jahren, auf dem Gipfel meiner Fitness
beim Militir, hitte ich das wahrscheinlich nicht
geschafft. Obwohl ich im Gebirge stundenlang
riesiges Gepdck mit mir herumschleppte, war

meine funktionelle Korpergewichtskraft gering.

Bessere Herz-Kreislauf-Fitness

Seitdem ich die Trainingsmethoden anwende, die
im Kasten auf Seite 14 beschrieben werden,

und einige Ubungen kombiniere (zum Beispiel
Liegestiitze mit Strecksprung plus Primal-Liege-
stiitze), verbessert sich meine Herz-Kreislauf-
Kapazitit ohne Ende. Es ist erstaunlich, wie stark
das Herz pumpt, wenn ich allein mit meinem
Korpergewicht trainiere — wie bei einem Sprint

auf einen steilen Higel!

Spafi!

Endlich machen mir meine Workouts Spafi.
Friither war das selten der Fall. Auf Reisen oder
bei Zeitmangel spiele ich mit zahlreichen
Ubungskombinationen herum. Wenn Sie die
Bewegungen im Griff haben, kénnen Sie einen
ganz personlichen Workout mit dem eigenen
Korpergewicht zusammenstellen (siche Seite 182).
Hier ist einer, den die Truppe und ich benutzten,
als wir auf einer Dschungelpiste in Panama

warteten. Probieren Sie ihn aus!

® 8 Klimmziige, weiter Griff (Seite 92)

m 8 Liegestiitze auf einem Bein, rechts (Seite 96)

® 8 Liegestiitze auf einem Bein, links

® 6 Klimmziige, weiter Griff

® 6 Liegestiitze auf einem Bein, rechts

® 6 Liegestiitze auf einem Bein, links

® 4 Klimmziige, weiter Griff

® 4 Liegestiitze auf einem Bein, rechts

® 4 Liegestiitze auf einem Bein, links

® 2 Klimmziige, weiter Griff

® 2 Liegestiitze auf einem Bein, rechts

® 2 Liegestiitze auf einem Bein, links

® 30 Sekunden Hohe Knie mit Armen (Seite 78)

® 30 Sekunden Diagonale Bergsteiger mit
Liegestiitz (Seite 68)

® 30 Sekunden hohe bis tiefe Frontstiitze (Seite 64)

2 Minuten ausruhen.

Wiederholen, wenn Sie sich trauen!

PRIMAL-POWER-STRETCHING

»Befreie den Kopf, sei starker,
steh aufrecht und bewege dich frei.”

Dank dieser vom Yoga inspirierten Power-Work-

outs kann ich auch meine Beweglichkeit trainieren.



Das ist aus vielen Griinden wichtig fiir mich.
Nach meinem Fallschirmunfall verbrachte ich
mit Unterbrechungen fast ein Jahr in Rehabilita-
tionszentren der Armee. Ich wurde sehr intensiv
behandelt, unter anderem mit Physiotherapie,
Hydrotherapie, Osteotherapie und allem dazwi-
schen. Trotzdem hatte ich hollische Riicken-
schmerzen. Etwa ein Jahr spiter fand ich heraus,
dass ich einmal in der Woche eine gute, kriftige
Sportmassage brauchte, um die Schmerzen
auszuhalten, aufrecht zu gehen und die Muskeln
und das Narbengewebe zu entspannen. Andern-
falls hitte ich bald schwer leiden miissen.

Schliefllich begann ich mit Yoga, fast aus
Verzweiflung. Es fiihlte sich wundervoll an. Die
Stellungen streckten und stirkten meine Riicken-
muskeln, bauten Narbengewebe ab und brachten
mich korperlich und seelisch wieder ins Lot.
Obendprein stellte ich fest, dass ich keine Massa-
gen mehr brauchte. Ich war begeistert! Seither
arbeite ich mit Natalie daran, diese Stellungen in
sehr funktionelle Power-Stretching-Workouts zu
integrieren, die alle Vorteile des Yoga aufweisen
und die ich mit Kraftiibungen verbinden kann.
Wir nennen das Primal Power, und es sind
fantastische Ubungen!

