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Good Morning Workout Parcour
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lch hoffe, inr seid nun
wach dber auch
entspannt zugleich,
der Geschichfe des
ursprunglichen Kraft-
frainings und folgen-
den Trainings- und
Lebbensweishelten
ZU lauschen.
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Die Enfstenung des
Workoutfs mit dem
eigenen Korpergewicht
und einfachen Hilfsmifteln
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n einer fernen Vergangenheit,
wie fern das wirklich war, wei ich
leider nicht mehr...

Meine Erinnerung an diese Zeit be-
ginnt langsam zu verblassen, da
die Gegenwart zum Hauptbe-
standteil meines Lebens geworden
ist. Dennoch kann ich euch in gro-
ben ZUugen erz&hlen, wie sich das
Krafttraining in der hier gezeigten
Form entwickelt hat.

Die Menschheit stand damals dem
totalen Chaos gegenuber. Der
Hunger nach Macht und Reichtum
der groBen Herrscher in dieser Welt
hat das bis vor kurzem geltende
System in den Total-Kollaps ge-
fuhrt. Die GroBen starben an Herz-
losigkeit, da sie nicht die Armen
beachteten. Als dann auch der
letzte groBe Mdchtige gestorben
war, freuten sich die Armen. Denn
nun hatten sie jede Menge Geld
zur Verflgung. Leider brachte das



auch nicht viel. Denn bald schlu-
gen sie sich gegenseitig die Kbpfe
ein. Der Eine wollte mehr haben als
der Andere. Neid, Missgunst und
Mord waren an der Tagesordnung.
Das Bdse war auch uber sie ge-
kommen.

Es wurde so viel gemordet, bis nur
noch die Bdsesten von allen Ubrig
blieben. Wahrscheinlich waren es
funf. Diese verstreuten sich auf der
Erde, um ihre ReichtUmer voreinan-
der zu verstecken. Der Schreck-
lichste aber von allen war der gro-
Be Starke, wie sie ihn nannten.
Dieser hatte den meisten Reich-
tum ergattern kbnnen und brann-
te férmlich vor héllischer Gier. Er
war die Weltmacht, die Herr-
schaft. Der Herr der Finsternis.
Aber was tun, wenn da niemand
mehr ist, um ihn zu berauben? Die
wenigen, die Ubrig geblieben wa-
ren, versteckten sich voreinander
und vor ihm. Sie fanden einander
nicht.

Er wurde fraurig und verlieB die
Stadt der Toten. Er irrte von Land
zu Land, 20 Jahre lang, in der
Hoffnung, vielleicht doch noch
ein paar Menschen zu finden, um
diese zu versklaven und zu knech-
ten.

Und tatséchlich, eines Tages sah
er in der Ferne eine Ansammlung
von Gebduden, aus deren
Schornsteinen Rauch aufstieg.

Er rannte so schnell er konnte zu
der Siedlung, denn er war im Inne-
ren mude geworden vor Einsam-
keit. Er empfand tatséchlich das
erste Mal in seinem Leben Freude,
anderen zu begegnen. Doch was
er da beim Nd&herkommen er-
blickte, ddmpfte seine Heiterkeit.
Das Dorf glich eher einem stinki-
gen Ghetto, welches schon ldngst,
so wie viele andere Dérfer und
Stédte, total zerfallen war. Dort
traf er auf Bewohner, die das Tant-
ra der Liebe zelebrierten.

Diese hatten sich aus den Macht-
k&mpfen der Menschheit hierher
zurickgezogen und tagein, tag-
aus fur den Frieden in dieser Welt
gebetet.

Als dann nun endlich Frieden war,
freuten sie sich. Doch dieser Frie-
den wdhrte nicht lange. Vor lauter
Meditation und Liebesritualen, die
fast stlndlich stattfanden und je-
des Mal in einem Akt der Vereini-
gung endeten, hatten sie verges-
sen, wie man die Acker bestellt,
Hd&user baut und seinen Koérper

pflegt.

Da stand er nun, der starke Frem-
de, vor den total verlausten Kom-
munenbewohnern. Als der Starke
merkte, dass er hier wohl auf eine
spezielle Spezies von Menschen
getroffen war, denen es anschei-
nend nicht wichtig war, wie viel
Reichtum sie besitzen, fasste er
sich ein Herz und ging auf sie zu.
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Er war fasziniert von dem Frieden,
den diese Menschen ausstrahlten
und die Liebesapostel waren faszi-
niert von dem starken und musku-
|6sen Koérper des Fremden.

