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		VORWORT

		Warum gerade ich dazu prädestiniert bin, dieses Vorwort zu schreiben? Nun, in den letzten 14 Jahren habe ich überwiegend für Weight Watchers International gearbeitet. Seit 2000 war ich zuerst am Aufbau des Internetgeschäfts beteiligt und habe danach das Unternehmen geleitet. Als Mitglied von Weight Watchers habe ich über 20 Kilo abgenommen, was mich zu einem ganz neuen und viel gesünderen Menschen gemacht hat. Diesen Erfolg rechne ich mir selbst hoch an, aber noch höher rechne ich es Weight Watchers an, mich auf diesem Weg begleitet zu haben.

		Ich finde es wichtig, dass Weight Watchers nie irgendwelche Modediäten propagieren, sondern sich immer an wissenschaftlichen Erkenntnissen und langjährigen praktischen Erfahrungen orientieren. Sie wissen einfach, dass die einzige Methode, um nachhaltig abzunehmen und gesund zu bleiben, ein nachhaltiger, gesunder Lebensstil ist – und keine Crashdiät. Das bringt mich zu Jen, Stacey und diesem Buch.

		MEINE BEKANNTSCHAFT MIT JEN

		Als Jen und ich uns kennenlernten, war sie maßgeblich beteiligt an der Entwicklung der Fitness-Internetplattform von Weight Watchers. Sie produzierte mit uns eine Reihe von Fitness-DVDs, schrieb regelmäßig Beiträge für unsere Website und organisierte Lauf- und Walking-Veranstaltungen.

		Zum ersten Mal begegnete ich Jen, als sie mich für eine Besprechung meines Buches Weight Loss Boss im Forbes-Magazin interviewte. Wir verstanden uns beide auf Anhieb großartig und führten ein endloses Gespräch über die Themen Ernährung und Fitness. Ich hatte sofort den Eindruck, dass ich in meinem Kampf für eine gesündere Welt einer Seelenverwandten begegnet war.

		Seither sind wir in Kontakt geblieben und haben gelegentlich zusammengearbeitet. In besonderer Erinnerung ist mir ein gemeinsamer Auftritt in der Sendung Extra, bei dem ich mein Buch und sie ihre DVD vorstellte. Daran wäre nichts Besonderes gewesen, hätte sie mich nicht gebeten, einige ihrer Übungen im Fernsehen vorzuturnen. Oh Gott! Ich befürchtete, sie würde etwas furchtbar Kompliziertes von mir verlangen und mich damit zum Gespött der Nation machen. Aber nein! Sie ist einfach genial, denn sie wirkt zwar tough, präsentiert aber immer wirklich machbare Workouts, die einen nie dumm dastehen lassen. Alles, was sie verlangt, ist die Bereitschaft, sie auszuprobieren.

		ÜBER DIESES BUCH

		An diesem Buch gefällt mir vor allem seine zentrale Botschaft: Fit sein bedeutet Kraft und Gesundheit, mentale Stärke und Handlungsfähigkeit. In diesem Buch geht es nicht um Verzicht, Leiden oder Extreme. Darauf beruhen leider viel zu viele Diäten. Die Botschaft dieses Buches lautet vielmehr: Werden Sie stärker und genießen Sie die Energie und das Wohlbefinden, die daraus resultieren.

		Ich mag diese Botschaft vor allem deshalb, weil genau das mein Weg war. Ich habe vor knapp 14 Jahren zum Sport, genauer zum Krafttraining gefunden und es lässt sich schwer ausdrücken, wie sehr mich das verändert hat. Es hat mich glücklicher, selbstbewusster und leistungsfähiger gemacht. Es ist eine Quelle, die nie versiegt, und ich kann nur hoffen, dass viele andere Menschen diese Quelle auch entdecken.

		Jen und Stacey nehmen ihr Thema sehr ernst. Sie meiden Spekulatives und Hirngespinste und stützen sich stattdessen auf handfeste Forschungsergebnisse. Ein schlagender Beweis dafür ist das Ernährungskapitel, in dem sich ausschließlich bodenständige praktische Hinweise finden, die auf soliden ernährungswissenschaftlichen Erkenntnissen beruhen und zugleich einfach und anschaulich erklärt werden. Das Geheimnis guter Ernährung ist eben nicht irgendein besonderes magisches Produkt aus den Tiefen des südamerikanischen Urwalds, sondern sich jeden Tag einfach für das Gesunde zu entscheiden. Jen und Stacey gehen ganz intuitiv an die Sache heran und servieren ihr Wissen über Nahrungsmittel wie eine leckere Mahlzeit: schlicht, sorgfältig zubereitet, ohne Zusatzstoffe.