Infolgedessen bin ich heute beweglicher als je
zuvor, mein Riicken schmerzt weniger und ich
verletze mich viel seltener als viele Leute, die hiufig
trainieren. Und wenn ich einmal stiirze — was
recht oft vorkommt, wenn ich in der Wildnis filme
—, bin ich dank meiner Geschmeidigkeit in der
Lage, den Aufprall zu absorbieren. (Wenn ich
zuriickblicke, glaube ich, dass die geschmeidigen
Gelenke und Muskeln, die ich Primal Power
verdanke, mich einige Male gerettet haben!)

Primal Power verschafft mir zudem ein Gefiihl
der Ruhe, das sich wihrend der Endorphin-
schwemme kurz nach dem Training einstellt.

Es ist, als wire der nette Bear wieder in der Stadt

(fragen Sie Shara!).

Kurz gesagt, Primal Power verbindet die besten
Elemente des traditionellen Yoga, der Pilates-
Methode sowie des Beweglichkeits- und Kraft-
trainings in einem ecinzigen anspruchsvollen
Workout, der aktive und statische Kraft aufbaut.
Zusammen mit unserem Expresstraining entsteht
so ein dynamischer und effektiver Workout,

der den Kérper so beweglich macht, wie er von

Natur aus sein soll.

Auch Sie werden feststellen, dass Primal-Power-

Stretching

® die Beweglichkeit steigert

® die Haltung und die Ausrichtung der Wirbel-
siule verbessert

® die Muskelkraft und die Ausdauer steigert

® das Gleichgewicht und die Koordination
verbessert

® die Korpermitte aktiviert

Dank Primal Power habe ich mehr Vertrauen
zum Leben, sowohl auf der physischen als auch
auf der mentalen Ebene. Die Workouts tragen
dazu bei, dass ich mich sicher und ausgeglichen
fithle. Es ist schwer zu erkliren. Vielleicht liegt es
am Kontakt der bloflen Fiifle mit dem harten
Boden und an den Gleichgewichtsiibungen oder
an den Phasen der inneren Einkehr, in denen ich
fiir die Dinge bete, die mir am wichtigsten sind.
Wie dem auch sei, am Ende des Trainings

fithle ich mich besser geriistet fiir die tiglichen
Kimpfe, die wir alle ausfechten miissen.

Herausforderungen sind unvermeidlich,
Niederlagen nicht!

Das Primal-Power-Stretching fiigt sich hervorr-
agend in ein funktionelles Fitnesstraining ein,
weil er dazu beitrdgt, den Korper stirker und
geschmeidiger zu machen, den Geist wach zu
halten und Verletzungen zu vermeiden (siche

»Funktionelles und Core-Training, Seite 15).

TRAININGSDISZIPLINEN
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Gleich werden Sie die Reise zu einem fitteren, schlankeren, starkeren, geschmeidigeren
Ich antreten. Vorher miissen Sie jedoch einige letzte, aber wichtige Punkte beachten.

Sie brauchen nur ein paar Minuten, um dieses Kapitel zu lesen; doch langfristig kann
der Unterschied enorm sein.

SICHERHEIT BEIM TRAINING

Okay, ich werde Thnen nun ein paar kurze Tipps zur Gesundheit und Sicherheit geben. Ich glaube, viele
Leute halten mich fiir einen Abenteurer, der Gefahren zum Friihstiick isst. In Wahrheit bin ich deshalb
noch am Leben, weil ich gelernt habe, wann ich schlau und vorsichtig sein muss und wann ich kithn
sein darf. Das ist eine wichtige Fahigkeit: Spiel die richtige Karte zur richtigen Zeit. Die Erfahrung hat
mich gelehrt, dass es allzu oft der Stolz ist, der Menschen umbringt. Also lautet die Devise: Sei schlau
und bleib am Leben!

,,Klar bin ich fit fiirs Training!*
Wirklich? Sie miissen zwar kein Spitzensportler sein, um meine Workouts zu bewiltigen, aber wenn Sie
an einer Verletzung oder Krankheit leiden, die sich durch kérperliche Aktivitit verschlimmern konnte,

sollten Sie einen Arzt konsultieren, bevor Sie anfangen.

