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Der Dauerbrenner in jedem Fitnessstudio

Kaum ein anderes Kursformat erfreut sich im Fitnessstudio so grolser Beliebtheit wie Bauch-Beine-Po-
Kurse, haufig auch als Bodyshaping-Kurse bezeichnet. In der schnelllebigen Fitnessszene ist dieses in den
1980er-Jahren entstandene Trainingskonzept ein echter Dauerbrenner. Das hat gute Griinde: Ein flacher
Bauch, straffe Beine und ein knackiger Po sind der Inbegriff einer guten Figur. Genau die Muskelpartien
dieser Korperbereiche stehen im Fokus des Trainings. Die Aussage, dass Diaten allein fir eine Bikinifigur
geniigen, sind langst revidiert. Gezieltes Krafttraining und hochintensives Intervalltraining mit Kraft- und
Ausdauereinheiten sind die effektivsten Malinahmen, um Bauch, Beine und Po in Form zu bringen. In
diesem Buch findest du Workouts, mit denen die typischen Bikinizonen effektiv trainiert werden. Und das
Beste daran ist: Du kannst dir den Gang ins Fitnessstudio sparen. Die Workouts basieren in erster Linie auf
Ubungen, die das eigene Korpergewicht nutzen, um effektiv zu trainieren. Einfaches Zusatzequipment, das
bequem zu Hause deponiert werden kann, macht das Training noch abwechslungsreicher.

Effektiv trainieren

Der innere Schweinehund hat viele Menschen fest im Griff - »Ich habe keine Zeit« ist wohl das haufigste
Argument. Aber auch im Trainingsbereich gilt manchmal: Weniger ist mehr. Damit ist in diesem Fall der
Trainingsumfang gemeint. Die Zeiten, in denen man 90 Minuten locker trabend durch den Park gejoggt
oder gewalkt ist, um mit moglichst geringer Belastung die Fettverbrennung anzuregen, sind vorbei. Neue
wissenschaftliche Studien haben in den letzten Jahren bewiesen, dass intensive, kurze Cardioeinheiten
deutlich positivere Effekte auf die Gewichtsreduktion haben als lange, moderate Belastungen.

High Intensity Intervall Training, also hochintensives Intervalltraining, kurz HIIT, Zirkeltraining und Tabata
sind, was die Trainingseffekte angeht, die Mittel zum Erfolg in Sachen Figurforming. Ein weiterer Punkt, um
dem inneren Schweinehund den Wind aus den Segeln zu nehmen, ist die Einfachheit des Trainings. Fur
die Ubungen der Workouts benétigst du keine grofken Trainingsgerate wie Langhanteln, Gewichte oder
Fitnessstationen und sparst dir zur Mitgliedschaft im Fitnessstudio zusatzlich noch Geld. Deine Motivation,
ein weiteres Argument des Schweinehunds, ist unter diesen simplen Bedingungen deutlich hdher. Die
grofite Motivation stellt aber der Trainingseffekt dar. Gezielte Kraftigungsiibungen, um die Muskulatur an
den typischen Bikinizonen zu straffen, gepaart mit knackigen Kraftausdauereinheiten im Zirkelcharakter
sind Erfolg versprechend, wie du bald sehen wirst.

Der Aufbau der Workouts

Ob Einsteiger oder erfahrener Sportler - mit dem einfachen und strukturierten Aufbau der Workouts in
Kapitel 2 ab Seite 14 kannst du direkt mit Training starten. Je nach Zeitbudget, Zielsetzung und Fitnessle-
vel suchst du dir ein passendes Programm heraus. Du findest intensive Intervalltrainings und klassische
Satztrainings und kannst dich anhand der drei Schwierigkeitsgrade nach und nach steigern.
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Unterschiedliche Trainingsformen:
Satztraining, Zirkeltraining und Tabata

Satztraining: Das klassische Satztraining galt lange als primére Krafttrainingsmethode. Mittlerweile hat
sich, gerade im funktionellen Training ohne Geréte, auch das Zirkeltraining etabliert. Da beides Vorteile mit
sich bringt, findest du beide Trainingsformen in den Workouts.