Der Eine hatte also das, was der
Andere brauchte.

Die Heiligen brauchten mehr Pow-
er und Kraft, um endlich wieder ihr
materielles Elend auf die Reihe zu
bringen und der Starke den Frie-
den in sich, um sich nicht sténdig
die Haare durch sein Kriegstrauma
vom Kopf reiBen zu mussen.

Und so kamen sie ins Geschdift.

Der Starke erlernte die Meditation
und sein Blut begann sich mit dem
der anderen zu vereinen.

Deren Blut hatte die Farbe vom
gleiBend strahlenden Gelb der
Sonne. Mehr und mehr wurde sein
Lebenssaft zu granem Ather, wel-
cher inm ungeahnte Fdhigkeiten
verlieh.

Er wurde zum zweiten Mal gebo-
ren. Ein Liebender mit der Erinne-
rung der Holle in sich, welcher Erl6-
sung in seinem Herzen fand. Seine
Kraft behielt er. Diese war nun nicht
nur auf seinen Koérper begrenzt,
sondern auch im Geiste grenzen-

los. Er war frei. Die verlausten Pries-
ter und Nonnen bekamen im Ge-
genzug die Unterweisung in das
Krafttraining. Und da sé&mtliche Fit-
nessstudios zerfallen oder zer-
bombt waren, hatten sie keine an-
dere Wahl, als mit ihrem eigenen
Koérpergewicht zu frainieren.

Das Workout mit dem eigenen Kor-
pergewicht war geboren und mit
ihm ein Ranger des Lichts. The
Green Ranger. Ein Huter des Feu-
ers. Ein Beschutzer. Ein Liebender.

Die Welt wurde vom Guten wieder-
bevolkert,

Und so kam es, dass die Stadte
wieder bluhten und gltckliche und
starke Menschen in ihnen lebten.

Eine neue Ara des Workouts war
geboren.
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1000 Namen —ein Geist

The Art of Workout. Ich h&tte dem
Buch 1000 andere Namen geben
kdnnen. Special Forces Training,
Steinzeitworkout, New Age Body
Building,  Ghetftoworkout,  Bo-
dyweighttraing, Pumping Finn
Workout usw.

The Art of Workout hat mir am bes-
ten gefallen. Es ist nur ein Titel. Er
soll dich auf etwas aufmerksam
machen: Eine Art zu trainieren, wie
du sie vielleicht vorher nicht kann-
test. Einfach und effektiv. Kein
Mainstream. Das Trainieren in der
Stadt, im Dorf, auf dem Land, in der
Welt... zurlck zu deinen Wurzeln
des Seins.

Mit einfachen Mitteln, wie wir sie in
Parkanlagen, Spielpldtzen oder
den eigenen vier W&nden vorfin-
den. Die Bewegung des Korpers in
Bereichen, wo der Wille des Men-
schen es verlangen muss, ihn dort

24

zu bewegen. Ohne diesen Willen
kannst du auch direkt auf dem So-
fasitzen bleiben. Der Wille setzt ein,
indem du sagst: Ja. Ja ich stehe
auf. Was du aufgeben musst? Dei-
ne Beqguemlichkeit, die Veranla-
gung des Menschen, der Anstren-
gung aus dem Weg zu gehen. Bist
du bereit, JA zu sagen? Das JA
muss von dir kommen,

Es ist fUr dich. Wie die Fruchte, die
es tragen wird. Bist du bereit?
Wenn JA:

Willkommen
bei deinem
Workout.

l il ble-
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. Worter beschreilben,
Taftsachen bewegen”

Beides kann dich und die Welt positiv als auch negativ ver-
andern. Wenn du heute den ganzen Tag damit beschaf-
tigt warst, Wérter in die Welt zu setzen, frage dich am
Abend, was du heute bewegt hast.
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Du brauchst kein Fithessstudio,
um deinen Kérper in Form zu hal-
ten. Du hast alles direkt vor deiner
Nase, um alles zu erreichen. An je-
dem Ort dieser Welt. Das zeigt dir
dieses Buch.

