Teil 1: Theorie

Here we go —
bereit fiir 100 Prozent?

,Dein Wille ist dein Limit"

Arnold Schwarzenegger

Und genau deshalb beschranken wir uns in unserem Fatburner nicht nur auf die
Komponenten Sport und Erndhrung, sondern beziehen auch den so wichtigen, den-
noch oftmals unterschéatzten Faktor der mentalen Starke mit ein. SchlieBlich sind
nicht umsonst aller guten Dinge drei! Und das gilt auch, willst du langfristig und
effektiv lastiges Korperfett verbrennen.

Manchmal helfen innovative Vorschldage und dulere Einflisse, eine neutrale Beob-
achterposition oder ein anderer Blickwinkel dabei, neue Reize zu setzen und mit
Euphorie und Erfolg noch mehr zu erreichen.

* Du bist mit deiner Gym-Routine in einer Sackgasse gelandet?
* Du mochtest deine Waldlaufe gegen einen Waschbrettbauch tauschen?
* Du mochtest dein Sportprogramm umstellen, um den perfekt geformten
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Korper endlich im Spiegel anstatt auf Instagram zu erblicken?

Der Trend zu gestahlten Bodies mit Six-
pack und ohne ein Gramm Fett zu viel
ist unlibersehbar. Konnten Stars wie
Elvis Presley oder Humphrey Bogart in
den 1950er-Jahren noch ohne definier-
te Muskeln die Herzen ihrer weiblichen
Fans zum Schmelzen bringen, setzten
gute drei Jahrzehnte darauf Sylvester
Stallone, Arnold Schwarzenegger und
Jean-Claude Van Damme in ihren Ac-
tionfilmen neue Standards, die bis heute
nichts an ihrer Anziehungskraft verloren
haben. Doch schon langst heillt das neue
Zauberwort fiir Muskelaufbau nicht mehr
nur Gewichte stemmen, sondern High In-
tensity Interval Training — kurz: HIIT. Un-
ter anderem hat Chris Hemsworth unter
Anleitung eines ehemaligen Navy Seals
durch funktionelles Fitnesstraining 20
Kilogramm an Muskeln auf- und gleich-

zeitig so viel Fett abgebaut, sodass sein
kerniger Korper bei der Darstellung des
Superhelden ,Thor” nicht zu lbersehen
war. Und das bei einem Trainingsauf-
wand von nur rund 30 Minuten taglich.

Allerdings musst du, um dieses Ziel tat-
sachlich zu erreichen, auch wirklich tag-
lich trainieren und dabei immer alles
geben! Ein gemdtlicher Spaziergang wird
das sicher nicht.

Dennoch: Solltest du mal wieder nicht
wissen, wo dir gerade der Kopf steht oder
einfach Gefallen daran finden, bei ge-
strafftem Zeitaufwand deine Fitness zu
steigern, ist dieses hochst effektive HIIT-
Workout genau das Richtige fir dich.

Bringe mit unseren Ubungsvorschldgen



Der Geist ist willig ...

.. das Fleisch ist schwach? Im Gegenteil! Deine Muskeln werden immer weiter
wachsen und deinen Kérper definieren. Denn auch das kann HIIT: Ohne Freihanteln,
Stangendriicken oder Zirkeltraining an Geradten deine Muskeln aufbauen.

Schon gewusst, dass ...

... Eigengewichtstraining mindestens so intensiv sein kann wie Sportpro-
gramme mit Equipment? Die Navy Seals hatten wir ja schon — die Hardcore-
Einheit des US-amerikanischen Militars. Vom Militar unternehmen wir kurz
den Sprung zu einem ehemaligen Gefangnisinsassen, der in einem Ratgeber
seine Fitnesstipps mit interessierten Lesern teilt. Der Name lasst zunachst
kein hartes Programm erahnen: ,Calisthenics” kommt aus dem Griechischen
und bedeutet so viel wie ,schone Kraft“. Du trainierst, wo du gerade bist - not-
falls eben auch in einer Zelle mit 4x4 Metern Flache - und zwar so, dass du
nicht isolierte Muskelgruppen an Geraten aufpumpst, sondern neben deinen
Muskeln auch Sehnen, Bander und Gelenke starkst. Das Ganzkorpertraining
schult Koordination, Konzentration, Gleichgewicht und funktionelle athleti-
sche Bewegungsablaufe. Als Resultat seines Trainingsprogramms war unser
verurteilter Sportler in der Lage, Klimmziige mit ausschlieBlich Ring- und
Mittelfinger und Liegestiitz allein auf seinen Daumen auszufiihren. Das muss
bei deinem kommenden Fatburner Training zwar gar nicht dein Ziel sein, doch
wie bei Calisthenics steigerst du mit HIIT im Laufe der Zeit die Wiederho-
lungsanzahl und die Komplexitit der Ubungen, deinen Kraftaufwand und dei-
ne Pulshohe - und damit es nicht langweilig wird, variierst du dein Workout
nach Lust und Laune.