VORBEREITUNG AUFS TRAINING
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Als Bear zum ersten Mal in mein Studio kam,
forderte ich ihn wie alle Kunden auf, den Ein-
gangsfragebogen fur Sporttreibende (engl.
PAR-Q) auszufillen, eine einfache Bewertung
der korperlichen Leistungsfahigkeit. Bear fullte
ihn aus und erkléarte, er habe weder eine Krank-
heit noch eine Verletzung, die sich durch ein
Training verschlimmern kénnten. Wundervoll!
Ein idealer Kunde!

Stellen Sie sich meinen Schreck vor, als ich
Monate spater bei Wikipedia las:

,1996 hatte Bear in Sambia einen Unfall beim
Fallschirmspringen. Seine Fallschirmkappe riss
in einer Hoéhe von 4.900 Metern und 6ffnete sich
teilweise, worauf er mit dem zusammengefalte-
ten Fallschirm auf dem Ricken abstlrzte. Dabei
wurden drei Wirbel teilweise zermalmt.*

Ich geriet in Panik; aber es war bereits zu spat.
Ich hatte Bear schon in ein Trainingsprogramm
aufgenommen und konnte ihn in diesem Stadi-
um nicht wegschicken, zumal er anfing, sich
hervorragend zu entwickeln.

Da ich nun jedoch Bears Geschichte kannte,
integrierte ich ein muskel- und rickenstarken-
des Element in die Workouts.

Vielleicht lacheln Sie jetzt; doch wenn es ums
Training geht, mussen Sie lhrer Gesundheit
zuliebe ehrlich sein, was lhre Fahigkeiten, Gren-
zen und Vorverletzungen anbelangt. Wir kén-
nen alles erreichen, was wir uns vornehmen;
dennoch ist Sicherheit beim Training sehr wich-
tig. Darum habe ich einen einfachen PAR-Q
entworfen (siehe Seite 201), der lhr Ratgeber
sein kann, wenn Sie nicht wissen, ob Sie flr das
Training bereit sind.

Richtige Technik auf dem richtigen Niveau

Die Workouts in diesem Buch stiitzen sich auf
Expresstrainingsmethoden, die den Herzschlag
beschleunigen und Sie zum Schwitzen bringen.
Das ist gut so! Korrekt ausgefiihree Workouts
sind sicher und effektiv. Achten Sie aber auf Thre
Technik. Wenn Sie noch nicht lange trainieren,

sollten Sie das Training Threm Niveau anpassen.

Deshalb raten wir Thnen:

= Fangen Sie zuriickhaltend an, zum Beispiel bei

60-70 % Ihres maximalen Leistungsvermo-
gens innerhalb des Intervalls. Bauen Sie Thre
Kondition dann langsam auf, bis Sie 75-85 %
des empfohlenen Leistungsniveaus erreichen.

Um diese Prozentsitze zu messen, stellen Sie

sich eine Skala von 1 bis 10 vor, wobei 1 einem

zehnprozentigen und 10 einem hundertprozen-

tigen Einsatz entspricht.

® Uben Sie mit einer leichteren Kugelhantel
(siche Seite 22).

® Wihlen Sie einen kiirzeren Ubungsblock.

Wenn Thre Fitness und IThr Selbstvertrauen

zunchmen, steigern Sie die Intensitit, das

Gewicht und die Dauer der Workouts allmihlich.

Die Workouts fordern Thren Korper heraus.

Achten Sie deshalb darauf, sich aufzuwirmen und

abzuwirmen (siche Seite 130-141), um die

Trainingsergebnisse zu optimieren.

Sichere Umgebung, sichere Ausriistung

Bevor Sie anfangen, schauen Sie sich kurz nach
moglichen Gefahrenquellen um. Das mag
selbstverstindlich sein. Dennoch sollten Sie

Folgendes beachten:

® Halten Sie Ausschau nach Gegenstinden oder
Hindernissen auf dem Fuflboden. Entfernen

Sie alles, was Thnen im Weg sein konnte.

VORBEREITUNG AUFS TRAINING
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® Sorgen Sie dafiir, dass der Boden nicht
schliipfrig ist.

= Achten Sie darauf, dass Sie genug Platz zum
Springen und fiir Seitwirtsbewegungen haben.