Die Trainingsziele haben sich in
den letzten Jahrzehnten kaum ver-
andert. Noch immer wollen die
Md&nner mehr Muskeln aufbauen
und gleichzeitig Fett verbrennen.
Die Frauen Fett abbauen und
samtliche Koérperpartien straffen.
Aber auch die Gesunderhaltung
unserer Kérper steht ganz oben auf
der Liste und dient der Motivation,
mit dem Krafttraining zu beginnen.
Welches Programm ist hierfr am
besten? Urban Training, Bootcamp
Warrior Workout oder Steinzeitbo-

dybuilding? Wie auch immer sie
heiBen mdgen, die verschiedenen
Programme unter dem Himmels-
zelt unserer Erde. Letztlich hat sich
nur ein Programm bewdhrt: Diszip-
lin und Willensstérke und die Moti-
vation, an deine Grenzen zu ge-
hen, dazu noch das Wissen um ge-
eignete Ubungen und Trainings-
pléne sowie die Erndhrung.

Ob du Frau bist oder Mann: Die
Trainingsart, um deinen Korper
muskuldser, straffer und leistungs-
f&higer zu machen, unterscheidet
sich nicht. Ein Mann baut in aller
Regel wesentlich mehr Muskulatur
auf als eine Frau. Dies liegt ganz
einfach an der hormonellen Zu-
sammensetzung der beiden Kor-
persysteme. Erfolgreich den Kérper
zu veréndern ist fur Mann und Frau
gleichermaBen moglich. Wenn du
als Frau nun mit dem Krafttraining
beginnst, wirst du eine leistungs-
starke Muskulatur entwickeln. Dies
wird sich auch an deiner Kérper-
fettzusammensetzung bemerkbar
machen, welche weniger wird, da
ein Mehr an Muskulatur die Fettzel-
len zum Schmelzen bringt. Nicht
nur Bauch, Beine und Po kommen
in Form.
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An alle Frauen: Keine Angst vor di-
cken Armen. Solche sind meist den
Bodybuilderinnen aus dem Wett-
kampfbereich vorenthalten, wel-
che vollgestopft sind mit leistungs-
steigernden Substanzen, die wie-
derum der Gesundheit dauerhaft
nicht von Nutzen sind.

Je leistungsféhiger dein gesamter
Korper ist, bzw. alle Muskeln trai-
niert sind, umso mehr Energie wer-
den diese also verbrennen und so-
mit auch Fett am gesamten Kérper
reduzieren. Muskeln werden beim
Mann mehr wachsen als bei einer
Frau. Bei ihr wird es definiert und
knackig aussehen!

Ab in die Stadt. In den Park. Auf
den Spielplatz. Verlassene Gebdu-
de, Fabrikhallen, MilitérstUtzpunkte.
Du kannst dir dein Fithessstudio
selbst designen. Es kann riesengro
sein und z.B. ganz Berlin oder mei-
ne Stadt — Landau in der Pfalz -
umfassen. Oder du beschrénkst
dich immer wieder auf den einen
Spielplatz bei dir zuhause, direkt
um die Ecke. Du hast ein Grund-
stuck zur Verfugung? - Baue dir
dein Studio selbst. Am Ende dieses
Buches wirst du genugend Inspira-
tion gefunden haben.

2é

Mein Anliegen in diesem Buch ist
es, dir einen Leitfaden an die Hand
zZU geben, der es dir ermdglicht, ei-
nen leistungsfahigen Korper zu
entwickeln, ganz ohne Fitnessstu-
dio. Weg vom Mainstream, hin zur
Einfachheit. Ich mdchte dich nicht
mit  wissenschaftlichen Begrun-
dungen zutexten oder dir eines der
besten Trainingsprogramme  der
Welt verkaufen. Dieses existiert
nicht. Wahr ist, dass es Menschen
gibt, die aufgrund ihrer Lebensge-
schichte eine Vielzahl an Informati-
onen sammeln konnfen, diese an-
wendeten, auswerteten, neu zu-
sammenfugten und ihren eigenen
Senf dazu gaben. Zu diesen geho-
re ich. Zum Thema Training ist die-
ses Buch herausgekommen. Es soll
dir Impulse geben und dich inspi-
rieren und zum Experimentieren
einladen. Ich spreche dich als Trai-
ningseinsteiger oder als Trai-
ningsexperte gleichermaBen an.
Vielleicht wirst du auch einmal ei-
ner, der seinen Senf dazu gibt.