Werfen wir zunachst anhand der folgenden Abbildungen einen Blick auf die wich-
tigsten Muskeln unseres Korpers und schauen uns an, wozu sie da sind. Mochtest
du sie spielen lassen, solltest du auch die Theorie kennen!

Teil 1: Theorie
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Teil 2: Ubungen

Beriihre mit deinen Fersen jedes Mal dein Gesaf!

Variationen

01 Butt Kicks mit Upper Cuts: Mochtest du noch mehr aus der Puste geraten und dei-
ne Armmuskeln mittrainieren, fiihre parallel zu den Kicks mit dem jeweils gegen-
Uberliegenden Arm einen Kinnhaken auf Bauchhohe aus. Dafiir winkelst du deine
Arme an und schlagst sie mit voller Kraft und ohne auszuholen vor deinem Rumpf
nach oben.

Hinweis:
Du kannst deine Butt Kicks auch immer abwechselnd in der hiiftbreiten und
weiter gespreizten Beinposition durchfiihren.
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Stoffwechsel und Verdauung

Das hat jeder Sportler schon einmal
gehort: dass er seinen Stoffwechsel
pushen soll. Doch was heil}t das eigent-
lich? Und wieso ist das so wichtig?

Die Definition des Begriffs Stoffwechsel
oder auch Metabolismus ist wie so oft
bei Lexikoneintrdgen recht sperrig: ,Ge-
samtheit der zur Erhaltung des lebenden
Organismus notigen biochemischen
Umwandlungsprozesse”. Einfacher aus-
gedriickt: Ohne einen funktionierenden
Stoffwechsel hast du schon verloren.
Bei diesem Prozess nimmt dein Kor-

per die Nahrstoffe aus deiner Nahrung
auf, zerlegt sie in ihre Bestandteile und
verdndert (,verstoffwechselt”) ihre Be-
schaffenheit derart, dass alle deine Zel-
len mit den erforderlichen hormonellen
Baustoffen, Enzymen, Vitaminen und
Co. versorgt und gleichzeitig Gifte und
Abfallprodukte wieder ausgeschieden
werden.

Da du den groRten Anteil deiner lebens-
wichtigen Stoffe aus deiner Nahrung be-
ziehst, ist eine gesunde Erndhrung das
Aund 0.

* Nur mit geniigend Energie haltst du deine bedeutendsten
Korperfunktionen aufrecht.

* Diese Energie liefern dir Fette, Proteine und Kohlenhydrate.

* Deren Qualitat und Quantitat bestimmst du durch das, was du isst.

Die Summe aller Stoffwechselvorgange kann nach der Art der verstoffwechselten
Nahrstoffkomponenten in sechs unterschiedliche Kategorien aufgeteilt werden:

Dein EiweiBstoffwechsel kiimmert sich um die Aufnahme und Aufspaltung aller Pro-
teine sowie die Weiterverarbeitung der entstehenden Aminosauren. Sie bilden abhan-
gig von der Anzahl und Struktur der Eiweillmolekiile Enzyme und Hormone, transpor-
tieren lebenswichtige Energie in deine Zellen und sorgen fiir deinen Muskelaufbau.

Dein Fettstoffwechsel spaltet das Nahrungsfett in Glyceride und Fettsauren und
leitet diese in deine Leber weiter, die wiederum Hormone und Energielieferanten
daraus bildet. Das Problem: Nimmst du mehr Fette zu dir, als du Energie benétigst,
speichert dein Kérper den Uberschuss als Hiiftgold fiir schlechte Zeiten...

Dein Kohlenhydratstoffwechsel teilt aufgenommene Kohlenhydrate in Einfachzucker,
schickt diese Uiber deine Blutbahn in deine Zellen und verbrennt die Glukose dort unter
Zuhilfenahme von Sauerstoff, um Energie daraus zu gewinnen. Uberschiisse wandelt
deine Leber in den Mehrfachzucker Glykogen um und gibt ihn bei Bedarf wieder ab.
Ist die Nachfrage nach Energie zu gering bzw. nimmst du zu viele Kohlenhydrate mit
deiner Nahrung auf, wird der Zucker in Fett umgewandelt - ein Prozess, den wir bei
unserem Fatburner-Programm ganz und gar nicht gebrauchen kénnen.

Teil 3: Erndahrung
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