		Die beiden wissen auch genau, dass gute Ernährung mit dem Kopf ebenso viel zu tun hat wie mit Mund und Muskeln. Sie legen Wert darauf, dass man die Dinge durchschaut, und haben einfache, wirkungsvolle Strategien parat, um ein Umdenken in Gang zu setzen. Sie wissen, dass positive Gewohnheiten leichter aus einfach anzuwendenden Techniken entstehen als aus großen Veränderungen. Und dahinter steckt nicht nur gesunder Menschenverstand, sondern solide Forschung über Verhaltensänderung. Jen und Stacey präsentieren aktuellste Informationen auf extrem motivierende und verständliche Art und Weise.

		Im Hauptteil dieses Buches beschäftigen sich die beiden dann mit dem, was sie besser können als alle anderen: Bewegung und Training. Seit ich Jen kenne, bewundere ich sie dafür, wie unermüdlich sie daran arbeitet, ihre Workouts noch einfacher und flexibler zu gestalten. Sie ist eben überzeugt davon, dass jeder sie an jedem Ort durchführen können sollte. Ihrer Ansicht nach braucht man weder ein Fitnessstudio noch viel Geld, um so auszusehen, als habe man ein Vermögen dafür ausgegeben. Fitness, findet sie, ist für alle da.

		Ich war beim Lesen immer wieder beeindruckt, wie die Autorinnen ein durchaus anspruchsvolles Workout entwickelt haben, das jeder überall durchführen kann. Denn meiner Erfahrung nach lassen sich viele Menschen zu schnell von bestimmten Übungsprogrammen entmutigen. Dabei muss das nicht sein. Man braucht nur gute Anleitungen – und aus nichts anderem besteht die zweite Hälfte dieses Buches. Machen Sie sich darauf gefasst, dass Sie das Buch so rannehmen werden, dass es völlig zerfleddert wird. Strong is the new skinny: Ja, stark ist das neue (und viel bessere) schlank, davon bin ich überzeugt. Um stärker zu werden, brauchen Sie weder bestimmte Gene noch eine besondere Figur. Jeder kann und sollte stärker werden. Folgende Ratschläge gebe ich deshalb in Sachen Fitness seit vielen Jahren weiter:

		1. Treiben Sie Sport. Glauben Sie mir, dass ein fittes Leben Ihnen zu einem ganz neuen Gefühl der Freiheit verhelfen wird.

		2. Überfordern Sie sich nicht. Steigern Sie sich langsam. Es sollte Spaß machen.

		3. Machen Sie Sport zur Gewohnheit. Ihr Training sollte etwas Selbstverständliches sein, nicht etwas Besonderes.

		4. Suchen Sie sich ein Fitnessprogramm, in das Sie nach und nach hineinwachsen können. Mit dem Sie sofort, noch in dieser Sekunde loslegen können. Das Sie in Ihrem Wohnzimmer, im Garten oder im Hotelzimmer durchführen können. Was diesen Punkt betrifft: Das haben Sie mit diesem Buch schon gefunden.

		Strong is the new skinny ist das Handbuch für ein besseres, stärkeres, gesünderes Leben, verfasst von zwei Frauen, die genau wissen, wovon sie sprechen.

		Fangen Sie gleich an, hören Sie nicht wieder auf und blicken Sie nie zurück.

		Alles Gute wünscht Ihnen

		Ihr Dave Kirchhoff
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		Wir erleben gerade einen ganz wunderbaren Wertewandel: Frauen streben nicht länger danach, sich auf Modelmaße herunterzuhungern, sondern wollen stark, belastbar und selbstbestimmt sein und auch so aussehen. Wir Frauen möchten unseren Körper voll und ganz in Besitz nehmen, damit wir ihn so lieben und nähren können, wie er es verdient. Wir möchten sein Potenzial voll ausschöpfen, indem wir Stärke, Ausdauer, Beweglichkeit und wohlgeformte Muskeln entwickeln, die unsere Leistungsfähigkeit auch nach außen zeigen. Kurz, wir wollen Superheldinnen werden – für uns selbst und nach unserer Fasson.

		Psychologisch gesehen hat sich unsere kollektive Vorstellung von Attraktivität vom verschüchterten Mäuschen wegentwickelt – hin zur Frau, die es draufhat. Die es richtig macht oder gar nicht. Und die weiblichen Ess- und Trainingsgewohnheiten haben sich daran angepasst. Statt wie Hasen oder Meerschweinchen an ein paar Möhrchen zu knabbern, orientieren wir uns inzwischen mehr an Raubtieren: Unser Essen soll unser Handeln, unsere Beweglichkeit und unsere Entschlossenheit befeuern.