Achtung: Die Ermnd&hrung wird in
diesem Buch nicht behandelt. Die
Trainingsart, welche hier beschrie-
ben wird, kann natUrlich vom
Veganer bis hin zum Fleischfresser
gleichermaBen betrieben werden.
FUr mich persénlich gilt: alles bio,
direkt Erzeugnis vom Bauern, sinn-
volle  Nahrungsergdnzungsmittel.
Nestlé ist bdse, sportgerechte Er-
n&hrung ohne Steroide!



Trainieren in der Stadt,
Welt und uberall.

Or’re neu entdecken und zum
Schauplatz der Kérperubungen
machen - Trainieren mit dem eige-
nen Kérper als Hantel.

Das Koérpertraining als Mittelpunkt
deines Lebens?

Ich glaube nicht, dass du lediglich
durch ein Koérpertraining ein von
nun an komplett nur noch gluckli-
cher Mensch sein wirst, so, wie es
von vielen Magaozinen und BU-
chern angepriesen wird.

Ich halte Sport an sich fur ein fun-
damentales Instrument, um dem
gerecht zu werden, woflr unser
Kérper von Natur aus konzipert

wurde, ndmlich: Die ursprungliche
menschliche bzw. animalische F&-
higkeit, sich kérperlich zu belasten,
sei es durch Jagen, Badume Fdllen,
mit den eigenen Handen ein Haus
zU bauen, zu FuB ein Land zu durch-
queren, um neue Territorien zu er-
schlieBen oder intensiven koérperli-
chen Sex zu haben. Bis auf Letzte-
res machen die wenigsten Men-
schen von dieser Fahigkeit Ge-
brauch, bzw. sind nicht mehrin der
Lage. intensive Dinge zu tun, well
sie Ersteres verlernt haben. Sport ist
Mittel zum Zweck.

Ein Zahnrad im Ablauf eines jeden
Lebewesens, das sich vieler Zahn-
r&der bedient, um die Maschine
Mensch am Laufen zu halten.

Sport ist nicht alles. Aber genauso
wichtig wie alles andere auch.
Zusammengenommen kénnte es
glucklich machen.

Auf den folgenden Seiten erhdltst
du alle grundlegenden Informatio-
nen zu sémtlichen GrundUbungen,
Trainingstechniken als auch die dir
zugeschnittenen  Trainingspldne
und das wohl Allerwichtigste: Das
Erkennen deines Geistes, dessen
Kraft. Und Grundlage von allem ist:
Die Liebe.
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Mitgliedschaft:  kostenlos
Frischluftzufuhr;  konstant

Trainingseffekt: 100 Prozent

Der perfekte Trainingsort
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Das Ganzkorpertraining

Worum benutzt ein weiBer Hai
bei seiner Beutejagd nicht an ei-
nem Tag nur die Ruckenflosse und
an einem anderen lediglich seine
Schwanzflosse oder warum ist das
hier gezeigte Training ein Ganzkodr-
perworkout?

Far alle, die bei der Frage das
Durchschimmern der  Antwort
nicht erkennen kdnnen, mochte
ich diese Situation erhellen.

In den meisten Fitnesscentern wird
nach nur wenigen Monaten dem
neuen Mitglied ein Programm vor
die Nase gesetzt, welches ihm auf-
zeigt, wie er an einem Tag diese
und an einem anderen Tag jene
Muskelgruppe trainieren soll.

32

Der allgemeinen Lehrmeinung zu-
folge hat dies den Vorteil, dass
wenn an einem Tag speziell ausge-
wdhlte  Muskelgruppen trainiert
werden, diese noch intensiver be-
lastet werden kdnnen, wdhrend
die Ubrigen gedeihen und wach-
sen.

Werfen wir mal einen Blick in ein
durchschnittliches Fithesscenter.

Zwischen den Trainingssatzen ho-
cken die Leute gelangweilt auf ih-
ren Gerdten herum. Warten 2-5
Minuten oder I&nger, ehe sie dann
inren n&chsten Satz absolvieren. In
den Trainingspausen schauen sie
in den Spiegel oder auf ihr Smart-
phone.

