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Sie moéchten Ihre Figur gezielt straffen, Ihren Fettabbau beschleunigen und
nachhaltig gesund bleiben? Dann sollten Sie regelmafig trainieren und ein
Ubungs-Programm finden, mit dem Sie gesund und fit bleiben und
gleichzeitig in Topform kommen.

Leider wird Ausdauer-Training (Joggen, Schwimmen, Zumba etc.) oft als ein
Muss angesehen, um genau das zu erreichen. Dabei ist das falsch! In wissen-
schaftlichen Studien wurde nachgewiesen, dass langwierige Ausdauer-
Trainings bei der Uberwiegenden Mehrheit der Menschen nicht wirksam sind.

Experten bestatigen nun: Nach einigen Ausdauer-Einheiten passt sich der
Korper an und fahrt die Stoffwechselaktivitat runter, um seine Fettreserven zu
schutzen. AuBerdem lagert er vermehrt Fett ein. In dieser Situation bleibt
Ihnen nichts anderes Ubrig, als Ihr Trainingspensum zu erhéhen. Und eine
dauerhafte Uberforderung des Korpers bleibt nicht ohne Folgen...

Der Cortisolspiegel im Blut steigt, wahrend der Gehalt an Testosteron sinkt.
Dies fuhrt zu einer vermehrten Ansammlung von Fett im Bauchbereich (1).
Auch die Schilddrusenfunktion kann beeintrachtigt werden und eine Art
hormonellen "Kurzschluss" im Kérper hervorrufen, da die Schilddruse fur die
Produktion diverser Hormone als Regulator fungiert (2).

Dazu kommen ein verringertes Sattigungsgefuhl, HeiBhunger, ein Anstieg der
freien Radikale im Korper (beschleunigte Zellalterung) (3), Abbau von
Muskelmasse, Gelenkschmerzen (Hufte, Knie, Bandscheibe) und eine
Insulinresistenz der Kérperzellen (chronische Entzindungen, Diabetes Typ 2
und mehr Bauchfett).

Wiederholte Ausdauer-Trainings schaden Ihrem Stoffwechsel!



Aus diesem Grund ist es empfehlenswert,
Ausdauer-Sport mit Kraft-Einheiten zu
kombinieren. Diese Art von Trainings ist
far inre fettverbrennende Wirkung, eine
Steigerung des Energieverbrauchs
(erhohte Kalorienverbrennung), einen
verbesserten Fettabbau (durch Aufbau
von Muskelmasse) und einen gesteiger-
ten Grundumsatz (Sie verbrennen mehr
Kalorien im Ruhezustand) bekannt.

Vielleicht fragen Sie sich nun, wie lange
und in welcher Intensitat Sie trainieren
sollten, damit Ihre Sporteinheiten effektiv
sind.

Jungste Studien haben gezeigt, dass
Hochleistungssportler, die eine klassisch
ketogene Erndhrung befolgen, 2-3x mehr
Fett verbrennen als Sportler, die sich
kohlenhydratreich erndhren. Allerdings
handelte es sich hier um Sportler, die
Langstreckenlaufe uber mehrere
Stunden absolviert haben...

Heil3t das, dass ein effizienter Fettabbau
durch die Kombination der Keto-Diat und
Training nur fur Leistungssportler
funktionieren wurde?

Glucklicherweise nicht. Sich stundenlang
auf dem Lauf-band oder Crosstrainer zu
verausgaben ist nicht nétig, um
durchschlagende Erfolge zu erzielen.

Um Fettsduren und Ketone als Energie-
lieferant zu verbrennen, empfehlen wir
Kraft-Trainings von 15-30 Minuten Dauer
oder ein reines Cardio-Training mit
niedriger Intensitat (Schwimmen,
Rudergerat, Crosstrainer) - wechseln Sie
hier am Besten ab, welches Training Sie
absolvieren. Diese Abfolge wird lhren
Stoffwechsel anregen, ohne chronische
Erschopfung hervorzurufen. Trainieren
Sie 3-4x pro Woche. Ambitionierte
Sportler kdbnnen die Ausdauer-Einheiten
nach lhrem 15-minatigen HIIT (High
Intensity Interval Training)-Training
einbauen.

