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Auf geht`s!
Primäres Ziel: Gewichtsreduktion (5 Kg)

weitere Ziele: - Keine -

Liebe Maxine,

es ist soweit: Dein Programm kann beginnen. Du hast Dir ein Ziel gesetzt. Dieses kannst und willst Du erreichen.
Jetzt liegt es an Dir.

Gleichzeitig gibt es weitere gute Gründe Dein Vorhaben in die Tat umzusetzen:
- Du wirst fitter
- kannst in den Spiegel schauen und sagen "WOW"
- wirst leistungsfähiger
- kannst Deine Freizeit besser gestalten

Schlicht: Du wirst mehr Energie und Spaß im Leben haben.
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Trainingsplan
Der Trainingsplan wurde basierend auf der MetaCheck-Analyse erstellt. Eine weitere Leistungsdiagnostik wurde
(noch) nicht durchgeführt.

Diese ist jedoch äußerst sinnvoll.

Bitte führe das Training an zwei bis drei Tagen pro Woche durch. An trainingsfreien Tagen empfiehlt sich ein
Ausdauertraining. (siehe unter Punkt Ausdauertraining)

Warm-Up
Führe die folgenden Übungen bitte vor demTraining aus. Egal ob Krafttraining oder Ausdauertraining.

90-90-Atmung
Lege Dich wie abgebildet hin und drücke den Kopf noch in den Boden. Die Füße sind an der Wand. Platziere
eine Hand auf der oberen Brust und die andere auf dem unteren Bauch.

- Atme durch die Nase ein und aus.

- Die Einatmung sollte tief sein und mindestens 3 Sekunden dauern, dann pausiere.

- Die Ausatmung sollte langsame sein und vier bis sechs Sekunden dauern.

- Pausiere anschließend 2-3 Sekunden.

- Starte den nächsten Zyklus

Füße ausrollen
1. Stellen Sie sich mit nackten Füßen in leichte Schrittstellung. Legen Sie einen Tennisball unter den Vorfuß,
direkt hinter die Zehen.

2. Geben Sie langsam so viel Gewicht auf den vorderen Fuß, wie es sich gut anfühlt (angenehmer Druck).

3. Lassen Sie den Ball unter stetigem Druck über die gesamte Fußsohle gleiten.

Jeweils etwa zwei Minuten pro Fuß!

Die Wirbelschlange
1. Im Vierfüßlerstand knien Sie auf dem Boden oder auf einer Matte. Die Knie sind hüftbreit, die Arme
schulterbreit auseinander.

2. Beginnen SIe, langsam und mit schlangenartigen Bewegungen eine Welle durch Ihre Wirbelsäule fließen zu
lassen: Heben Sie das Brustbein, runden Sie den Rcken und lassen Sie dann das Brustbein Richtung Boden
sinken. Dabei bleiben die Lendenwirbel ruhig, das Steißbein lang gestreckt. Die Bewegung ist fließend und
sollte sich angenehm anfühlen.

3-5. Dann gehe Sie in seitliche Pendelbewegungen und schicken diese in größeren Seitenbewegungen
zwischen den Achseln hin und her, schließlich auch in Achterschleifen und kreisenden Bewegungen.

6-8. Experimentieren Sie mit unterschiedlichen Richtungen, Amplituden und Wellenbewegungen, machen Sie
die gesamte einige Minuten lang.

Der Adlerflug
1. Stellen Sie sich ca. 1m vor einen stabilen Stuhl o.Ä., die Beine hüftbreit geöffnet. Legen Sie beide Hände
gerade auf die Sitzfläche. Das Gewicht liegt hauptsächlich auf den Füßen.

2. Schieben Sie die Sitzbeine nach hinten und beugen Sie ein Knie leicht, den Arm schieben Sie an derselben
Seite nach vorne. Das Sitzbein der anderen Seite strecken Sie gleichzeitig weit nach hinten.

3. Strecken und dehnen Sie Ihre ganze Rückseite mit räkelnden, spiralförmigen Bewegungen und vielen
Winkelveränderungen.

4. Für die Vorderseite verlagern Sie das Gewicht langsam nach vorne indem Sie die Ellenbogen beugen. Mit
dem Oberkörper tauchen Sie dann langsam Richtung Sitzfläche durch - und strecken sich schließlich richtig
durch. Den Unterbauch dabei aktiv nach innen ziehen, Schulterblätter nach unten Richtung Becken ziehen.

5-6. Rollen Sie den Rücken rund ein und kommen in einem großen Bogen zurück in die Ausgangsposition.

7. Variation: ein Bein nach hinten hochheben, anwinkeln in verschiedenen Positionen und strecken.
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Rückfedern mit den Armen
Stellen Sie sich mit einem 0,5m-1m vor eine Wand. Legen Sie beide Hände an die Wand und versuchen diese
wegzuschieben. Lösen sie sich dann von der Wand und lassen Sie sich leicht nach vorne gegen die Wand
federn, nach dem Kontakt stoßen sie sich mit beiden Händen wieder dynamisch ab. Spannen Sie dabei den
kompletten Rumpf an.

6-7 mal wiederholen!