Auch in der n&chsten und in der
Uberndchsten Pause, um zu Uber-
prufen, ob evtl. doch noch inner-
hall der letzten 10 Minuten der Bi-
zeps oder weiB Gott was groBer
geworden ist. Der kommunikative
Studiogdnger dehnt dann schon
mal seine Pausen auf 10 oder 15
Minuten aus, um mit seinem Trai-
ningspartner oder der Putzfrau des
Studios die aktuelle Bildzeitung zu
besprechen oder sich Uber Trai-
ningspldne, Essgewohnheiten, Au-
tos, Eheprobleme und Weltge-
schichten zu unterhalten. Er ist
Uberall, nur nicht bei der Sache,
weshalb er eigentlich hergekom-
men ist: wegen des Trainings. Das
Potenzial und die Zeit, in der er kon-
struktiv. und erschaffend wirken
kdbnnte, wird oft verschwendet,
uUnd in all diesen Umstédnden wer-
den dann auch noch gesplittet.

Ja, ich weiB: So verlduft es natlr-
lich nicht immer. Aber zum Ver-
deutlichen der Problematik muss
ich eben dick auftragen.



Ich bin der Meinung, dass ein
Splittprogramm  fUr die meisten
von uns nicht notwendig ist. Im
Verhdltnis habe ich mit den hier
gezeigten Trainingsmethoden so-
gar bessere Ergebnisse erzielen
ké&bnnen als mit einem Zweier- oder
Dreier-Splittprogramm, mit denen
ich jahrelang experimentiert ha-
be. Spitzenschwimmer, Profiboxer,
Sprinter oder ein Zimmermann der
alten Schule...

Warum sehen diese Menschen oft
muskuldser aus als jene, die im Stu-
dio ihr Training absolvieren, gekop-
pelt mit einem Splittprogramm und
unglaublich langen Pausen dazwi-
schen?!

Die Antwort ist ganz einfach. Weil
sie intensiver und auch &fter ihre
Muskeln in Anspruch nehmen als
jene, die das klassische Studio-Pro-
gramm absolvieren.

Die Ausbildungsstatten der heuti-
gen Fitnessexperten scheinen sich
beim Z&hlen der Sétze und Atem-
zuge, beim Planen ihrer Mahlzeiten

und Trainingspléne irgendwie ver-
laufen zu haben.

Ein Training zu splitten macht fur
mich nur dann Sinn, wenn du:

- Wettkampfbodybuilder unter
Steroideinsatz bist.

— dein Leben sich von fruh bis spdt
um Sport dreht.

— du schon seit Jahren sémtliche
Trainingstricks  beherrschst, dein
komplettes Leben auf Muskel-
wachstum ausgerichtet ist und
mehrere Bucher Uber Kraftsport ge-
schrieben hast.

—und !l... du ein gigantisches Moti-
vationstier bist, welches drei Mal
am Tag sein Training braucht und
Sport an erster Stelle steht.

Da ich all diese Dinge nicht unter-
stUtze, da sie mir entweder zu einsei-
tig sind oder zu ungesund erschei-
nen und ich dich als Sterblicher, aus
allen Klassen von Menschen, an-
sprechen moéchte, werden wir mit
gesundem Menschenverstand an
das Workout herangehen.

Nach nun 20 Jahren Trainingser-
fahrung, als Sportler und Trainer,
kann ich mit runigem Gewissen so-
gen:

Das dieser Trainingsform innewoh-
nende Potenzial zur Enftwicklung
eines leistungsfihigen Korpers ist
gigantisch.

Du musst dir nie wieder Gedanken
darUber machen, ob heute ein
Beintag oder Ruckentag ist. Auch
musst du nicht deinen Freunden
die Einladung zum Abendessen
ausschlagen, da du heufte noch
deine Brust frainieren musst. Und
da ja morgen ein Armtag ist, wlrde
5o deine ganze Planung durchein-
ander kommen. Es wird alles einfa-
cher.
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So so... denkt sich der Hai. Ein
Schlag mit der Schwanzflosse und
so schnellt er nach vorne, wéhrend
er seine Ruckenflosse zum Stabili-
sieren benutzt.

Da guckt der Seehund ganz ver-
dutzt und lieB sich von dem Hai die
Weite des Ozeans zeigen.



WIE BEREITS ERWAHNT ERLANGTEN DIE PRIESTER, NONNEN
& KOMMUNENBEWOHNER ALLMAHLICH IHRE KORPERLICHEN KRAFTE ZURGICK!