Zirkeltraining: Beim Zirkeltraining werden die Ubungen direkt hintereinander ausgefiihrt. Meist sind es
sechs bis zwdlf Ubungen, die mit einer Pause von 15 bis 30 Sekunden relativ zigig absolviert werden. Im
Kraftausdauerbereich werden in der Regel 15 bis 20 Wiederholungen je Ubung trainiert, im Satztraining
wird jede Ubung fir zwei bis drei Satze wiederholt. Das heifdt, nach 15 bis 20 Wiederholungen folgt eine
kurze Erholungspause, danach wird dieselbe Ubung wiederholt und somit auch die gleiche Muskelpartie
erneut beansprucht. Der Erschdopfungsgrad der einzelnen Muskelgruppen ist in diesem Fall temporar gro-
RRer, was vermuten l8sst, dass der Kraft- und Muskelzuwachs hier effektiver trainiert wird. Im Zirkeltraining
kommen im Gegensatz dazu eher die kardiovaskularen Effekte zum Tragen. Hier gilt: Abwechslung ist das
Aund O. Der Kérper bendtigt standig neue Reize, um sich weiterzuentwickeln. Daher biete ich dir bei den
Workouts sowohl Satztraining mit Angabe der Satzzahl als auch Zirkeltraining an.

Tabata: Eine weitere, aktuell sehr populére Trainingsform ist Tabata, eine Form des HIIT. Grundsatzlich
ist Tabata auch eine Form des Zirkeltrainings. Aufgrund der hohen Intensitaten ist es ein besonders
geeignetes Herz-Kreislauf-Training und Antrieb fur die Fettverbrennung. Ein Tabata besteht aus acht
Intervallen und dauert nicht langer als 4 Minuten. Ein Intervall bedeutet 20 Sekunden maximale Belas-
tung und anschliefend 10 Sekunden Erholung, bevor die néchsten 20 Sekunden mit hochintensivem
Training folgen. Die Ubungen bei den Tabata-Workouts 47 bis 50 werden - im Gegensatz zum Satz- und
Zirkeltraining — immer nach Belastungszeit ausgefiihrt. Ziel ist es hier, im vorgegebenen Zeitraum so viele
Wiederholungen wie méglich zu schaffen. Grundvorausetzung fir den versprochenen Trainingserfolg sind
maximale Motivation und volle Ausbelastung. Du findest diese Trainingsform bei den Workouts 47 bis 50.
Diese Sortierung steht aufgrund der starken Belastung auch daflr, dass du als Einsteiger zunachst mit den
weniger intensiven Workouts starten solltest.

Wiederholungen, Belastungszeit, Pause, Satze und Intensitat

Ein gutes Training benotigt Struktur. Genau aus diesem Grund sind alle 50 Workouts so abgebildet, dass
du mit einem Blick eine Ubersicht Gber die Ubungen und Ubungsdurchfihrung hast. Zum Versténdnis der
Plane erhaltst du nun eine kurze Erklarung.
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Wiederholungen und Belastungszeit

Bei diesen beiden Kennzahlen geht es um den Umfang der einzelnen Ubungen. Sie zeigen dir, wie lange oder
wie viele Wiederholungen pro Ubung und pro Seite absolviert werden. Bei Ubungen, bei denen es sinnvoll ist,
die Wiederholungszahl zu zéhlen, ist diese als Zahl angegeben. Die Angabe zur Wiederholung gilt nur fir eine
Korperseite. Ist beispielsweise der Ausfallschritt mit zehn Wiederholungen angegeben, gilt das je Seite, danach
sollte immer die Seite gewechselt und die Ubung auf der anderen Seite wiederholt werden. Das Gleiche gilt far
die Belastungszeit. Bei einigen Ubungen - vor allem den Ausdauertibungen und den statischen Haltetibungen
wie der Planke oder dem Seitstitz - ist die Ubungsdauer durch eine Zeitangabe in Sekunden angegeben.

