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Wir mdchten Ilhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewadhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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In 8 Minuten zu mehr Fitness und Wohlbefinden. Zu schon,

um wahr zu sein? Mitnichten. Neueste Studien belegen es:
Mit 20 Prozent Einsatz konnen Sie 80 Prozent Wirkung erzielen.
Statt ein- bis zweimal in der Woche eine Stunde zu sporteln,
trainieren Sie, wann und \)\(_0__ immer Sie mochten, ganz ohne
Hilfsmittel, nur mit Ilhrem eigeneq Korpergewicht! Schnell mal
zwischendurch oder am besten gleich morgens nach dem Auf-
stehen. Investieren Sie lediglich 8 Minuten tdglich, und der

Schnellstart ins schlanke Leben gelingt garantiert.



Fit auf die Minute lhre Workout-Basics

RICHTIG TRAINIEREN: DAS IST
WICHTIG

Das A und O fiir ein erfolgreiches Workout
ist die korrekte Ausfithrung jeder Ubung, die
Kombination aus ruhigen, konzentrierten
Bewegungen und einer sauberen Technik.

1. Erst das Work-in, dann das
Workout!

Gehen Sie zunichst den Ablauf der Ubung im

Geiste durch. Versuchen Sie die gesamte Bewe-

gungen zu visualisieren. Stellen Sie sich vor,

wie Thnen zum Beispiel ein formvollendeter

Ausfallschritt gelingt.

Gleich geht’s los... Gehen Sie jede Ubung erst
mal im Geiste durch.

Studien belegen, dass bewusstes Visualisieren
bessere Leistungen ermdglicht und zu mehr
anspornt! Uberlegen Sie, wo der Muskel sitzt,
den Sie gerade trainieren mdchten. Wie fiihlt
er sich an, wenn er in Aktion ist? Spannen Sie
ihn dazu einmal kurz an. So wird Thnen klar,
von welchem Punkt die Kraft ausgehen muss.

2. Der richtige Atemrhythmus

Ideal ist die Kombination aus Brust- und
Bauchatmung: Atmen Sie tief ein, bis Sie spii-
ren, dass sich nicht nur die Brust, sondern
auch der Bauch wolbt. Passen Sie den Bewe-
gungsrhythmus Threr Atmung an, nicht um-
gekehrt. Die Phase des betonten Krafteinsatzes
sollte dabei immer mit der Ausatmung zusam-
menfallen. Also einfach die goldene Regel be-
achten:

» In der Anspannungsphase ausatmen,

» beim Entspannen einatmen.

Dieser Atemrhythmus erméglicht bereits beim
Training Entspannung und einen klaren Kopf.

3. Haltung einnehmen

Stabilisieren Sie zu Beginn jeder Ubung zu-
néchst Thre Position und tiberpriifen Sie diese
Grundhaltung regelméfiig:

» Den Bauchnabel beim Ausatmen nach in-
nen ziehen, die Bauchmuskeln aktivieren.

» Den Po anspannen und das Becken leicht
nach vorn kippen, damit der untere
Riicken gerade ist.



» Das Brustbein anheben, die Schulterblatter

nach hinten zusammenziehen.

» Die Wirbelsdule bewusst lang machen. Thr
Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule -
das ist wichtig, denn die Haltung des
Kopfes wirkt sich auf den ganzen Korper
aus. Stellen Sie sich vor, oben auf IThrem
Kopf sei wie bei einer Marionette eine
Schnur befestigt, die Sie nach oben zieht.

4. Saubere Leistung

Ihr Training dauert 8 Minuten: genug, um

alle Bewegungen genau und perfekt auszu-
fithren. Nutzen Sie dafiir die DVD, sie zeigt
jede Ubung in der korrekten Ausfithrung.
Achten Sie von Anfang an darauf, denn Fehler,
die sich friih einschleichen, werden Sie schwer

8-Minuten Ansatz ideal - Ihr Wohnzimmer wird
zur Fitnessschmiede. Jede Ubung wird lhnen
Schritt fiir Schritt angesagt und gezeigt und ist
dadurch prazise nachzuvollziehen. Alles in
einem Tempo, in dem Sie die Ubungen gut und
sicher erlernen, bis sie eingeschliffen sind und
Sie jede einzelne Bewegung perfekt beherr-
schen. Natiirlich finden Sie auf der DVD auch
das Warm-up und Cool-down.

