Thema des Monats SUN-Fitness, Blirglen TG

Strandfigur- jetzt schon an den Sommer denken!

Nur mit der richtigen Kombination aus Krafttraining, Ausdauertraining und
Ernahrung kommst du ans Ziel

Ein gezieltes Training deiner Muskeln, speziell Bauch-und Rumpfibungen, ist die perfekte
Erganzung zu deinem Cardioprogramm. Damit kommt deine Kérpermitte erst so richtig zur
Geltung. Der Grund: Muskeln sehen nicht nur sexy aus, sie erh6hen auch deinen
Energieverbrauch.

.-Muskelmasse ist ein zusatzlicher Fettverbrennungsmotor.*

1. RegelmaBig trainieren

Dein Kérper stellt sich auf alles ein, was du mit ihm machst: Forderst du ihn durch Training
heraus, stellt er sich auch darauf ein: deine Muskeln wachsen und deine Kraft nimmt zu, vor
allem in den Erholungsphasen. Danach ist er leistungsféhiger als zuvor
(Superkompensation). Diese Power nutzt du fir das nachste Training, und im Idealfall geht
das immer so weiter. Forderst du deinen Korper hingegen nur einmal oder unregelmaBig
heraus, sinkt seine Leistungsbereitschaft wieder.

2. Trainiere nicht nur den Bauch

Mit Bauchibungen (allein) wirst du deine Kérpermitte nicht flach bekommen. Crunches & Co.
sind gut und schon fir die Definition des Bauches, aber nur die richtige Kombination aus
Ausdauertraining, Ganzkdrper-Krafttraining (vorrangig fir groBe Muskelgruppen) und
Ern&hrung flhrt dich zum Ziel.

3. Gonne deinen Muskeln Erholung
Unter normalen Trainingsbedingungen sollte deine Regeneration nach 48 bis 72 Stunden
beendet sein: Dann kannst du eine bestimme Muskelgruppe weiter trainieren.

4. Fordere dich

,Gehe Uber deine gewohnten Grenzen hinaus®. Deine Kraft wachst nur, wenn du deinen
Kérper herausforderst und nur so erreichst du dein Ziel. Spirt dein Kérper nichts oder nur
wenig, ist dein Training zu lasch und ohne Wirkung. Der Reiz muss fir den Kdrper splrbar
Uber dem liegen, was er gewohnt ist zu leisten. Das merkst du auch: du schwitzst, kommst
auBer Atem, deine Muskeln brennen. Auch Muskelkater ist nichts Schlimmes, sondern ein
weiteres Zeichen dafir, dass dein Trainingsreiz stark genug war.

5. Trainiere abwechslungsreich

Dein Kérper gewdhnt sich relativ schnell an Belastungen. Immer die gleichen Ubungen sind
nicht nur langweilig, sondern wirken irgendwann nicht mehr. Gerade die Bauchmuskulatur
braucht ein vielseitiges Training, das méglichst viele Muskelfasern anspricht, um zur Geltung
kommen zu kdnnen. Sorge flr neue Reize mit neuen Trainingsgeraten, neuen Positionen
und Variationen im Bewegungsablauf.

6. Hore auf deinen Korper

Trainiere nicht Gber Beschwerden und Schmerzen hinweg. Schmerzen sind immer ein
Warnsignal des Kérpers. Wer sich nicht sicher ist, geht vorsichtshalber zum Arzt und 1&sst
sich durchchecken und beraten.
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7. Starte immer mit einem Warm-up

Kein Training, ob Kraft oder Ausdauer, sollte ohne Warmlaufphase beginnen. Im kalten,
unbewegten Zustand sind Muskeln, Bander und Gelenke anféllig fir Verletzungen. 10
Minuten Warm-up sind daher Pflicht.

8. Atme ruhig und gleichmaBig

Dein Atem sollte immer flieBen: Wenn du ein Gewicht bewegst oder einen Widerstand
Uberwindest, atme aus. Wenn du einem Gewicht nachgibst oder in die Ausgangsposition
zuruckkehrst, atme ein.

9. Reihenfolge einhalten
Die Reihenfolge der Ubungen ist nicht beliebig. Faustregeln: Neue Ubungen sollten vor
bekannten, komplexe vor einfachen und schwere vor leichten Ubungen durchgefiihrt werden.

10. Mach ein Cool-down-Five

Gestalte deine Cool-down-Phase wie das Warm-up. Nach einem intensiven Training kann es
zudem hilfreich sein, die Muskulatur mit leichtem Stretching der betreffenden Muskelgruppen
zu entspannen. Hierflr ist unser Five Beweglichkeitskonzept perfekt, du trainierst deine
Muskeln wieder in die Lange und férderst zudem noch deine Beweglichkeit.

Zu einer top Korpermitte gehort aber auch das Ausdauertraining

Die wichtigsten Griinde flrs Ausdauertraining:

e Beim Laufen oder Biken hast du einen dauerhaft erhéhten Puls, der wahrend der Dauer
des Trainings deine Energieverbrennung ankurbelt. Du verbrauchst Hunderte von
Kalorien. Energie, die dein Korper irgendwo herholen muss. Zum Beispiel (wenn auch
nicht gleich im Training selbst, aber spéater) aus den ungeliebten Fettspeichern.

e Selbst nach dem Training hast du einen Nachbrenneffekt: Dein Stoffwechsel ist noch
Stunden danach verstarkt aktiv. Auch in dieser Zeit verbrauchst du also mehr Energie als
ohne die vorherige Sporteinheit.

e Ausdauer ist die Basis fir jede andere Art von sportlicher Leistung. Es ist also
wahrscheinlich, dass du auch beim Krafttraining bessere Leistungen erzielst und so
deinem Ziel schneller naher kommst.

o Keine Angst, so anstrengend wird es nicht. Denn: Alles zahlt, und wenn du am Anfang
nur zehn Minuten schaffst: Hauptsache, du bringst deinen Puls auf Trab.

e Am besten solltest du deine Kraft- und Ausdauer-Trainingseinheiten klar trennen und
an unterschiedlichen Tagen absolvieren, damit jedes Training die beste Wirkung erzielen
kann. Wer beides zusammen ausfiihren will oder (aus Zeitmangel) muss, sollte Prioritaten
setzen: Wer vorrangig Muskeln aufbauen will, sollte die Kraftiibungen zuerst durchziehen.
Wer seine Ausdauer verbessern will, stellt das Ausdauertraining voran. Ansonsten ist die
wechselseitige Wirkung unumstritten.

Dann legt mal los, denn der Sommer kommt schon bald..... Viel Spass und Erfolg !!!

Charis Petras 1. Februar 2014 www.sun-fitness.ch