® Tragen Sie geeignete Kleidung (siche unten).

® Secien Sie sehr vorsichtig, wenn andere Leute in
der Nihe sind, vor allem Kinder.

® Wenn Sie mit der Kugelhantel trainieren,
miissen Sie daran denken, dass Sie mit einem
schweren, gusseisernen Ding hantieren, das
bei unsachgemiflem Gebrauch Schiden und
Verletzungen hervorrufen kann. Lernen Sie,
wie man eine Kugelhantel richtig packt,
und verwenden Sie die empfohlenen Griffe
(siehe Seite 30-31).

WAS SIE BRAUCHEN

Fiir alle Trainingsdisziplinen und -methoden
benétigen Sie keine oder nur eine minimale
Ausriistung. Sie miissen nicht Mitglied in einem
schicken Studio werden und Sie brauchen weder
spezielle Kleidung noch modischen Schnick-
schnack, um grof8artige Ergebnisse zu erzielen. Die

einzigen Investitionen, die wir empfehlen, sind:

® Fine Kugelhantel (oder zwei, wenn Thr Geld-
beutel es erlaubt). Wenn dieses Trainingsgerit
neu fiir Sie ist, schlagen wir eine 8-Kilo-Han-
tel vor. Wenn Sie ein wenig Erfahrung haben,
empfehlen wir eine 12 bis 16 kg schwere
Kugelhantel. Erfahrene Leute konnen eine
20-Kilo-Hantel oder eine schwerere verwenden.

= Eine gute Ubungsmatte, damit die Arbeit auf
dem Boden etwas bequemer wird. Achten Sie
darauf; dass die Matte mindestens so lang ist,
wie Sie grof§ sind, damit Sie einen Teil des
Primal-Power-Stretching im Liegen ausfiihren
kénnen.

® Ein paar geeignete Kleider, die bequem sind
und Sie nicht vom Workout ablenken. Beim

Korpergewichtstraining und beim Primal-

Power-Stretching kénnen Sie barfufd sein.
Tragen Sie aber bei Workouts mit der Kugel-

hantel gute Trainingsschuhe.

IHRE FORTSCHRITTE

Befolgen Sie meinen Rat, bevor Sie sich auf Thre
einzigartige Fitnessreise begeben: Planen Sie die
Reise und machen Sie sich Notizen.

Denken Sie ernsthaft dariiber nach, was Sie
erreichen wollen. Es ist immer niitzlich, einen
Ausgangspunkt zu haben, seien es disziplinspezi-
fische Fitnessziele (das kann ein einziger Klimm-
zug sein), Gewichtsabnahme oder einfach ein
gesiinderes Leben. Solche Ziele erméglichen
Thnen einen guten Start, und wenn Sie Thre Ziele
aufschreiben, werden sie greifbar und real.

Meine Mutter pflegte zu sagen: Ein Ziel ohne
Datum darauf ist nur ein Wunsch!

Das Festlegen von Zielen ist bisweilen der
schwierigste Teil. Die meisten Leute wollen fitter
und muskuldser sein und wie ein Model aussehen
— und wenn das schon bei uns Minnern so ist ...

Das sind groflartige Ziele; doch wenn Sie
wirklich maximale Fitness erreichen wollen,
miissen Sie sich realistische, klare und messbare
kleine Ziele als Teil Thres hochsten Ziels setzen.

Kleine Ziele sind leichter zu erreichen. Das
erste Ziel konnte darin bestehen, zehn Tage lang
jeden zweiten Tag rechtzeitig aufzuwachen und
drei Minuten intensiv zu trainieren.

Jedes Fitnesstraining erfordert Hingabe und
Zeit. Anstatt es als Plicht zu betrachten, sollten
Sie in jedem Workout einen positiven Schritt zu
einem fitteren, schlankeren, stirkeren Ich sehen.
Sie konnen sich Zeit firs Training nehmen, vor
allem fiir ein zeitsparendes Expresstraining —
und genau das sind unsere Workouts.

Um aus dem Training eine Gewohnheit zu
machen, miissen Sie es in Ihren Terminkalender
eintragen. Scheuen Sie sich nicht, andere Termine

zu verschieben, um trainieren zu kénnen.