		Statt sich ausschließlich auf sanfte Sportarten wie Yoga oder Pilates zu beschränken, wenden sich immer mehr Frauen anstrengenderen Trainingsformen wie Tabata, P90X, Insanity oder CrossFit zu. In der Tat wurden, während Pilates 2011 aus den Top-20-Fitnesstrends herausfiel, militärisch harte Trainingsmethoden in den Fitnesscentern immer beliebter. Das belegt eine Studie, die 2013 auf dem Kongress für Fitness und Gesundheit des American College of Sports Medicine präsentiert wurde.

		Lifestyle 247 (ein Unternehmen, das Bootcamps und Fitnesstrainings in Großbritannien veranstaltet) führte nach den Olympischen Spielen 2012 eine Umfrage durch, die interessanterweise ergab, dass sich 72 Prozent der Frauen eine stärkere, athletischere Figur wünschen und 35 Prozent sich vom Anblick superdünner Prominenter regelrecht »abgestoßen« fühlen. Am 30. September 2013 erklärte Access Hollywood auf seiner Website: Strong is the new skinny – das brandaktuelle Fitnessmantra. Im Dezember 2013 brachte Reuters einen Artikel über die Veränderung der Sportgewohnheiten von Frauen mit der Titelzeile: »Strong is the new sexy« heißt die Devise bei den Workouts für Frauen. Es gibt anscheinend einen immer größeren Konsens darüber, dass Stärke gesund, sexy und begehrenswert ist – und nicht das Bemühen darum, klapperdürr zu sein.

		Sie können uns vertrauen, denn aufgrund jahrelanger Erfahrung auf diesem Gebiet wissen wir beide, wovon wir sprechen. Seit Jahren arbeitet Jen als führende Fitnessexpertin für zahlreiche Fernsehsender und prominente Privatkunden. Bei Weight Watchers International ist sie verantwortlich für Fitnessfragen. Sie hat für das Unternehmen zwei Fitness-DVDs produziert und moderiert seine beliebten »Fit in einer Minute«-Online-Videos. Außerdem wirkte sie in der ersten Staffel der Reality-Show Shedding for the Wedding (Schlank bis zur Hochzeit) mit. Dank ihrer Unterstützung als Trainerin verloren die Teilnehmerinnen zusammengerechnet hunderte Kilos. Bei forbes.com und health.com schreibt sie über Gesundheit und Fitness.

		Stacey wiederum hat preisgekrönte Gesundheits- und Fitnessratgeber verfasst und ist zertifizierte Spinning- und Gruppentrainerin.

		Um stark und selbstbewusst zu werden, müssen wir Frauen erst einmal ganz neu mit unserem Körper kommunizieren. Wir müssen ihn so behandeln, ernähren und bewegen, dass wir auch wirklich in der Lage dazu sind, unser Ziel zu erreichen. Diesen Prozess bringt Strong is the new skinny mit einem anwendungsorientierten Ernährungs-, Lebensstil- und Fitnessprogramm ins Rollen. Der Strong-is-the-new-skinny-Plan, kurz SINS-Plan, richtet sich an alle Frauen, die ihre Gesundheit und Fitness verbessern und sofort stärker und attraktiver werden wollen. Jahrzehntelang hat unsere Kultur dazu beigetragen, dass wir an unserem Körper nur die Mängel erkannten und ihn dafür geringschätzten. Es ist höchste Zeit, mit dieser schlechten Gewohnheit Schluss zu machen. Die Zeit ist reif, uns mit den Fähigkeiten und nicht nur mit dem Aussehen unseres Körpers zu beschäftigen und Methoden zu entwickeln, unsere physische Stärke und Energie im Alltag zu optimieren.

		Aus gutem Grund hat sich das Ziel, einen starken, wohlgeformten Körper zu haben, im Fitnessbereich schnell zu einer neuen Quelle der Inspiration und des Ehrgeizes entwickelt. Die Wahrheit ist, dass nicht jede Frau dünn sein kann (oder sollte). Aber jede Einzelne kann fit, stark, sexy und gesund sein. Dieses Ziel sollten alle Frauen anstreben, denn Stärke sorgt für Attraktivität, Gesundheit und Ausstrahlung. In diesem Zustand werden Sie viele Ziele in den verschiedensten Bereichen Ihres Lebens erreichen, sich wohl in Ihrer Haut fühlen und an sich glauben. Dieses Buch gibt Ihnen alle nötigen Mittel an die Hand, um eine solche Stärke von innen heraus zu entwickeln. Denn es umfasst die Ernährung, das Training und die Psyche.