Warum ein solches Intervall-Training?
Ganz einfach weil diese Methode viel
effizienter als die ublichen Programme in
Sachen Fettverbrennung (insbesondere
von Bauchfett) ist. HIIT ist nicht zeit-
aufwendig und es sind nur 3x15 Minuten
pro Woche erforderlich!



15 Minuten sind ideal geeignet, wenn
sich Ihr Kérper in Ketose befindet: Ihre
Leber produziert Ketone, um Ihrem
Korper Energie zuzufuhren - lange
Ausdauereinheiten kbnnen zu Problemen
fuhren, da Ihnen die Kohlenhydrate
fehlen.

Daher sollten Sie nach dem Training
Kohlenhydrate in Form von reifem Obst
oder bestimmten Starken zu sich
nehmen, um lhre sportliche Leistung
nicht zu gefahrden. Wenn Sie darauf
verzichten, warde Ihr Kérper Muskel-
gewebe abbauen, um daraus Energie zu
gewinnen (Glukoneogenese). (4)

Hier die Vorteile unseres gezielten HIIT-
Trainings auf einen Blick:

¢ Sie benotigen nur 15 Minuten Zeit

¢ Sie mussen keine langweiligen und
sich wiederholenden Einheiten
absolvieren

e Sie beugen der ketogenen Grippe vor
und fuhlen sich gesunder und fitter
als mit einer traditionellen Keto-Diat

¢ Sie verbrennen gezielt Bauchfett

¢ Sie erholen sich schneller und
verbessern lhre Regeneration

e |hr Kdrper wird Kohlenhydrate, Fette
und Proteine als Treibstoff fur Ihr
Training verwenden

Wie funktioniert das

ketogene Intervalltraining?

Das hochintensive Intervalltraining (HIIT) ist eine Methode, bei der sich
intensive und weniger intensive Trainingsphasen abwechseln.

Wahrend der intensiven Phase arbeitet Ihr Kérper im anaeroben Modus und
Ihr Kérper greift auf den verfugbaren Zucker zuruck. Die aufgewendete
Belastungsintensitéat (z.B. ein Sprint) kann nicht verlangert werden, da die
Muskeln nicht gentugend Sauerstoff erhalten (wie es bei einem aeroben

Training der Fall ist).



Demgegenuber hat der Korper in den weniger intensiven Phasen genug
Sauerstoff zur Verfugung, um die Muskeln zu versorgen und die Energie-
reserven (hauptsachlich Korperfett) werden abgebaut. Ihr Kérper hat nun auf
den aeroben Modus gewechselt und Sie arbeiten an Ihrer kardiovaskularen
Ausdauer. Lange Zeit hat man angenommen, dass ausschliel3lich solche
aeroben Trainings (wie langes Joggen oder Aerobic) am besten zum
Abnehmen geeignet wéaren. Dabei werden bei dieser Form der Belastung nur
wéahrend dem Training Kalorien verbrannt und Ihr Stoffwechsel steigt nur
kurzfristig an.

Bei hochintensivem Intervalltraining steigt Ihre Herzfrequenz schnell an und
sinkt in den Ruhephasen wieder ab. lhr Kérper wechselt standig von einem
Zustand der Anspannung zur Entspannung, was lhnen hilft, effektiv
anzunehmen, ohne ein langweiliges Ubungs-Regime zu verfolgen.

Ein weiterer Vorteil dieser Art von Training
ist, dass vermehrt Katecholamine, wie
Dopamin und Adrenalin, ausgeschiittet
werden, die eine wichtige Rolle bei der
Fettverbrennung spielen.