3-4. Beginnen Sie zu variieren- setzen Sie die Hände mal schräg nach links, mal nach rechts auf.
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Krafttraining
Die folgenden Übungen führst Du als Zirkel aus. Jede Übung führst Du für die Dauer von 40 Sekunden aus.
Anschließend hast Du 20 Sekunden Pause bis zur nächsten Übung.

Bitte notiere Dir wie viele (saubere) Wiederholungen Du schaffst. Du kannst Dir einen Intervalltimer (z.B. Train
Hard) für dein Handy runterladen. Dann ist das Messen der Zeit kein Problem.

Die ersten beiden Wochen führst Du zwei Durchgänge an zwei Tagen aus. Ab der dritten Woche trainierst Du an
drei Tagen. Ab Woche 5 erhöhst Du um einen weiteren Durchgang. Ab Woche Woche 7 machst Du 4 Durchgänge.

Nach der 11. Woche solltest Du eine Woche Trainingspause einlegen. Dann wäre es sinnvoll einen neuen Plan zu
erstellen, damit Deine Erfolgsgeschichte weitergehen kann.

1 Durchgang bedeutet, dass Du zunächst ALLE Übungen NACHEINADER durchführst. Dann hast Du 1 Minute
Pause und der nächste Durchgang startet.

Schulter-L vorgebeugt
Schulterbreit stehen und Arme gebeugt in L-Form halten (Oberarme liegen am Körper an,
Unterarme zeigen rechtwinkelig nach außen), Daumen zeigen nach hinten. Ohne
Rumpfbewegung Arme aus den Schulterblättern heraus nach hinten ziehen und
Schulterblätter zur WS hin zentrieren, dabei versuchen, Hände noch ein Stück weiter als
Ellbogen nach hinten zu bringen.

Overhead Lunge Walk (Ausfallschrittgehen mit gestreckten Armen)
In Ausfallschritten vorwärts gehen mit maximaler Rumpfstreckung (Arme hinter dem Kopf
nach oben strecken). Darauf achten, dass beim vorderen Bein immer der Mittelfuß belastet
wird (die Ferse bleibt am Boden).

Kneeling Push-Up (Knieliegestütz)
In der Bankstellung müssen die Hüften vor den Knien stehen; Hände etwa schulterbreit unter
den Schultern aufstützen. Alternativ auf den geballten Fäusten; Rumpfspannung halten, nicht
in der LWS einbrechen. Den Brustkorb zwischen den Händen zum Boden absenken. Je weiter
die Hüften vor den Knien stehen (Hände wandern mit nach vorne), desto schwerer die Übung,
weil mehr Gewicht auf den Armen lastet.

Mountain Climber 1
Aus der Liegestützposition heraus abwechselnd ein Knie seitlich am Köper langsam nach
vorne bringen, ohne dabei die Rumpfspannung zu verlieren und die LWS zu bewegen.

Diese Übung kannst Du beginnen, indem Du Dich an die Wand lehnst oder an einem Stuhl.
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http://www.youtube.com/watch?v=vL-wEJN1eyg
http://www.youtube.com/watch?v=vL-wEJN1eyg
http://www.youtube.com/watch?v=M1Iu88JyLWU
http://www.youtube.com/watch?v=M1Iu88JyLWU
http://www.youtube.com/watch?v=XCKdk9uu-Xg
http://www.youtube.com/watch?v=XCKdk9uu-Xg
http://www.youtube.com/watch?v=WYWqulf2Jho
http://www.youtube.com/watch?v=WYWqulf2Jho


Highlight zur Stoffwechselaktivierung
Folgende Übung hilft Dir Deinen Stoffwechsel für mehrere Stunden zu erhöhen. Hier gilt der Grundsatz: Arbeite
schwer und unökonomisch!

Nutze wieder deinen Timer! Es geht darum diese Übung für acht Durchgänge durchzuhalten. Ein Durchgang
dauert 20 Sekunden, gefolgt von 10 Sekunden Pause.

Keine Zeit gibt´s nicht. :-) Diese Übung dauert nur vier Minuten, wird Dir aber mehr bringen, als viele andere
Trainingseinheiten.

Führe diese Übung nach dem Krafttraining aus oder an trainingsfreien Tagen morgens. Du wirst spüren, wie es Dir
von Tag zu Tag, Woche zu Woche immer leichter fallen wird. :-)

Bitte nicht zu spät abends, da dies den wichtigen Schlaf stören kann. (Bitte geh ohnehin wegen der wichtigen
Regenerationsprozesse nicht so spät schlafen. Ideal wäre von 22-6 Uhr) An Tagen, wo Du Dich nicht fit fühlst
solltest Du diese Übung nicht durchführen, da diese sehr intensiv ist.

Ausfallschritt mit Rumpfrotation, Arme seitlich
Während des Ausfallschritts (vorwärts oder rückwärts) dreht sich der Oberkörper zur Seite des
vorderen Beins. Knie zeigen immer in Richtung Fußspitze und der Oberkörper sollte möglichst
aufrecht gehalten werden.
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Ausdauertraining
Das Ausdauertraining kannst Du gerne nach dem Krafttraining (jedoch vor der Stoffwechselaktivierung)
durchführen oder an den trainingsfreien Tagen.