		Strong is the new skinny wird bald zu Ihrem persönlichen Mantra werden. Das Geheimnis, dieses Ziel schnell und wirkungsvoll zu erreichen, besteht darin, Ihren Körper wie eine Luxuskarosse zu behandeln: ihn mit dem richtigen Treibstoff zu versorgen, ihm Zeit für Ruhe und Erholung zu gönnen, ihn mit denjenigen Streicheleinheiten zu verwöhnen, die er braucht und verdient, und ihn mit den angemessenen Herausforderungen zu konfrontieren. Was ihm guttut, ist die richtige Mischung aus Ausdauer- und Krafttraining sowie Beweglichkeitsübungen, außerdem jede gesunde, köstliche Mahlzeit, die Sie zu sich nehmen.

		Wenn Sie dazu auf Ihrer Prioritätenliste noch ausreichend Schlaf und Entspannung ganz nach oben setzen und Ihren Körper kräftig bewegen, werden Sie ein rundum positives Selbstbild entwickeln und Ihre körperliche Leistungsfähigkeit bestmöglich entfalten. Zugleich senken Sie Ihr Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck, Brust- und Darmkrebs, Osteoporose, Alzheimer und viele andere lebensbedrohliche Krankheiten.

		Sie werden Ihre Ausdauer steigern, Ihre Stimmung heben, Ihr Immunsystem stärken und Ihre Konzentrationsfähigkeit, Produktivität und Gedächtnisleistung verbessern. Langfristig kann ein gesunder, aktiver Lebensstil in mancher Hinsicht sogar den natürlichen Alterungsprozess verzögern.

		Angesichts dieser Aussichten sollte es Ihnen nicht schwerfallen, sich aus dem immer gleichen Trott, bestehend aus schlechter Ernährung, wenig Bewegung und negativen Gedankenmustern, zu befreien und ihn durch positive Handlungen und Tatkraft zu ersetzen. Dank dieser Herangehensweise verlieren Sie nicht nur Pfunde und bringen Ihren Körper in Form, sondern werden sich auch besser fühlen als je zuvor. Unser Ziel ist es, Ihnen ohne die Gefahr von Verletzungen oder Überlastung zu mehr körperlicher Stärke zu verhelfen und Sie zugleich dabei zu unterstützen, die mentale Stärke zu entwickeln, die Sie für Ihr Leben brauchen und verdient haben.

		Doch diese Verwandlung wird sich nicht vollziehen, wenn Sie auf Ihrem Hintern sitzen bleiben (außer Sie sitzen auf einem Rad oder heben Gewichte dabei). Sie müssen dieses Vorhaben zu Ihrer obersten Priorität erklären. Natürlich machen die meisten von uns nicht jeden Tag genau das, was sie tun wollen oder tun sollten. Wir vermuten jedoch, dass Sie zumindest ein wenig Zeit finden, sich anzuziehen, Make-up aufzulegen und sich die Haare zu kämmen. Sie werden es wahrscheinlich auch schaffen, täglich bei Ihrem Lieblings-Coffeeshop vorbeizufahren, um sich Ihren bevorzugten Kaffee mitzunehmen. Stimmt’s? Das dachten wir uns.

		Aber nehmen Sie sich die Zeit, ein paar Kniebeugen oder Liegestütze zu machen oder Gemüse zu grillen? Vermutlich doch seltener.

		Mit diesem Buch werden wir Sie fordern und aus Ihrer Sofaecke locken, damit Sie fitter, stärker und gesünder werden – angepasst an Ihren eigenen Rhythmus und unabhängig davon, wie alt Sie sind. Wenn Sie erst einmal sehen, welche Fortschritte Sie machen und zu welchen körperlichen Leistungen Sie in der Lage sind, werden sich ganz von selbst auch Ihre Gedanken anpassen. Der ewige Nörgler in Ihrem Kopf wird durch einen Motivationscoach ersetzt, der Sie davon überzeugt, dass Sie all das tatsächlich können, und der Sie dazu bringt, dranzubleiben. Hier geht es darum, Sie aufzubauen, nicht, Sie kleinzukriegen. Das ist doch mal was Neues, oder? Es geht darum, die positive Energie, die in Ihnen steckt, aufzuspüren und zu fördern, damit Sie Ihr Potenzial entfalten können und zu der Frau werden, die Sie wirklich sein wollen. Letztlich geht es darum, dass Sie eine ganz neue Beziehung zu Ihrem Körper entwickeln, mit der Sie sich von Kopf bis Fuß, innerlich und äußerlich, viel besser fühlen werden.