Pause

Die Angabe zur Pause (in Sekunden) bezieht sich auf das kurze Zeitfenster nach der Ubung. Im Zirkeltrai-
ning ist es die Pause, bevor die nachste Ubung startet. Im Satztraining, bei dem du die Ubungen mehrmals
hintereinander wiederholst, bezieht sich die Pause auf die Erholungszeit zwischen jedem Satz.

Satze

Hier wird der Unterschied zwischen dem Satz- und Zirkeltraining deutlich. Beim Satztraining, das kraft-
orientierter ist, absolvierst du die Ubungen mehrmals nacheinander. Jede dieser Wiederholungen wird
als ein Satz bezeichnet. Im Plan stehen beispielsweise 15 Kniebeugen. Wenn diese 15 Wiederholungen
geschafft sind, hast du einen Satz abgeschlossen. Darauf folgen die angegebenen Sekunden fir die Pause
und anschlieRend der zweite oder vielleicht sogar ein dritter Satz der gleichen Ubung. Im Zirkeltraining
absolvierst du jede Ubung einmal, nach der kurzen Pause folgt die nachste Ubung. Hier spricht man von
einem Satz, wenn alle Ubungen einmal durchgefiihrt worden sind. Die Satzzahl ist bei den Zirkeltrainings-
planen daher als Rundenzahl angegeben.

Intensitat

Damit vom Fitnesseinsteiger bis zum ambitionierten Sportler jeder mit den Workouts trainieren kann, sind
die Ubungen nach Intensitéten kategorisiert. In den Workouts fur Einsteiger sind ausschlieRlich Ubungen
der geringen Intensitat (1) eingesetzt. Ubungen mit der Intensitét 2 sind primar in den Workouts fir bereits
Trainingserfahrene zu finden. Und fur die Fortgeschrittenen und Profis ist Intensitat 3 die hochste Stufe
einer Ubung.

Der Aufbau der Workouts

Jedes Workout ist auf einer Doppelseite mit Tabelle dargestellt und zusatzlich illustriert. So findest du auf
einen Blick alle Informationen, die du fir dein ausgewahltes Workout benotigst. Du solltest alle Ubungen
der Reihe nach ausfuihren, damit das Trainingsziel bestmdglich erreicht wird.
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Der Schwierigkeitsgrad

Alle Workouts sind mit einem Schwierigkeitsgrad von 1 (fur Einsteiger) Gber 2 (fur Trainingserfahrene) bis
3 (fur Fortgeschrittene) versehen. Mit wenig Trainingserfahrung oder langerer Pause solltest du mit den
Einsteiger-Workouts starten. Sobald du merkst, dass dein Korper nicht mehr genligend gefordert wird,
darfst du gern auf die Workouts fur Trainingserfahrene umsteigen. Das Gleiche gilt fiir den Wechsel zu
den Workouts fur Fortgeschrittene. Wenn du bereits im Training bist, kannst du auch gern direkt mit den
Planen des Schwierigkeitsgrades 2 starten.

Da in den Workouts angegeben ist, welche Intensitat die jeweilige Ubung hat, kannst du gegebenenfalls auch
als Einsteiger mit Workouts beginnen, deren Ubungen unterschiedliche Intensitaten aufweisen, und dafr die
fortgeschrittenen Ubungen etwas langsamer angehen und die Belastungszeit oder Wiederholungszahl redu-
zieren. Bei einigen Workouts sind mehrere Schwierigkeitsgrade angegeben, zum Beispiel 1 und 2 oder 2 und
3. Hier erhoht sich die Intensitat der Ubungen, weil du entweder mehr Wiederholungen ausfihrst oder mit
einer langeren Belastungszeit trainierst, die Auswahl der Ubungen jedoch unveréndert bleibt. Das bedeutet,
dass du durch eine Trainingssteigerung dein Fitnesslevel mess- und fihlbar verbesserst.