Studien haben auf3erdem gezeigt, dass
HIIT eine Zunahme des Wachstums-
hormons hervorruft (5), welches das
muskulare Wachstum fordert. Es tragt zur
Umwandlung von Proteinen zu
Muskelmasse bei.

Hinzu kommt eine Verbesserung der
Insulinsensitivitéat Ihrer Zellen, wodurch
Sie brauchen weniger Insulin ausschutten,
um lhren Blutzuckerspiegel nach einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit zu senken.
Ihr Korper verarbeitet Nahrung besser und
speichert die Uberschussige Energie nicht
in Form von Fett.




Vergessen wir nicht diese weiteren Vorteile:

Ihre Stoffwechselaktivitat steigt fur bis zu 24 Stunden an

e |hr Appetit wird reduziert

e Oxidativer Stress in Ihrem Korper wird verhindert

» Sie verbessern lhre Atmung

 Sie reduzieren das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
* Sie kdnnen sich besser konzentrieren und bauen Stress ab

e |hr Selbstbewusstsein wird verbessert

Von diesen Vorteilen kénnen Sie allerdings nur profitieren, wenn Sie
regelmanig trainieren. Nutzen Sie die 15 Minuten als Zeit fur sich und |hr
Wohlbefinden. Durch regelmafiges Training vermeiden Sie auch
Verletzungen, da Sie Ihre Bander und Gelenke geschmeidig halten.
Vergessen Sie nicht: Diese 15 Minuten sind der kleine Funken, der Ihr
Stoffwechselfeuer fir bis zu 24 Stunden starker lodern lasst!



Protokolle des ketogenen

Intervalltrainings

Das Tabata-Protokoll

Im Laufe der Jahre wurden verschiedene Formen von HIIT entwickelt. Die
erste und bekannteste Form ist das Tabata-Protokoll:

Das Training beginnt mit einer 5-minatigen Aufwarmphase des gesamten
Korpers, wobei dynamisches Dehnen dem statischen Dehnen (langes Halten
der Posen) vorzuziehen ist.

Das Aufwarmen ist wichtig, da es das Absenken und Stabilisieren des Insulin-
spiegels ermoglicht. Ohne diesen Zustand ist es sehr viel schwerer, Fett zu
verbrennen. Daruber hinaus bereitet die Aufwarmphase Ihre Muskeln und
Gelenke auf die Ubungen vor und senkt das Verletzungsrisiko. Sie verbessert
Ihre sportliche Leistung und die Durchblutung, was den Abbau und die
Eliminierung von Fettsauren erleichtert.

Nach den Aufwarm-Ubungen folgen 15 Minuten Intervalltraining.

Verwenden Sie hierfur einen Timer oder eine Handy-App und programmieren
Sie lhre Intervalle, um genau zu wissen, wann Sie von der intensiven in die
moderate Phase wechseln und umgekehrt.

Wahlen Sie fur das HIIT Ubungen aus, die Sie mit dem eigenen
Korpergewicht (Liegestutze, Kniebeuge etc.), mit Zusatz-Gewichten
(Kettlebell-Swing etc.) oder Ausdauer-Geraten (Stationares Fahrrad etc.)
ausfuhren kénnen.

Ein Intervall mit hoher Intensitat dauert 20 Sekunden, danach folgen 10
Sekunden moderate Bewegung (z.B. auf der Stelle gehen oder langsames
Rad fahren). Anschliel3end folgt der nachste Intervall - das Ganze
wiederholen Sie, bis die 5 Minuten um sind (10 Intervalle).



Beispiel: 20 s Kniebeugen, 10 s Pause,
20 s Liegestutze, 10 s Pause, 20 s
Hampelmanner, 10 s Pause, 20 s
Sprinten, 10 s Pause usw.

Verkurzen Sie Ihre Erholungsphase nicht,
um Ihre Leistung wahrend dem
gesamten Training aufrechtzuerhalten.

Machen Sie in den letzten 10 Minuten
ein Ausdauer-Training in maligem
Tempo, zum Beispiel lockeres Rad fahren
oder Walken.