		Auf dem Weg dahin werden Ihr Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein immer weiter wachsen und so das, was Sie leisten, weiter verstärken und Sie dazu anregen, noch einen Zahn zuzulegen (oder zwei oder drei oder vier, wenn Sie bereits fit sind und auf extremere Herausforderungen hinarbeiten).

		Das SINS-Programm stellt die Stärke in den Fokus, was den großen Vorteil hat, dass Sie im Laufe des Trainings automatisch auch Durchhaltevermögen und Ausdauer aufbauen. Körperliche Anstrengungen länger durchzuhalten, ist der Schlüssel dazu, bei den gerade so beliebten Fitnesstrends wie CrossFit oder Hindernisläufen wie Tough Mudder und Spartan Race zu bestehen. Der Erfolg bei einem solchen Wettkampf hängt unmittelbar mit der physischen, psychischen und emotionalen »Toughness« der Teilnehmer zusammen. Das SINS-Programm trainiert genau diese Toughness. Denn in dem Maße, in dem Ihre körperliche Stärke wächst und Sie Herausforderungen bewältigen, die Sie zuvor nicht meistern konnten, entwickelt sich auch Ihr Selbstvertrauen und Ihre Entschlossenheit.

		Wenn Sie entdecken, wozu Sie physisch, mental, emotional, in zwischenmenschlichen Beziehungen oder im Beruf imstande sind, wird jeder dieser Aspekte immer auch einen positiven Einfluss auf die anderen haben. Je fitter und stärker Sie werden, je mehr Energie, geistige Stärke und Klarheit Sie entwickeln, desto mehr werden Sie sich in der Lage fühlen, auch anderen Herausforderungen mit Kraft und Selbstvertrauen zu begegnen – und desto positiver wird sich Ihr ganzes Leben entwickeln. Ja, das klingt nach einem großen Versprechen. Aber denken Sie einmal darüber nach: Was haben Sie mehr zu verlieren als die böse Stiefmutter oder den ewig nörgelnden Sklaventreiber, die in Ihrem Kopf ihr Unwesen treiben?

		Gut, wenn Sie die loswerden, behaupten wir. Also überlegen Sie: Wie wollen Sie aussehen? Was wollen Sie erreichen? Wie wollen Sie sich fühlen? Machen Sie sich bewusst, dass all das allein in Ihrer Macht liegt. Sprechen Sie Ihre Ziele laut aus und wiederholen Sie sie so oft wie möglich, damit Sie daran glauben und sie erreichen können. Denn es ist wirklich der Glaube, der zum Ziel führt. In Wahrheit geht es bei Gesundheit, Fitness und Stärke um so viel mehr als um die engen Jeans oder die Anzeige auf der Waage. Es geht um Mut und Kraft und darum, das Beste aus sich zu machen. Es geht um eine Fitness und ein Wohlbefinden, die Sie selbst spüren und die andere Ihnen ansehen. Mit den Ratschlägen in diesem Buch begeben Sie sich auf den richtigen Weg und verändern nicht nur Ihren Körper, sondern auch Ihr Leben zum Besseren. Das versprechen wir Ihnen.
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			Wettkämpfe wie Tough Mudder werden bei Frauen immer beliebter, brauchen aber Kraft.

		

		
	
		
			
			[image: IMG]
		

		
			TEIL 1:
INNERE STÄRKE
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		Egal, ob Ihnen eine athletische Figur angeboren ist, Sie eher kurvig oder eher schmal gebaut sind, wir haben eine gute Nachricht für Sie: Einige der körperlichen Attribute, die Sie schon immer wollten, aber von Mutter Natur oder Ihren Genen nicht mitbekommen haben, können Sie sich selbst verschaffen. Tatsächlich kann jede Frau, wenn sie strategisch klug an die Sache herangeht, fitter, stärker, muskulöser, selbstsicherer und attraktiver werden. Ein realistisches und gesundes Resultat, ein erreichbares und glaubwürdiges Ziel, das zu jeder passt. Mit den richtigen körperlichen und geistigen Aktivitäten können Sie aus dem Körper, den Sie haben, den Körper machen, den Sie wirklich wollen. Sie können schlanker werden, Gewicht verlieren, stark und wohlgeformt aussehen und darüber hinaus auch mehr mentale Stärke entwickeln.