Zusatzliche Hilfsmittel

e Kleiner Ball: Fir einige Ubungen bendtigst du einen kleinen Ball oder einen anderen Gegenstand, den
du mit beiden Handen vor dem Koérper halten und driicken kannst.

e Gymnastikball: In vielen Haushalten ist der Gymnastikball bereits vorhanden, wenn nicht als Trai-
ningsgerat, dann zumindest als Sitzball. Der Ball l4sst eine grofe Ubungsvielfalt fur ein funktionelles
Ganzkorpertraining zu. Erhaltlich ist der Gymnastikball in unterschiedlichen Durchmessern, sodass er
auf die KorpergroRe des Trainierenden abgestimmt werden kann. Bei einer Korpergréfe von 155 bis
175 Zentimetern solltest du zu einem Durchmesser von 65 Zentimetern greifen. Bist du zwischen 176
und 185 Zentimeter grofy, dann nutze einen Ball mit 75 Zentimeter Durchmesser. Ab einer Kérpergrofe
von 186 Zentimetern sollte der Gymnastikball einen Durchmesser von 85 Zentimetern haben. Mit circa
20 Euro ist der Ball definitiv eine lohnende Investition in dein Training.

® Gymnastik- oder Miniband: Die 1,5 bis 2,5 Meter langen Gymnastikbénder sind das wahrscheinlich
simpelste und das am weitesten verbreitete Trainingstool. Die Latexbander sind von verschiedenen
Herstellern in verschiedenen Starken, die sich durch diverse Farben unterscheiden, erhéltlich. Ebenfalls
einfach und aus diesem Grund mittlerweile genauso bekannt ist das Miniband, ein etwa 20 Zentimeter
langer Gummiring, der im Vergleich zum Gymnastikband etwas diinner und ebenfalls in verschiedenen
Intensitaten erhaltlich ist. Mit 4 bis 6 Euro ist es wohl eines der glinstigsten Zusatzgerate auf dem Markt.
Wir nutzen es im Bauch-Beine-Po-Training vor allem flr die Abspreizung der Beine nach aufsen und hin-
ten. Durch den Widerstand, den das Band darstellt, missen Oberschenkel- und GesaRmuskulatur noch
mehr Kraft aufbringen. Auch das etwas langere Gymnastikband kann dafur gut verwendet werden. Um
mit dem Gummiloop dhnlich wie beim Miniband trainieren zu konnen, wird das Band einfach geknotet.
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® Handtuch: Ein Handtuch ist ideal bei Varianten des Ausfallschritts. Mithilfe des Handtuchs kann ein
FuR beim Ausfallschritt seitlich oder riickwérts Gber den Boden gleiten.

® Kiste: Fir manche Ubungen brauchst du eine stabile Kiste oder Box, auf die du einen Ful stellen
kannst, damit dieser erhoht ist.

Basics der Trainingsplanung

® RegelmaRigkeit zahlt sich aus: Setze die Workouts aus dem Buch so ein, dass sie Teil deines Alltags
und ein fester Bestandteil deines Lebens werden. Du findest im Buch Workouts von 15 bis 45 Minu-
ten, sodass du je nach Zeitbudget trainieren kannst. Ich empfehle dir ein regelmafiges Training mit
den Workouts von zwei- bis dreimal in der Woche. Optimal fur die Regeneration, denn diese gehort
genauso zum Trainingsprozess wie das Training an sich, ist eine Pause von zwei Tagen. Wenn du ofters
trainieren magst, bietet sich ein sogenanntes Split-Training an. Das bedeutet, dass in jedem Training
eine spezielle Korperpartie gezielt gekraftigt wird. Im Buch findest du dafiir Workouts, die speziell nur
auf die Beine, den Bauch oder das Gesal’ ausgerichtet sind. Diese kannst du auch an aufeinanderfol-
genden Tagen trainieren.