Individuell: Wenn Sie die dritte Stufe des 8-Mi-
nuten-Programms absolviert haben, verfiigen

wieder los. Machen Sie alle Ubungen flielend,
ruhig und bewusst, nicht hektisch oder ruck-
artig.

Es lohnt sich: Besonders nach den sauber und
komplett ausgefithrten HIIT-Trainings werden
Sie sich ziemlich erschopft fithlen, kurze Zeit
spater aber rundum kriftiger, fitter und wa-
cher. Das Trend-Workout geht bewusst an die
Grenzen und bringt so Thre Figur und Ihre
mentalen Fahigkeiten in Topform!

5. Langsam runter, schnell rauf

Eine Grundregel lautet: Langsam absenken,
schnell stemmen. Trainieren Sie in folgendem
Rhythmus: 3 bis 4 Sekunden absenken und
falls angegeben die Spannung in der unteren
Position kurz halten. Dann innerhalb von

2 Sekunden kontrolliert und schnell zurtick-

Ubungen im Buch sind auf der DVD!), die Sie
perfekt beherrschen. So kénnen Sie sich eigene
Ubungssequenzen zusammenstellen.

HIIT zum Mittrainieren: Natirlich prasentiert
Ihnen die DVD zusatzlich zu den Ubungen aus
Stufe 1 bis 3, die jeweils 1-mal gezeigt werden,
auch die fiinf hochintensiven Bodyweight-
Workouts (HIIT) aus Stufe 4, komplett in Echt-
zeit. Mit diesen Zirkeltrainings konnen Sie die
Intensitdt und Ihre Erfolge garantiert weiter

* ausbauen.
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Topfit in 4 Stufen Stufe 1: Die Basis fiir den Erfolg

‘STUFE 1: DIE BASIS FUR DEN ERFOLG

Mit den cleveren Ubungeﬁ:'in Woche 1 bis 4 schaffen Sie sich eine solide Grundlage aus Kraft,

Bal_alnc'e und Béwegl_ichkeit und erlernen die Grundprinzipien des funktionellen ffainings.

Eine Trainingseinheit besteht aus den beiden » Sie stehen breitbeinig, die FuBspitzen zei-
Ubungen fiir einen Korperbereich, beim néchs- gen nach auBen. Das Korpergewicht ruht auf
ten Mal blattern Sie einfach um. den Fersen, sodass diese fest in den Boden dri-

cken. Test: Versuchen Sie, fir einen Moment die
Zehen vom Boden zu l6sen.

Beine/Po & Rumpf o
» Greifen Sie ein Handtuch an den Enden und
SUMO-KNIEBEUGE O TRACK 7 strecken Sie die Arme nach oben. Das Handtuch

befindet sich in der Verldngerung des Hinter-
kopfes, das hilft hnen den Oberkorper in der

WIRKUNG: Diese fundamentale Ubung fordert aufrechten Position zu stabilisieren. | 1]

die Muskeln an Wade, Schienbein, Oberschenkel

und Po. Durch die weite Beinstellung kommen > Mit geradem Riicken senken Sie den Po so
mit ins Spiel. Die Zugbewegung kriftigt Arme sind. Den Oberkdrper dabei leicht nach vorn
und Schultern. neigen. Die Wirbelsdule bleibt gerade und der

Blick geht geradeaus. Die Arme bleiben ge-
streckt, das Handtuch unter Spannung. | 2 |

5 ? » Halten Sie die untere Position fiir einen
Hiften bis unterhalb Wi hiag. Driick io cich d q
der Knie senken ¢ impernschlag. Driicken Sie sich dann aus den
e — g Fersen heraus zurlick in die Startposition, indem

: Sie die Beine beinahe ganz durchstrecken.

PR
‘Handtuch/|
stabili-—

siert EXTRA

Schwerer: Machen Sie die Kniebeuge auf den Ze-
henspitzen, indem Sie die Fersen nach oben drii-
cken. Das trainiert zusatzlich intensiv die Waden.




Po bleibt angespa

PLANKE ©7racks

WIRKUNG: eine grundlegende Core-Stabilitits-
Ubung, bei der primdr die gerade und schrdge
Bauchmuskulatur trainiert wird sowie auch die
geraden Oberschenkelmuskeln und der grofSe
Gesdfimuskel.