		Wenn Ihnen das Ziel, fit und stark zu werden, bisher zu kompliziert erschien und Sie daher entmutigt wurden, sind Sie vermutlich falsch an die Sache herangegangen. Tut mir leid, dass wir Ihnen die Schuld zuschieben, aber es ist die nackte Wahrheit. Die eigene Fitness zu optimieren, ist gar nicht so schwierig und anspruchsvoll, wie es gemeinhin gilt. Entscheidend ist lediglich die richtige Mischung aus drei Elementen: Übungen, die die Körperkraft fördern (daher auch Krafttraining genannt), solche, die die Ausdauer erhöhen, und solche, die die Beweglichkeit verbessern. Mehr ist nicht dran. Diese drei Säulen der Fitness sollte man noch mit gesunden Essgewohnheiten kombinieren, und das heißt: Lebensmittel mit höherem Nährwert auswählen, Nahrung in erster Linie als Energiequelle betrachten, regelmäßig essen, Snacks zwischendurch mit Sinn und Verstand auswählen und flüssige Intelligenz (also die richtigen Getränke) zu sich nehmen. Damit ist man auf dem besten Weg zu einem schlankeren, stärkeren und fitteren Körper.

		Sie werden nicht nur besser aussehen, Sie werden sich auch besser fühlen. Wenn Ihre Aktivitäten Sie ins Schwitzen bringen und Sie es schaffen, bei einer beliebigen Übung an Ihre Grenzen zu gehen, dann wird Ihr Gehirn Endorphine und andere Wohlfühlstoffe ausschütten. Und Ihr Körper wird sowohl während des Trainings als auch danach Fett und überflüssige Kalorien verbrennen. Ihr Herz-Kreislauf- und Verdauungssystem werden gestärkt, Sie bringen Ihre Muskeln in Form und entwickeln mehr Stärke und Ausdauer – sowohl für den Sport als auch für Alltagsaktivitäten. Die Muskelmasse, die Sie durch das Krafttraining aufbauen, wird Ihren Stoffwechsel in Schwung bringen, wodurch Sie schneller Kalorien verbrennen, abnehmen und langfristig in Form bleiben. Außerdem zügelt schon ein kurzes Workout Ihren Appetit und beseitigt Ihren Drang nach Keksen oder anderen Leckereien. Die Zusammenfassung mehrerer Studien, die 2013 in einer Ausgabe von Sports Medicine erschien, kam zu dem Ergebnis, dass schon ein Übungssatz die Ausschüttung von Ghrelin (ein den Appetit anregendes Hormon) drosselt. Gleichzeitig hebt er den Spiegel anderer Hormone an, die die Nahrungsaufnahme bremsen. Durch regelmäßigen Sport haben Sie wirklich nichts zu verlieren außer Ihre Unbeweglichkeit, Trägheit und Ihr negatives Körperbild. Also legen Sie los!

		Auf eines müssen wir allerdings leider hinweisen: Sie können trainieren, bis Sie tot umfallen, es wird Ihnen nichts bringen, solange Sie sich schlecht ernähren. Um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen, müssen Sie Ihr Training durch eine gute Ernährung ergänzen, die Ihrem Körper Energie liefert, ohne ihn mit unnötigen (und ungesunden) Fetten, überflüssigen Kalorien, entzündungsfördernden Stoffen und schädlichen Giften zu belasten. Wenn Sie dann auch noch ausreichend schlafen, Ihren Stress effektiv reduzieren und liebevoll mit sich selbst umgehen, machen Sie es sich noch um einiges leichter und angenehmer. Auf Ihrem Weg zu mehr Fitness und Stärke sind dies die wichtigsten Zutaten, um Körper und Geist zu regenerieren, zu stärken und zu erfrischen.

		Ihr Körper kann ein unglaublich starker Motor sein, wenn Sie richtig mit ihm umgehen. Es gibt wenige Dinge, die umso besser funktionieren, je öfter man sie benutzt. Auf Ihren Körper jedoch trifft das zu, sofern Sie ihn regelmäßig mit den richtigen Maßnahmen wieder aufbauen. So wie Ihr Wagen gutes Benzin und Öl braucht, sind auch für Ihren Körper Treibstoff und Flüssigkeit essenziell – führen Sie ihm diese in Form von reiner, entzündungshemmender, gesundheitsfördernder Nahrung und viel Wasser zu. Genauso braucht Ihr Körper tägliche Pausen zur Wartung und Pflege: Weil er kabellos funktioniert und wir ihn nicht an eine externe Energiequelle anschließen können, müssen wir ihn mithilfe unserer inneren Energiequellen (ausreichend Schlaf und Ruhe) physisch und geistig wieder aufladen. Für Erfrischung können wir durch Ruhe und Entspannung sorgen, etwa indem wir uns durch ein motivierendes Gespräch zur rechten Zeit oder andere energiespendende Aktivitäten verwöhnen. Für all diese Maßnahmen werden Sie im Strong-is-the-new-skinny-Programm reichlich belohnt.