Gonnen Sie sich zum Abschluss eine 5-
minutige Entspannung, um lhre
Herzfrequenz zu reduzieren und lhren
Stoffwechsel zu regenerieren.

Das 30-Sekunden Protokoll

Diese Methode erfreute sich vor allem in
den 2000er Jahren bei Spitzensportlern
grol3er Beliebtheit. Sie beginnt mit einer
5-minitigen Aufwarmphase, die nicht
zu vernachlassigen ist: Sie stabilisiert den
Insulinspiegel, erhéht die Durchblutung,
l6st den Fettabbau aus und verringert
das Verletzungsrisiko.

Nach dem Aufwéarmen folgt 10 Minuten
Intervalltraining. Stellen Sie lhren Timer
auf 30 Sekunden intensives Training,
gefolgt von 30 Sekunden Erholung. Auch
hier konnen Sie Ubungen mit dem
Korpergewicht, Zusatzgewichten oder
Ausdauer-Ubungen kombinieren.

Machen Sie insgesamt 10 Wiederho-
lungen beider Phasen (=10 Minuten).

Beenden Sie das Training mit 5 Minuten
moderatem Ausdauer-Training und
anschlielend 5 Minuten Entspannung
(Dehnen oder ruhiges Liegen).

S\

Das 60-Sekunden Protokoll

Die dritte Methode zielt darauf ab, die
Glukosespeicher in den Muskeln und
der Leber abzubauen, um noch
effektiver Fett als Energiequelle zu
nutzen.

Die Intervalle sind hier langer, aber
weniger intensiv: 60 Sekunden moderate
Ubung, gefolgt von 60 Sekunden
Erholung. Trotz der geringeren Intensitat
ist diese Trainingsform immer noch
effizienter als ein herkdbmmliches, 60
Minuten Ausdauer-Training, wenn es um
die Fettverbrennung geht.

5 Minuten Aufwarmen werden hier
gefolgt von 10 Minuten Intervallen.



Stellen Sie Ihren Timer auf 60 Sekunden Abschliel3end gibt es auch hier 5
intensive Phase und 60 Sekunden Minuten einer lockeren Ausdauer-
Erholung. Wiederholen Sie die Ubungen Einheit und 5 Minuten Regeneration.
(mit Kérpergewicht, Zusatzgewichten

oder an Ausdauer-Geraten) 5x mit einer

Gesamtdauer von 10 Minuten.

Ihr Wochenplan

HIIT-Training T Ausdauer-
(15 Minuten) raining locker
(3-4x/Woche)

60-Sekunden

Montag Protokoll 15-30 Minuten
Dienstag Pause ODER 15-30 Minuten
; 30-Sekunden .

Mittwoch Brotakoll 15-30 Minuten
Donnerstag Pause ODER 15-30 Minuten
Freitag Tabata-Protokoll 15-30 Minuten
Samstag Pause ODER 15-30 Minuten
Sonntag Pause ODER 15-30 Minuten

Als Faustregel gilt: Wenn Sie nach dem Intervall-Training
etwas Zeit haben, machen Sie entweder eine Ausdauer-
Ubung mit méaRiger Intensitat oder einen strammen Power-
Walk far 15-30 Minuten. Dies sollten Sie auch an Ruhetagen
tun.



Montag:

60 Sekunden-Protokoll

Mittwoch:

30 Sekunden-Protokoll

Dauer Programm Dauer Programm
5 Minuten Aufwarmen 5 Minuten Aufwarmen
* 5 Intervalle a 60 *10 Intervalle a 20
Sekunden mit Sekunden mit
hoher Intensitat hoher Intensitat
5 Minuten * 5 |ntervalle a 60 10 Minuten * 10 Intervalle 2 10
Sekunden Erholung Sekunden Erholung
zwischen den zwischen den
intensiven Phasen intensiven Phasen
i Ausdauer mit 5 Minuten Ausdauer mit
ey maRiger Intensitat mafiger Intensitat
5 Minuten Entspannung S Minuten Entspannung