» Gehen Sie in die Unterarmstitz-Position: thr
Korpergewicht ruht auf den Unterarmen, die Ell-
bogen sind unter den Schultern. thr Korper bil-
det von den Schultern bis zu den Fiif3en eine Li-
nie. Po und Bauch spannen Sie an, die Nase
zeigt nach unten. Gleichméafig atmen.

» Halten Sie die Position ein Intervall lang und
tippen Sie dabei abwechselnd mit dem linken
und dem rechten Knie auf den Boden. Spannen
Sie die Gesafmuskeln an, damit Ihr Becken
nicht durchhangt. | 1]

EXTRA

Schwerer:

» Schieben Sie in der Stiitzposition den ge-
samten Korper nach vorn, indem Sie die Fiife
nach hinten strecken.

» Werssich fit genug fiihlt, kann ein Bein um
90 Grad anwinkeln und das Knie langsam Richtung
Decke heben, ohne die Hiifte nach auBen zu
drehen.

» Sie konnen auch den linken Arm und gleich-
zeitig das rechte Bein gestreckt anheben.

10 Sekunden halten, nach kurzer Pause Seiten-
wechsel.

41



Topflt in 4 Stufen Stufe 2: Qualltat vor Quantltat

iy Mchdm das Fundamebi gelegt ist, 2|elen dle U'?u-‘ngen in Woche 5 B|§8 auf das Korper- )
zentru‘i‘ﬁ B-zs-MgttoJaul’éh‘ Mehr Ubungen'meh1r Kraft, mehr Lelstung, nur die Dal]l!r bleibt
glelch Qualftat a‘:rlso ene saubere technlsche Ausfuhrung |st hier das oberste Gebot.
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Rumpf & Beine/Po » Sieliegen in der Rickenlage, die Beine sind

gestreckt. lhre Unterarme sind unter dem Kérper

BRUBKE O TRACK 15 aufgestitzt.

» Driicken Sie jetzt Ihren Kérper hoch, bis er
WIRKUNG: Diese Ubungsart ist aufgrund ihrer eine Linie bildet. Der Blick geht zur Decke oder
Effektivitit auch bei anderen Trainingsformen, nach vorn, der Po ist fest angespannt.
etwa dem Pilates, verbreitet. Ihr ganzer Kérper
wird dabei trainiert, insbesondere die Muskeln
des unteren Riickens und des Gesdfses.

» Heben Sie aus dieser Position heraus das
rechte Bein gestreckt nach oben an. Kurz hal-
ten, absetzen, Bein wechseln. | 1]

EXTRA

Leichter: Wenn es zu schwer wird, verzichten Sie
darauf, das Bein anzuheben, oder senken den Po
kurz etwas ab, ohne ihn ganz abzulegen.

Schwerer: wenn Sie mit dem angehobenen Fuf}
kleine Kreise in der Luft beschreiben oder das an-
gehobene Bein leicht nach au3en fiihren, ohne die
Beckenposition zu verdndern. Spater konnen Sie
sich mit den Handen knapp hinter dem Gesaf} an-
stiitzen und die Arme wihrend der Ubung strecken.
Die Hiiften dabei nicht absinken lassen.




AROUND THE WORLD © track s

WIRKUNG: Hier werden die vordere Oberschen-
kel- und die Gesdfsmuskulatur sowie Gleichge-
wichtssinn und Koordination optimal trainiert.

» Aufrechter, hiiftweiter Stand. Legen Sie
die Hande vor der Brust fest ineinander, die
Schultern bleiben unten.

» Jetzt machen Sie mit dem linken Bein einen
weiten Ausfallschritt nach vorn und beugen die
Beine, bis der hintere Unterschenkel parallel
zum Boden ist. Das Becken zeigt nach vorn, das
Korpergewicht ist auf beide Beine verteilt.

» Indie Ausgangsposition zurlickkommen, mit
rechts einen Ausfallschritt nach hinten machen.
Der Oberkorper bleibt aufrecht, das linke Knie
bewegt sich nicht nach innen. | 1]

» Beugen Sie das linke Knie, bis der Ober-
schenkel parallel zum Boden ist.

»  Zuriick in die Ausgangsposition und gleich
einen seitlichen Ausfallschritt nach rechts aus-
ftihren. Den Po absenken, als ob Sie sich auf
einen niedrigen Hocker setzen wollten. | 2 |

» Mit dem rechten Fufd wieder zurlick in den
aufrechten Stand abdriicken. Die Seiten wech-
seln. Den ganzen Ablauf zligig ausfthren.