		Mit einem stärkeren, gesünderen Körper werden Sie Ihr Leben voll ausschöpfen können. Sie werden jeden Tag voller Energie angehen und sich selbstbewusst immer neuen körperlichen Zielen und Herausforderungen stellen. Diese drei Vorzüge – stärker zu werden, erfüllter zu leben und Selbstbewusstsein für neue Herausforderungen zu gewinnen – gehen miteinander Hand in Hand. Letztlich ist es per se motivierend, stark und fit zu werden. Denn sobald Sie erste Ergebnisse erzielen, werden Sie weitermachen wollen, um den Zustand zu erhalten oder Ihr Fitnesslevel sogar noch ein bisschen zu erhöhen. Sich fit und energiegeladen zu fühlen, kann regelrecht süchtig machen. Wenn Sie erst einmal auf diesem gesunden High sind, werden Sie alles dafür tun, damit dieses Gefühl anhält.

		Als Trainerin in der bereits erwähnten Show Shedding for the Wedding, bei der stark übergewichtige Paare gegeneinander antraten, um die meisten Pfunde loszuwerden, hat Jen diesen Effekt hautnah erlebt: Anfangs war es eine ziemliche Herausforderung, die Paare dazu zu bringen, hart und diszipliniert zu trainieren, obwohl doch alle gewinnen wollten. Schließlich lockte als Preis die Übernahme der kompletten Kosten für die Traumhochzeit. Doch als die Teilnehmer sahen, wie sich ihre Körper allmählich veränderten und sie mehr und mehr Kraft aufbauten, wuchs auch ihr Ehrgeiz, sich selbst und den anderen Paaren zu beweisen, dass sie noch fitter, noch schneller und noch stärker werden konnten.

		LEGEN SIE IHR INDIVIDUELLES PROGRAMM FEST

		Ein stärkerer, gesünderer Körper führt tatsächlich zu einer stärkeren, gesünderen Psyche und mehr Fröhlichkeit und Dynamik. Wer würde das nicht wollen? Aber machen Sie sich keine Sorgen: Sie müssen dafür nicht Ihr halbes Leben im Fitnessstudio verbringen oder über matschige Waldwege joggen. Die zahlreichen, vielseitigen Übungen in diesem Buch trainieren Kraft, Ausdauer und andere Aspekte der Fitness in besonders effizienter Weise – ein Workout, das ganz bestimmt machbar ist, ohne dass Sie Ihr gesamtes Leben auf den Kopf stellen müssen. Statt wie in vielen anderen Programmen der Reihe nach einzelne Muskeln zu beanspruchen, kombinieren unsere Workouts ganze Bewegungsabläufe, sodass Körper und Muskeln von Kopf bis Fuß von der Kräftigung, Formung und Fettverbrennung profitieren. Diese optimale Art des Multitaskings wird Sie in die beste Form Ihres Lebens bringen. Der Schlüssel dazu sind vier grundlegende Trainingsprinzipien.

		FINDEN SIE IHRE EIGENE FORMEL

		Sie müssen den Trainingsplan auf Ihre persönlichen Bedürfnisse abstimmen und ihn sich dann auch zu eigen zu machen. Jede Frau unterscheidet sich hinsichtlich ihrer Vorlieben, Fähigkeiten und Ziele, die sie mit dem Sport verfolgt. Bevor man ein neues Projekt angeht, ist es daher ratsam, sich klarzumachen, wohin man steuert und was man anstrebt. Wie soll man auch ans Ziel gelangen, wenn man nicht weiß, wo es sich befindet und worin es besteht?

		Davon abgesehen sollten Ihre Ziele SMART sein, das heißt …

		
				
				Spezifisch und Messbar: Mit einem klaren Ziel wissen Sie, worauf Sie hinarbeiten.
			

				
				Aktionsorientiert: Legen Sie konkrete Schritte fest, die zu Ihrem Ziel führen.
			

				
				Realistisch: Ihr Ziel sollte von Ihrem gegenwärtigen Fitnesszustand aus erreichbar sein.
			

				
				Terminiert: Setzen Sie sich eine Deadline, damit Sie dranbleiben.
			