SIE MACHTEN SICH DIE NOCH VERBLIEBENE HOCHTECHNOLOGIE ZU NUTZE,
UM Z.B. DIE IMMER NOCH BRENNENDEN OLFELDER ZUI LOSCHEN LND WENN

WIE ES ZU DER SPONTANEN DAS SPACESHUTILE WIEDER IN BETRIEB GENOMMEN IST , ZUl ERKNDEN, OB
ENTDECKLING DER 6 FANTASTISCHEN DIE ERDE WOHLMOGLICH POCH FLACH IST UND VIELE ANDERE SINNERFLLENDE
GRUNDUBUNGEN KAM DINGE.
DER GROSSE STARKE ABER NUTZTE SIE FIIR SEINE THERAPIE, UM AN ORTE
- 21l GELANGEN, AN DENEN ER DER FOTOKUNST NACHGEHEN KONNTE ..
[ IRGENDWO IM NIRGENDHO... ~JCH FREUE
| MICHAUF DIE
VERNISSAGE
( DIE BILDER SIND
. J A ! ‘\H\EiRVORRAGEND
GENAU SO...

ACH, WAR DAS SPANNEND.
ECHT GENIAL!!!

SUPER....

ouT =738 =%

: NA DANN
KOMM MAL

RUNTER

Wir unterbrechen das Zdhlen der Seiten fUr/einen kleiner\l\/loment...



HIER SPRICHT
DER GROSSE STARKE.

GUTEN TAG...

HILOSOPHEN-

MEETINGZ! )
= AHAL..

KURZE ZEIT SPATER ... IRGENDWO IN
EINER ALTEN FORSCHUNGSEINRICHTUNG

L

INGENIEUR
HANS KAMMERLANDER.
HALLO

WAS ISTLOSZ
ICH HATTE GERADE
80 VIEL SPASS...

UAHHHG...
/ OB ICH DAS DING WOHL

WIEDER ZUM LAUFEN
BRINGEZIZZ

WIR MUSSEN
08!

.. ZUM

| PHILOSOPHEN-

MEETING

EIN PHILOSOPHEN-
MEETINGZ! oK.
mnm ’

ICH KOMME

AH A,

A WAR DAS DATENKABEL
FilR DIE GEFALSCHTEN
MONDLANDEBILDER

VERLEGT.

DiNGELING

DiNGELING

DiNGELING

ICHMUSS

NUR NOCHKURZ
AUFSKLO UND

MIR WAS ANDERES




/[ VW

RAUMDIENST UND MEHR.
CHARLY, HALLO!
.. JAZ ... AHA

J"jf

DADADADA,
TAKE A RIDE

INTO THE DANGER
ZONE.../

L

KAMPFMITTEL-

| (ICH KOMME )

VORHER FLIEG
ICHNOCHMAL UIBER
DIE OLFELDER, LOSCH-
WASSER ABLASSEN

( HHUAAAA@

/" PHILOSOPHEN-
\_ MEETING...

HIER FLIEGT
GLEICHALLES
INDIELUFT...

\

DiNGELING

DiNGELING

DiNGELING

ES WURDE ABEND UND ALLMAHLICH
TRAFEN ALLEEIN.

L




DEEPIN
MY HEART THERE
ISAFIRE... LALALA

MODERN TALKING HIESSEN,
DIEDOCHZ!

WILLKOMMEN.

AUCHDU - ICH
ANN DICH SEHEN!,

- TANTRIKER
- KAMPFT FUIR

DAISTJA

DIE ANHAFTUNG
AN DIE DINGE WAREN
DES MENSCHEN
UNTERGANG

- KLETTERT IM 10. GRAD

SEHR GROSSEN LICHTSCHWERT

- HAT DAS PHILOSOPHENMEETING
MARTI... EINBERUFEN!

K MARTIN

SPIRITUELLES OBERHAUPT LIND
LICHTBRINGER

DAS GUTE MIT EINEM

LIND ER LEITETE DAS
PHILOSOPHENMEETING EIN...

DIE MATERIE
BEHERRSCHTE IHN,
ANSTELLE DIE MATERIE
ZU BEHERRSCHEN.