Dein Ausdauertraining sollte gerade zu Beginn eher länger dauern und nicht hochintensiv sein. Damit bereitest Du
Dein Körper ideal auf eine langfristige Gewichtsreduktion vor.

Die Übungen kannst Du frei wählen. Je nachdem, was Dir Spaß macht und was zur Verfügung steht. Idealerweise
dauert eine Einheit mindestens 30 Minuten. Gerade zu Beginn achte bitte darauf Dich nicht zu überlasten.

Nordic Walking

Datum
Dauer
Belastung
Pulszone
Pause

Schwimmen

Datum
Dauer
Belastung
Pulszone
Pause

Rudern

Datum
Dauer
Belastung
Pulszone
Pause
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Was ich sonst noch so empfehle....

FMS - Die Bewegungsanalyse
Der Functional Movement Screen stellt Sie auf die Probe. Wir wollen herausfinden, wie gut Sie sich bewegen.
Denn bevor Sie sich oft bewegen, sollten Sie sich erst gut bewegen. Alles andere macht keinen Sinn. Die Folge
könnten Verletzungen, Schmerzen oder Ähnliches sein.

Genauso funktioniert es andersherum. Wir wollen nicht nur an den Blättern des Übels zupfen, sondern an
dessen Wurzeln. Wir testen und planen für Sie anhand Ihrer Ergebnisse. Individuell und nachhaltig. Nicht
umsonst vertrauen immer mehr Spitzensportler, Rehazentren und Gesundheitsbewusste auf diese einzigartige
Analyse. Sie bekommen einen Plan, den Sie selbständig mit geringem Aufwand selbst durchführen können.

KAATSU
Kaatsu ist in Deutschland noch unbekannt. Das aus Japan stammende Training ist dort weit verbreitet und
seine Wirksamkeit durch Studien eindeutig belegt. Es wirkt wie kaum ein anderes Training und ist nicht
vergleichbar mit anderen Trainings. Daher bin ich froh meinen Klienten dieses exklusive, wirkungsvolle und in
Deutschland noch kaum bekannte Training anzubieten. Die Vorteile von Kaatsu:

- Kraft- und Muskelaufbau mit geringen Gewichten

- Entlastung der Gelenke

- Verbesserung der Gefäßfunktionen

- Erhöhung der Ausdauerleistung

- Keine trainingsbedingten Muskelschäden

- Kein aufwändiges Trainingsequipment nötig

- Einsatz unter sportartspezifischen Bedingungen

- Kein Abbau von Muskelmasse nach Operationen

- Schnellere Regeneration

- Verbesserung der Koordination

Kontaktieren Sie mich für IHR KAATSU-Training

Der Metacheck Fitness - Die DNA-Stoffwechselanalyse
Sie nehmen nicht ab? Sind müde und gestresst? Sie haben genug von den zahlreichen Diättipps?

Dann probieren Sie den Metacheck. Der einmalige Test verrät Ihnen Einiges über ihren Stoffwechsel! Wie Sie
sich ernähren sollten anhand IHRER Gene.

Die Ergebnisse meiner Klienten sprechen für sich! Melden Sie sich einfach bei mir.

MetaCheck POWER® - Training individuell zugeschnitten
Der von Wissenschaftlern entwickelte MetaCheck Power® unterstützt nun Trainierende dabei, ihr Muskel-
aufbautraining möglichst effektiv gestalten und durchzuführen. Mit den Ergebnissen kann das Training auf
Grundlage der individuellen genetischen Veranlagung angepasst werden.

Ich biete Ihnen eine genetische Analyse auf DNA-Basis nach dem aktuellen Stand der Wissenschaft an.
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Der Vitalmonitor
Sie wollen wissen, wie gestresst Sie sind? Wie fit? Wie belastbar? Wie Ihr biologisches Alter ist?

Der Vitalmonitor kann Ihnen all das verrraten!

Mit der Besonderheit der Baseline-Messung erlaubt er Ihnen Stress zu identifizieren und mit unserer Betreuung
können Sie sich darauf verlassen zum richtigen Zeitpunkt das Richtige zu tun.

Gerne können Sie den Vitalmonitor bei uns erwerben oder auch testweise leihen. Nehmen Sie Kontakt zu uns
auf!

Fragen, Wünsche und Anregungen

Viel Erfolg wünscht Volker Kleinert
Liebe Maxine,

viel Erfolg! Du schaffst das!

Scheue Dich bitte nicht Kontakt aufzunehmen, falls irgendetwas unklar ist oder Motivation fehlt.

Du kannst mich rund um die Uhr kontaktieren. Sollte ich nicht direkt erreichbar sein, melde ich mich in der Regel
innerhalb von 24 Stunden.

Hier meine Erreichbarkeit:

Gesundheits-Investment

Volker Kleinert

Fahracker 18

35260 Stadtallendorf-Schweinsberg

Tel.: 06429/826800

Mobil: 0163/7607229

Email: kleinert@gesundheits-investment.de

Web: www.gesundheits-investment.de
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