		

		Wenn Sie beispielsweise in drei Monaten einen Zehn-Kilometer-Lauf schaffen wollen, können Sie Ihr Ziel folgendermaßen definieren: am Rennen teilnehmen und die Ziellinie erreichen (spezifisch und messbar), Meilensteine festlegen, zum Beispiel im ersten Monat fünfmal pro Woche 20 bis 30 Minuten joggen, im zweiten Monat 40 Minuten und im dritten 50 Minuten (aktionsorientiert), keine Rekordzeit anstreben, wenn es Ihr erster Zehn-Kilometer-Lauf ist, oder nicht stattdessen an einem Marathon teilnehmen (realistisch). Schließlich ergibt sich mit dem Datum des Laufs die Deadline von selbst (terminiert). Wenn Sie auf ein realistisches Ziel hinarbeiten, werden Sie das Selbstvertrauen aufbauen, das Sie für künftige, ehrgeizigere Ziele brauchen.

		GESTALTEN SIE DIE ANFORDERUNGEN ABWECHSLUNGSREICH

		Dazu können Sie Ihre Trainingseinheiten unterschiedlich lang gestalten, die Reihenfolge der Übungen, die Gewichte oder die Zahl der Wiederholungen verändern. Tag für Tag der gleiche Übungstrott (die sogenannte Trainings-Monogamie) mag auf den ersten Blick einfach und praktisch erscheinen, führt aber zu Monotonie und Langeweile, zu Verletzungen aufgrund von Überlastung, zu mentaler Überlastung oder einer Stagnation bei den Trainingsfortschritten.

		Am besten brechen Sie Ihre Routine auf, indem Sie alle sechs Wochen neue Ausdaueraktivitäten oder Kraftübungen in Angriff nehmen. So bleibt Ihr Sportprogramm interessant und anregend und Sie erzielen bessere Ergebnisse. Es sorgt dafür, dass Sie kontinuierlich Fortschritte machen, ohne Langeweile oder Verletzungen zu riskieren. Durch abwechslungsreiches Training fordern Sie unterschiedliche Muskelgruppen und motivieren Ihren Körper zu größerer Anstrengung und noch mehr Kraftaufbau.

		SCHOCKEN SIE IHREN KÖRPER FIT

		Wie das geht? Indem Sie die Intensität Ihres Trainings steigern, sobald sich Ihr Körper den Anforderungen angepasst hat. Je stärker und fitter Sie werden, desto leichter werden Ihnen Ihre bisherigen Übungen vorkommen. Das ist gut – und schlecht zugleich. Das Gute daran ist, dass es ein Beweis für Ihre Fortschritte ist. Es zeigt, dass das, was Ihnen früher verdammt schwer fiel, jetzt kein Problem mehr darstellt. Glückwunsch! Das Schlechte daran ist, dass sich Ihre Muskeln, Ihre Lunge, Ihr Herz und andere Körperteile an die Anforderungen angepasst haben und nicht mehr im gleichen Maße davon profitieren. Und das heißt, dass Sie auf einem höheren Niveau trainieren müssen, damit Sie nicht auf einem Trainingsplateau landen und auf der Stelle treten.

		
			KÜMMERN SIE SICH UM VERNACHLÄSSIGTE MUSKELN

			Das bedeutet, dass Sie Ihre Kraft gleichmäßig und systematisch aufbauen müssen, um muskuläre Dysbalancen zu vermeiden. Wenn Ihnen schon mal aufgefallen ist, dass Ihre rechte Seite stärker ist als Ihre linke (oder umgekehrt) oder dass Ihnen Gleichgewichtsübungen besonders schwerfallen, dann sind Sie mit muskulären Dysbalancen vertraut, von denen, in unterschiedlicher Ausprägung, übrigens alle Menschen betroffen sind. Bei den einen sind die vorderen Oberschenkelmuskeln stärker als die hinteren, bei den anderen gibt es ein Ungleichgewicht zwischen Bauch- und Rückenmuskulatur oder zwischen Bizeps und Trizeps. Ach übrigens, die meisten Menschen tendieren dazu, diejenigen Muskeln zu trainieren, die sie im Spiegel sehen können. Dabei formen gerade die, die man nicht sieht, die Figur am wirksamsten. Darauf zielen wir mit unserem Trainingsplan ab. Aber auch abgesehen davon sollten Sie sich nicht darauf verlassen, dass eine bestimmte Muskelgruppe die Schwäche einer anderen auf Dauer kompensiert. Damit überlasten Sie diejenige, die die Hauptarbeit macht, was wiederum Beschwerden in der benachbarten Muskulatur nach sich ziehen kann.

		

		Die genannten vier Trainingsprinzipien führen zu stärkeren, beweglicheren und widerstandsfähigeren Muskeln.
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