%ﬂrscﬂmm@f

MICH...ICHMUSS MAL
KURZ ZUM HASEN
SPRINTEN

LOST DAS
PROBLEM
DER MACHT

WIRKLICHKEIT
ALS BEWUSSTES
KRAFTFELD

VERSTANDEN

Gt

BEVOR DER MENSC
ERKENNT... ERKENNT
ER DAS FALSCHE




ICH 6LAUB, MEIN
BIZEPS SCHRUMPFT
BEI SO VIEL

GEQUASSEL

LSD war
URSPRINGLICH ALS
MEDIZIN GEGEN
GEISTESKRANKHEIT
GEDACHT

TRANSZENDENTALES

DAS FALSCHE SPALTE
UND TRENNT

FESTE STRUKTUREN
SIND DENNOCH WICHTIG,
UM AGIEREN ZUl

KONNEN

ICH GLAUB
DAHINTENISTNE )
MAUS

GALILEO™
oz S

BOAN
ISTMIRHEISS!
.. HOSEAUS

PHILOSOPHEN-

meerwe: ENDEITT

&

NUN, LIEBE FRELINDE.
WIE IHR SEHT, VERLIERT ALLES
GEQUASSEL AN WERT OHNE DIE TAT.

LIND UNAUFMERKSAM.
GROSSER STARKER, ZEIG UINS DOCH
EIN PAAR (IBUNGEN FUIR EIN KURZES

EFFEKTIVES WORKOUT,

UM UNSEREN GEIST WIEDER
IM KORPER ZUl VERANKERN!

UND DER SPIRITUELLE FUHRER
BEENDETE DAS MEETING

FEHLALARM....

WAR DOCH KEIN
HASE

NUR REDEN OHNE TUN MACHT SCHLAFRIG

WAS IST
2

Los: ”%rrgs

..JAAA
ESISTEINE
MAUS

o

]

FESTE STRUKTUREN
SIND DEM VERFALL
EWEIHT

ICHMUSS MICH

SCHONER
BIZEPS

UND NACH VIELEN
STUNDEN DES
PHILOSOPHIERENS
WAR DIE
AUFMERKSAMKEIT
DAHIN...

RISIN' HIGH,
E)) 3 RIS HicH,

LET YOUR WILL
FLY HIGH

DEHNEN!

OK.
DANN WOLLEN
WIRMAL...

HANDSTANDSCHULTERPRESSE.

DAS HIER Z.B. IST DIE

JAKOMM, PROBIER MAL ...

/ WOW, voLL piE
o SCHONE (IBUNG...
—/

FANTASTISCHII!

|

DIE 6 GRUNDUBUNGEN.
EIN ABEND, DER IN DIE

GESCHICHTE EINGING!



Die fantastischen 6

Das nun folgende Training ist eine
von mehreren Trainingsvarianten,
die in diesem Buch ausfurlich be-
schrieben werden. Von Seite 36 bis
Seite 145 werden 6 Ubungen vor-
gestellt, die zusammen genom-
men deinen gesamten Kérper trai-
nieren.

Alleine diese 6 folgenden Ubun-
gen, gepaart mit einem klassi-
schen Dreisatztraining, hatten mir
selbst in nicht ganz so tfrainingsin-
tensiven Zeiten ausgereicht, um ei-
ne starke Muskulatur zu erhalten.
Und das gerade mal bei einem
Trainingsumfang von zwei Mal wé-
chentlich. AuBerdem gehdren sie
zu jenen Ubungen, mit welchen
man am kreativsten arbeiten
kann.

Betrachte also deine Trainingsstat-
te genau. Wo kann ich Klimmztge
machen?! Welche Ubungen sind
an einem Geldnder moglich?! Du
wirst sehen, die Moglichkeiten sind
fast unerschopflich.

3[:! jetzt kdnnen wir wieder zdhlen...

Zu Beginn einer jeden Ubungser-
kl&rung ist anhand einer anatomi-
schen Zeichnung die jeweilige
Muskulatur farblich markiert und
beschrieben und zeigt dir, welche
Muskelgruppen trainiert werden.
Nach jeder detaillierten Beschrei-
bung findest du unfter dem Ab-
schnitt ,,In Action™ die flUssige Rei-
henfolge des kompletten Bewe-
gungsablaufs nochmals darge-
stellt.

Um deine Trainingskreativit&t anzu-
regen, findest du nach jeder
Ubungsbeschreibung einige Trai-
ningsspots, welche darstellen, an
welchen Orten du die Ubungen
beispielsweise noch ausfUhren
kannst. FUr einen Beispieltrainings-
plan werden Satz- und Wiederho-
lungszahlen mit angegeben.