Immerhin hilft Ihnen regelmifSiges Training,
einen gesunden Korper und Geist zu etlangen, und
wenn Sie einen klugen Trainingsplan hingebungs-
voll einhalten, werden Sie bald auch in anderen
Lebensbereichen, etwa im Beruf, mehr leisten.

Setzen Sie von Anfang an ungeniert Priorititen.
Wenn das bedeutet, 15 Minuten friither aufzuste-
hen, um zu trainieren, dann tun Sie es! Gewohn-
heiten und Aktionen fithren zum Erfolg und
stirken die Motivation.

Ich habe eine einfache Regel fiir den Fall, dass
ich keine Lust habe zu trainieren. Ich nehme mir
vor, die ersten drei Minuten des Workouts zu
bewiltigen, und wenn ich dann immer noch
aufhoren will, kann ich es tun. Doch nach
wenigen Minuten fliefft unweigerlich das Blut,
die Motivation kehrt zuriick, und ich méchte den
Workout unbedingt beenden!

Das hort sich einfach und verriickt an, aber es
hilft mir oft. Finden Sie Ihren eigenen Motivati-
onsausloser, der Sie bei der Stange und beim
Training hilt. Denken Sie daran: Beharrlichkeit
ist der Schliissel, wenn Sie Fortschritte sehen
wollen.

Machen Sie zunichst den kurzen Test auf Seite
204, um Ihre Fitness einzuschitzen. Der nichste
Schrite ist ein personliches Fortschrittsdiagramm.
Es ist ein wichtiges Hilfsmittel, wenn Sie totale
korperliche Fitness erreichen und konzentriert
bleiben wollen. Die Seiten 205-208 helfen Ihnen
dabei. Alle groffen Reisen brauchen einen
Startpunke.

Ich kritzele meine personlichen Fortschrittsdia-
gramme an die Wand in meiner ,Minnerhéhle®
zu Hause, wo ich oft trainiere und alle Workouts
absolviere, die Sie noch kennenlernen werden.

So fillt es mir leicht, abwechslungsreich zu
trainieren. Auflerdem zeigen mir meine Aufzeich-
nungen, wie weit ich gekommen bin und wie weit
ich noch gehen muss, und das ist der Schliissel

zur Motivation.

SO TRAINIEREN SIE RICHTIG

Um greifbare Fitnessergebnisse zu erzielen,
miissen Sie auf die Zeit, die Sie beim Training
verbringen, und die Intensitit der Workouts
achten.

Meine Faustregel lautet: Sie erzielen die besten
Resultate, wenn Sie mindestens an vier Tagen in
der Woche jeweils 30 Minuten in Intervallen mit
maximaler oder fast maximaler Leistung trainie-
ren. Planen Sie einen oder zwei aktive Ruhetage
ein. Etwa zwei Stunden pro Woche geniigen!
Mit diesem Training bin ich viel fitter als friiher,
obwohl ich damals jeden Tag eine Stunde oder
linger trainierte!

Weniger ist oft mehr. Selbst wenn Sie tiglich
vier Minuten lang intensiv trainieren, etlebt Ihr
Kérper das ,Nachbrennen®. Einige Studien lassen
darauf schlief§en, dass ein 4-Minuten-Workout
effektiver sein kann als eine Stunde Laufen.
Zudem geht der gesundheitliche Nutzen weit

iiber Fitness hinaus.

Ruhetage, aktive Erholung
und Trainingspausen

»Regeneriere, baue neu auf,
entspanne dich und werde starker.”

Aktive Erholung und Ruhe sind ein wichtiger Teil
jedes hochintensiven Trainings. Sie helfen, die Trai-
ningsbelastung zu verringern, Schaden zu reparie-
ren, die beim hochintensiven Training entstanden
sind, und die Folgen des Ubertrainings zu lindern.

Ein Ruhetag ist genau das: véllige Ruhe ohne jedes
Training. Das heiBt aber nicht, dass Sie auf gute
Erndhrung verzichten! Ruhetage sind keine Schum-
meltage. Essen Sie also gesund (siehe ,Brennstoff
und Erholung®, Seite 192), damit Ihr Kérper sich
regenerieren und starker werden kann.
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