Freitag: Tabata-Protokoll

Montag eignet sich ideal fur das 60 s -
Programm, da Sie am Wochenende mehr
Kohlenhydrate und Kalorien als normal

Dauer Programm

gegessen haben und diese wieder

verbraucht werden mussen. 5 Minuten Aufwarmen

*10 Intervalle a 30
Sekunden mit
hoher Intensitat

19 Minuen * 10 Intervalle & 30
Sekunden Erholung

zwischen den
intensiven Phasen

5 Minuten Ausdauer mit

maRiger Intensitat

5 Minuten Entspannung




Ausdauer-Ubungen fir HIIT

Hier eine Ubersicht der am Besten fur
das HIIT-Training geeigneten Ausdauer-
Ubungen:

e Stationares Fahrrad

e Crosstrainer

e Seilspringen

e Treppensteigen

e Ruder-Ergometer

 Battle Rope (Seiltrommeln)

e Schattenboxen am Sandsack
e Gesprungene Kniebeugen

e Gesprungene Ausfallschritte
e Sprints

Die besten HIIT-
Ubungen

Wir haben fur Sie die besten Ubungen
zusammengetragen, damit Sie die
richtige Ausfuhrung erlernen und
effizient trainieren kénnen.

Kniebeugen (Squats)

Eine Kniebeuge bedeutet das Absenken
des Korpers in eine Hocke durch
Beugen der Beine. Sie kbnnen den
Ablauf mit dem Hinsetzen auf einen
imaginaren Stuhl vergleichen. Diese
Ubung wirkt auf die Muskeln im Gesal,
Oberschenkeln, unteren Rucken und
Bauchmuskeln.

T.p
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Normale Kniebeuge

e Sie beginnen im Stehen, die FulRe
schulterbreit auseinander und die
Ful3spitzen zeigen minimal nach
auflen.

e Beugen Sie die Beine und schieben
Sie das Gesal3 nach hinten, wahrend
Sie die Oberschenkel in einen 90°-
Winkel zu Ihren Waden bringen. Der
Rucken bleibt gerade und die Arme
strecken Sie gerade nach vorne.

e Versuchen Sie nicht, so tief wie
moglich runterzugehen, sondern
orientieren Sie sich an lhren
korperlichen Grenzen.

e Drucken Sie sich aus den Fersen
heraus nach oben in die Start-
Position.

Prisoner Squats

» Bei dieser Variante legen Sie die
Hande an den Hinterkopf und halten
die Schultern hinten. Fuhren Sie nun
eine normale Kniebeuge durch.
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Gesprungene Kniebeuge

Diese explosive Form der Kniebeuge
eignet sich ideal, um optimal Fett zu
verbrennen und gleichzeitig die
Muskeln zu starken und Ihre Ausdauer
zu verbessern.

e Starten Sie in der Ausgangsposition
der normalen Kniebeuge und gehen

Sie in die Hocke, bis Ihre Oberschen-

kel parallel zum Boden sind.

e Springen Sie mit angespannten
Bauch- und Gesalimuskeln so hoch
Sie kbnnen und kehren Sie in in die
Ausgangs-Hocke zuruck.

e Landen Sie mdglichst sanft und
rollen Sie lhre Fuf3e von vorne nach
hinten ab, um den Sprung
abzufedern.

e Sie konnen lhre Beine beim Sprung
auch auseinander spreizen, so dass
Ihr Kérper eine X-Form annimmt.

Twist Kniebeuge

e Diese fortgeschrittene Variante
entspricht der gesprungenen
Kniebeuge, aber Sie vollziehen im
Sprung eine 180°-Drehung.