Die Beispieltrainingspléne werden
im hinteren Teil des Buchs in drei
verschiedene Kategorien einge-
teilt.

C-Champ (leicht), Seite 356

SC-Superchamp (mittelschwer),
Seite 368

SPX-Superchampexpert (schwern).
Seite 392

Das nun folgende Training liegt in
einem Schwierigkeitsbereich zwi-
schen SC und SPX. Zu welcher
Gruppe du dich gesellen magst,
entscheidet letzflich das Anfesten
der dargesteliten Ubungen.

Du kannst die Ubungen spater mit
noch weiterem Gezeigten kombi-
nieren und deinem Fitnesslevel an-
passen.

Dir, als Neueinsteiger, werden eini-
ge Zusammenhdnge bezuglich
der Ubungsbeschreibungen, Satz
und Wiederholungszahlen, Techni-
ken und einzelnen Wortern wonhl
erst im Laufe dieses Buches ver-
standlich werden.

Habe Geduld. Ich denke an dich.
Bereit fUr einen ersten Einblick?



Warm Up

Zum Beispiel féhrst du mit deinem
Fahrrad zu deinem Trainingsspot
oder du ziehst deine Laufschuhe
an und rennst dort hin. Wenn duin
deinen vier Wdanden ftrainierst,
kannst du auch Seilspringen oder
den Hampelmann machen. Da-
bei springst du auf der Stelle und
spreizt dabei im Wechsel deine
Beine nach auBen und im ndchs-
ten Sprung schlieBt du sie wieder.
Dabei schléagst du deine H&nde
mit gestreckten Armen Uber dem
Kopf zusammen und I&sst sie im
ndchsten Sprung Uber die Kérper-
seiten zur HUfte hin albsinken. 5 Mi-
nuten reichen vollkommen aus.
Ich selbst profitiere immer wieder
davon, mit einem aufgewdrmten
Kérper zu trainieren. Die  Auf-
wdrmphase kann dir dabei hel-
fen, dich mental auf das kom-
mende Training einzustellen. Die
gleichmdBigen Bewegungen,
welche du beim Radfahren oder

Laufen und Springen machst, be-
ruhigen den Geist und kdénnen
dich fokussierter auf den jetzigen
Moment machen. Das heilt: Stelle
dich schon vor der Aufwérmpha-
se darauf ein, alles Vergangene
gedanklich hinter dir zu lassen.
Dadurch wirst du wesentlich mehr
Kraft in der Gegenwart entwickeln
ké&nnen.

Durch die verstérkte Sauerstoffauf-
nahme, die durch den tieferen und
schnelleren Atem beim Aufwdr-
men entsteht, wirst du wacher und
konzentrierter trainieren kdnnen.
Und naturlich werden deine Mus-
keln stérker durchblutet, was letzt-
lich wvor Verletzungen schutzen
kann.

Die Intensitét, mit der du dich auf-
wdarmst, sollte in einem Bereich lie-
gen, der dich kérperlich fordert, je-
doch nicht auspowert. Leichtes
schwitzen und ein verstérkter Atem
sind ein gutes Zeichen dafur, dass
du dich in einem optimalen Auf-
wdarmmodus befindest.

Bevor man mit dem richtigen Kraft-
tfraining durchstartet, empfiehlt es
sich, alle Ubungen kurz anzutesten.
Warum? Das ist Teil der Aufwdrm-
phase und beugt — wie schon er-
wdahnt — Verletzungsgefahr vor.

Aufwdrmbeispiel:

Auf deinem heutigen Trainingsplan
stehen folgende Ubungen: Liege-
stutz, Beinrckheben, Kniebeugen,
rudern mit Seil und Schulterpressen
mit Zusatzgewicht. Nun warmst du
dich wie folgt auf: Wenn dein per-
séonliches Maximum an LiegestUt-
zen in der Regel bei ca. 10 Wieder-
holungen liegt, reicht es, wenn du
zum Aufwdérmen 3-4 Wiederholun-
gen bei mifttlerer Anstrengung
machst. Dann mache eine kurze
Pause (ca. 30 Sekunden) und fahre
mit dem gleichen Schema und
dem Beinrickheben fort. Dann wie-
der eine Pause und so weiter. Da-
nach beginnst du mit dem eigentli-
chen Krafttraining, wie es spdter in
den Trainingspldnen gezeigt wird.
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Bevdlkert die
Trainingsspots
dieser Erde...
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