® Achte auf eine gute Kérperhaltung bei der Ausfiihrung der Ubungen: Zum einen vermeidest du
dadurch Fehlhaltungen und Uberlastungen, zum anderen trainierst du damit zusatzlich zu den grofen
Korperpartien noch die kleineren, stabilisierenden Muskeln.

e Wahle die richtige Intensitat: Du sollst dich natdrlich nicht Uberfordern - achte aber darauf, dass dich
dein Training fordert. In diesem Fall gilt tatsachlich das Sprichwort »Ohne Fleif’ kein Preis«. Um deine
Muskulatur zu straffen, muss sie gefordert werden, und um ordentlich Kalorien zu verbrennen, musst
du dich aus deiner Komfortzone herausbewegen. Die Workouts sind dazu in drei Schwierigkeitsgrade
untergliedert. Die Erklarung dazu findest du auf Seite 9.

e Kein Training ohne Aufwarmen! Nimm dir vor jedem Training 5 bis 10 Minuten Zeit, um deinen Kérper
zu erwarmen. Flr optimale Trainingseffekte solltest du auch nach dem Training noch ein paar Minuten
zum Dehnen und Entspannen einplanen, um die Regeneration schon an dieser Stelle aktiv zu unter-
stltzen. Auf den folgenden Seiten sind Mobilisationstibungen zum Erwédrmen und Dehnpositionen zum
Entspannen beschrieben.

Aufwdrmen fiir einen guten Start ins Training

Jedes gute Training braucht Vorbereitung. Starte deshalb jedes Workout mit den folgenden sechs Mobi-
lisationstibungen. Sie mobilisieren alle groften Muskelgruppen durch, sodass deine Sehnen, Bander,
Gelenke und Muskeln optimal vorbereitet sind. Vielleicht hast du auch einen Crosstrainer, Fahrradergo-
meter oder ein Laufband zu Hause. Dies sind alles gute Mdglichkeiten, deinen Kérper mit 5 bis 10 Minuten
Bewegung in Schwung zu bringen. Nimm dir fir jede Aufwarmibung 30 bis 60 Sekunden Zeit.
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Armkreisen

Einen aufrechten, hiftbreiten Stand einnehmen. Die Arme in einem grofen
Bogen von vorn nach hinten kreisen.

Diagonales Marschieren

1. Einen aufrechten, hiiftbreiten Stand einnehmen. Die Arme neben dem Kor-
per anwinkeln. Ein Knie so hoch wie moglich anheben. Den gegenlberliegen-
den Arm nach vorn fihren. Ellbogen und Knie berthren sich. Der Oberkdrper
bleibt aufrecht, das Standbein gestreckt.

2. Den angehobenen Fulé abstellen und den Bewegungsablauf mit der anderen
Seite wiederholen. Zigig im Wechsel fortfahren.

Dynamischer Wechsel im breiten Gratschstand

1. Einen breiten Gratschstand einnehmen. Die Flilke stehen parallel zueinander.
Die Hande an die Huften legen. Ein Knie beugen und den Korperschwerpunkt
auf die Seite des gebeugten Knies verlagern. Das andere Bein bleibt gestreckt.

2. Im Wechsel das rechte und linke Knie beugen. Die Position jeweils flir wenige
Sekunden halten. Der Blick bleibt nach vorn gerichtet.

Wirbelsaulenmobilisation im VierfiuiRlerstand

1. Einen VierfiRlerstand einnehmen. Die Hande befinden sich dabei unter den
Schultern, die Knie unter den Hiften. Die Fuldriicken auf der Matte auflegen.
Nun den Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule ziehen und das Becken nach
vorn oben ziehen, sodass die Wirbelsaule rund wird. Den Kopf ebenfalls ein-
rollen, sodass sich die gesamte Wirbelsaule rundet. Dabei mit den Handen
aktivvom Boden abdrlicken.

2. Danach den Bauch nach unten sinken lassen. Das Becken in die andere
Richtung kippen und das Gesaf nach oben schieben. In dieser Bewegung
das Brustbein nach vorn und oben schieben. Der Blick wandert leicht nach
oben odervorn. Im flieflenden, langsamen Wechsel Beugung und Streckung
der Wirbelsaule ausfuhren.
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