Kniebeugen mit Kurzhanteln

Diese Ubung kombiniert die Kniebeuge
mit dem Schulterdrticken uber Kopf und
spricht damit auch Ihre Arme und
Schultern an.

e Halten Sie eine Kurzhantel in jeder
Hand auf Schulterhohe.

e Starten Sie in der Ausgangsposition
der normalen Kniebeuge und gehen
Sie in die Hocke, bis Ihre Oberschen-
kel parallel zum Boden sind.

e Achten Sie darauf, Ihre Bauch-und
GesalBmuskeln anzuspannen und lhr
Korpergewicht nach hinten zu
verlagern.

e Strecken Sie sich aus den Beinen
heraus nach oben und strecken Sie
gleichzeitig Inre Arme vertikal nach
oben, bevor Sie in die Start-Position
zuruckkehren.

Klimmzige

Ein Klassiker unter den Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht. Bei der
Variante im Obergriff (Finger zeigen von
lhnen weg) wird vor allem der obere
Rucken trainiert, wahrend bei der
Variante im Untergriff (Finger zeigen zu
Ihnen) vor allem der Bizeps und der
untere Rucken trainiert werden.
Beginnen Sie als Anfanger mit dem
Untergriff und verwenden Sie
Gummibéander oder Gegengewicht,
wenn Sie noch keinen freien Klimmzug
kobnnen.
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e Stellen Sie sich direkt unter die
Klimmzug-Stange und halten Sie die
Arme fur den Obergriff gerade,
waéahrend Sie die Stange umfassen
oder halten Sie die Arme leicht
gebeugt, wahrend Sie die Stange im
Untergriff umschliel3en. Die Hande
sind schulterbreit.

e Ziehen Sie Ihren Kérper nach oben,
bis Ihr Kinn auf der Hohe lhrer Hande
ist. Halten Sie Ihre Fuf3e zusammen.

e Senken Sie sich langsam wieder in
die Ausgangsposition ab.

Eine weitere Anfanger-Variante ist der
horizontale Klimmzug. Legen Sie sich
auf den Boden und greifen Sie eine
Stange, die parallel zum Boden ist oder
nutzen Sie die Griffe zweier TRX-
Schlaufen. Spannen Sie lhren Koérper an
und ziehen Sie sich nach oben, bis Ihre
Hande auf Brusthéhe sind. Achten Sie
darauf, dass Ihre Ellenbogen nah am
Korper bleiben.

Ausfallschritte

Wie auch Kniebeugen eignen sich
Ausfallschritte ideal, um Ihren
Unterkorper zu straffen und lhren
Stoffwechsel anzuregen. Auf3erdem
verbessern Sie lhre Stabilitat und
kraftigen die Huftmuskulatur.

Ausfallschritte vorwaérts

e Die Ful3e sind huftbreit aufgestellt,
der Rucken gerade.

e Machen Sie einen grof3en Schritt
nach vorne, beugen Sie beide Beine
und spannen Sie die Bauchmuskeln
an. Zwischen dem Oberschenkel des
vorderen Ful3es und der Wade soll
ein 90°-Winkel entstehen.

e Kehren Sie in die Ausgangsposition
zuruck.

e Wiederholen Sie die Bewegung mit
dem anderen Bein vorne.

e Beugen Sie Ihren Oberkodrper nicht zu
weit nach vorne.

Ausfallschritte gehend

e Beginnen Sie mit dem normalen
Ausfallschritt nach vorne. Wenn |hr
hinteres Knie den Boden beruhrt,
richten Sie sich wieder auf und
machen Sie einen Schritt nach vorne.

e Wiederholen Sie die Bewegung mit
dem anderen Bein in der Vorwarts-
Bewegung.

Ausfallschritte rickwarts

e Fuhren Sie dieselbe Bewegung wie
beim Ausfallschritt vorwarts aus, mit
der Ausnahme, dass Sie Ihren Ful3
nicht nach vorne, sondern nach
hinten bewegen. Achten Sie auch
hier auf einen 90°-Winkel im vorderen
Knie.

12
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Gesprungene Ausfallschritte

e Fuhren Sie den normalen
Ausfallschritt aus und spannen Sie
die Bauchmuskeln an, wahrend Sie
sich aus den Beinen heraus nach
oben drucken.

e Wechseln Sie im Sprung die Beine, so
dass abwechselnd das linke oder
rechte vorne ist.