EXTRA

Schwerer: Halten Sie wahrend der gesamten
Ubungsausfiihrung ein Handtuch mit gestreckten
Armen in Brusthéhe auf Spannung.

Trainiert
seeee intensiv . -
den Gleich- -
‘gewich'tsinr]' -




Topfit in 4 Stufen Stufe 3: Intensives Workout, tolle Resultate
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 STUFE 3: INTENSIVES WORKOUT,

TOLLE RESULTATE

In Woche 9 bis 12 geht es ans Eingemachte. Die [_]bur_igen werden intensiver, sie enthalten

dynamische Moves fiir den Muskelfeinschliff und/oder beanspruchen Balance und kognitive

Fahigkeiten. Das pusht Ihre Erfolge beim Sport und im Alltag.

Rumpf & Beine/Po

EINBEINIGE KNIEBEUGE

© TRACK 23

WIRKUNG: Fordert die Muskeln an Po und Bei-
nen. Das Ausbalancieren spricht die tiefen
Muskeln mit an. Beim abgelegten Bein werden
Oberschenkel- und Hiiftbeugemuskeln gedehnt.

» Stellen Sie sich eine normale Schrittlange mit
dem Ricken vor eine Erhohung (Stuhl, Treppen-
stufe). Die Arme sind seitlich ausgestreckt.

» Legen Sie einen Fufy mit Zehen und FuB-
riicken auf der Flache ab. Strecken Sie die Arme
zur Seite, heben Sie Ihr Brustbein an und halten
den Ricken gerade.

» Beugen Sie das Knie des vorderen Beins und
senken Sie sich langsam so weit ab, bis sich der
Oberschenkel parallel zum Boden befindet. Das
Knie bleibt hinter der FuBspitze (falls nicht, ver-
langern Sie den Ausfallschritt). Am tiefsten Punkt
kurz die Korperspannung halten. | 1]

» Driicken Sie sich kraftvoll, aber kontrolliert
und ohne Schwung, allein durch die Kraft der

Beinmuskeln wieder nach oben. lhr Brustbein
bleibt aufgerichtet. Seitenwechsel.

EXTRA

Schwerer: Steigern Sie den Anspruch mit einer
groBeren Schrittlange und/oder indem Sie die
Hande vor dem Oberkdrper verschranken.



‘Stabilisiert.die
Hiftgelenke:

SEITSTUTZ © track 24

WIRKUNG: Sie trainieren die gerade Bauch-
muskulatur gemeinsam mit der schrégen und
zudem den mittleren Gesdfimuskel. Auch die
Schenkelabspreizer am Oberschenkel (die so-
genannten Abduktoren, die das Hiiftgelenk
schutzen und Ihr Becken stabilisieren), werden
gekrdftigt. Einerseits sind die Abduktoren be-
reits in der Ausgangsposition gefordert, ande-
rerseits wird auch das andere Bein mit ihrer
Kraft abgespreizt.

» Sie liegen auf der linken Seite. Ihr Ober-
korper und der Oberschenkel bilden eine Linie.

» Das untere Bein ist um etwa 90 Grad nach
hinten angewinkelt.

» Stitzen Sie sich auf den linken Unterarm,
der Ellbogen befindet sich senkrecht unterhalb
der Schulter.

Kraftvoll aufeinander
zubewegen

» Den Oberkdrper und das Becken von der
Matte hochdrticken. Das Gewicht ruht nun nur
noch auf Unterarm und Unterschenkel.

» Das rechte Bein parallel zum Boden und den
rechten Arm senkrecht nach oben ausstrecken.
Die Handflache zeigt nach vorn. | 1]

» Bewegen Sie jetzt den rechten Arm und das
rechte Bein aufeinander zu. Fiihren Sie dazu das
Knie in Richtung Kérpermitte und ziehen Sie
gleichzeitig den Ellbogen kraftvoll zum rechten
Knie. Die Hand flach ausstrecken oder zur Faust
ballen.| 2|

» Aus dieser Haltung zurtick in die Startposi-
tion und den Ablauf wiederholen. Fiihren Sie die
Bewegung flissig und ohne Haltephasen aus.

EXTRA

Schwerer: Strecken Sie auch das untere Bein.
Zusatzlich konnen Sie sich auf dem gestreckten
Arm abstiitzen.
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