Liegestiitze

Liegestutze trainieren vor allem die
Muskeln in Brust, Trizeps, Bizeps und
Schultern - Sie starken aber auch die
Rumpfmuskulatur.

Liegestutze normal

e Beginnen Sie in Bauchlage, die Arme
auf Brusthéhe gebeugt und die
Ellenbogen am Korper anliegend.

e Drucken Sie sich nach oben, bis die
Arme fast durchgestreckt sind.

e |hr Korper bildet eine gerade Linie.

e Schauen Sie nach vorne und leicht
nach unten, um den Nacken zu
entlasten.

Spiderman-Liegestiitz

Fuhren Sie den normalen Liegestutz

durch und ziehen Sie in der Aufwarts-

bewegung gleichzeitig ein Bein in
Richtung Ellenbogen an.
Strecken Sie das Bein nach hinten

aus und beginnen Sie die Abwarts-

bewegung.

Mit dem anderen Bein wiederholen.
Diese Ubung trainiert Ihre schragen
Bauchmuskeln mit.

¥
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Superman

e Legen Sie sich mit nach vorne

gestreckten Armen in Bauchlage auf
den Boden.

Drucken Sie Arme und Beine
gleichzeitig nach oben, der Blick geht
nach unten und vorne.

Halten Sie die Position kurz und
kehren Sie dann in die
Ausgangsposition zuruck.
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Mountain Climber

Diese Ubung starkt Inre Arme, kurbelt
den Energieverbrauch an und definiert
Ihre Bauchmuskulatur.

* Nehmen Sie die Endposition des
Liegestutz (mit ausgestreckten
Armen ein). Spannen Sie Bauch- und
GesalBmuskeln an.

e Ziehen Sie abwechselnd schnell das
linke oder rechte Knie zum
gegenuberliegenden Ellenbogen.

Seitliche Ausfallschritte in
der Hocke

e Fuhren Sie eine Kniebeuge durch,
der Blick geht geradeaus.

¢ Machen Sie mit dem linken Ful3 einen
Schritt nach links, wahrend der rechte
Ful3 den Platz einnimmt, an dem sich
der linke Ful3 befand. Wiederholen
Sie die Abfolge 3x, so dass Sie 4
Schritte nach links gemacht haben.

e Wiederholen Sie das Ganze mit dem
rechten Ful3.

* Achten Sie darauf, dass Sie wahrend
der Ubung nicht mit dem Oberkérper
nach oben kommen.

Barengang

Diese Ubung trainiert das Gleichgewicht
und verbessert Inre neuromuskulare
Koordination, da Muskeln und Nerven-
system zusammenarbeiten. Sie erhoht
auch lhre Stoffwechselrate und lasst lhr
Herz schneller schlagen.

* Nehmen Sie die Endposition des
Liegestutz (mit ausgestreckten
Armen ein).

e Die linke Hand und das rechte Bein
bewegen sich gleichzeitig nach
vorne, anschlie3end die rechte Hand
und das linke Bein.

e Beginnen Sie langsam und steigern
Sie dann die Geschwindigkeit.

Vorwartssprunge

 Stellen Sie sich aufrecht hin, die
Beine sind schulterbreit gedffnet.

¢ Nehmen Sie mit den Armen
Schwung, beugen Sie die Knie und
springen Sie soweit wie moglich nach
vorne. Landen Sie mit beiden Ful3en
auf dem Boden.

e Beugen Sie bei der Landung die Knie
leicht und federn Sie die Landung
gut ab.

e Drehen Sie sich um und wiederholen
Sie den Ablauf.

b
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Stehende Balance

Die ideale Ubung fur Koordination,
Balance und eine Anspannung des
gesamten Korpers.

» Stehen Sie aufrecht, die FuR3e
huftbreit gedffnet und die Knie leicht
gebeugt. Heben Sie das rechte Bein
vom Boden, knicken Sie in der Hufte
ein und beugen Sie den Oberkorper
nach vorne. Gleichzeitig strecken Sie
das rechte Bein nach hinten, bis es
parallel zum Boden ist.

e Kehren Sie in die Ausgangsposition
zuruck und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite.

e Nehmen Sie fur eine hdhere Intensi-
tat Kurzhanteln in beide Hande.

Burpees

Perfekt zum Anregen der Fettverbren-
nung und fur die Verbesserung der
kardiovaskularen Gesundheit. Sie
kombiniert Kniebeugen, Liegestutz und
Sprung miteinander und trainiert den
gesamten Korper.

e Stehen Sie aufrecht, die Ful3e
schulterbreit gedffnet und die Knie
leicht gebeugt.

e Gehen Sie schnell in die Hocke,
platzieren Sie die Hande auf dem
Boden und springen Sie aus der
Kniebeuge in die Liegestutz-Position.

e Machen Sie einen Liegestutz,
springen Sie zuruck in die Hocke und

schlieen Sie mit einem Strecksprung

ab.

Machen Sie den Liegestutz optional auf
Knien.
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Hampelméanner

 Stellen Sie sich aufrecht hin, die
Beine sind schulterbreit gedffnet, die
Arme liegen eng am Korper an.

e Springen Sie hoch und spreizen Sie
dabei Arme und Beine vom Korper
weg. Kommen Sie ohne Pause in die
Start-Position zurtuck und
wiederholen Sie das Ganze. Achten
Sie auf eine gute Kérperspannung.

Diese Ganzkodrperubung strafft vor allem
Ihre Oberschenkel, Schultern, den
Bauch und den unteren Rucken. Durch
schnelle Bewegungen regt sie auch die
Fettverbrennung an.
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Tipps fur optimale

Ergebnisse

e Trainieren Sie 3-5 Stunden nach einer Mahlzeit oder direkt nach dem
Aufstehen, um die hormonelle Wirkung zu maximieren. Verklrzen Sie den
Abstand zur letzten Mahlzeit, befindet sich Ihr Kérper noch in der
Verdauungs-Phase und Ihnen wirde die Nahrungs-Energie fehlen.
Aufgrund der Glukoneogenese wurde dies zu einem Abbau der
Muskulatur fuhren, um Glukose zu bilden. Durch die langere Wartezeit
nach einer Mahlzeit wird Ihr Kérper durch den Glukosemangel gezwun-
gen, auf Fettdepots als Energiequelle zurtckzugreifen. Wenn Sie es nicht
schaffen, ohne einen Snack zu trainieren, greifen Sie am Besten
mindestens 1 Stunde vor dem Training zu einem Protein-Smoothie oder
griechischem Joghurt mit Beeren.

e Warten Sie 45 Minuten nach dem
Training, bis Sie Ihre ketogenen
Kohlenhydrate essen. So kbnnen Sie
die Fettverbrennungs-Vorteile des
Intervalltrainings méglichst lange
auskosten und verbrennen auch nach
dem Training reichlich Kalorien. Wenn
Sie direkt nach dem Training essen,
nutzt Ihr Koérper seine Energie fur die
Verdauung und nicht fur den Abbau
von Korperfett.

e Widmen Sie sich 2-3x pro Woche fur 15-30 Minuten einer Ausdauer-Einheit in
maligem Tempo oder einem Power-Walk. Das reicht aus, um lhren
Stoffwechsel zu aktivieren, ohne ihn zu erschopfen. Sie kbnnen diese Art von
Training auch an Ihr HIIT-Programm hinten dranhdngen, wenn Sie noch etwas
Zeit haben. Zu guter Letzt: Absolvieren Sie lhre HIIT-Einheiten nicht 6fter als
4x pro Woche - denn wie Sie inzwischen wissen, gefahrdet zu viel Ausdauer-
Training Ihren Erfolg!
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