RATGEBER GESUNDHEIT

Thorsten Tschirner

Die 15-Minuten-Formel fiir deine Mit effektiven Workouts
tagliche Dosis Gesundheit und cleveren Rezepten
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THORSTEN TSCHIRNER

studierte Sportwissenschaften und Journalistik. Der Fit-
ness-Experte arbeitete viele Jahre als Personal Trainer,
Gesundheits- und Sportberater und ist einer der erfolg-
reichsten Gesundheits- und Fitnessautoren im deutsch-
sprachigen Raum. Heute bringt er sein Wissen europaweit
im Tourismus- und Gesundheitsbereich ein. Thorsten
Tschirner hat bereits mehrere erfolgreiche Ratgeber zu

den Themen Fitness und Muskelaufbau verfasst.
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Lieber Thorsten Tschirner, als erfahrener Fitness-Coach haben Sie be-
reits viele Trends kommen und gehen gesehen. Fiir wen bietet sich das
Konzept »Fit in 15« an?

Fir alle, die sich einen fitten, aber auch gesunden Korper wiinschen.
Denn trotz bester Vorsatze erweist sich der Weg dorthin oft als muh-
sam. Es bestatigt sich leider immer wieder: Je hoher die Hiirde, desto
seltener springt man.

»Fit in 15« sagt es dabei deutlich: Das Konzept ist einfach und frisst we-
nig Zeit. Denn glicklicherweise ist die Effizienz eines Trainings nicht ab-
hangig davon, wie lange man trainiert! Kleinere, intensivere Einheiten
bringen haufig viel mehr.

Eine Studie der Harvard-Universitat (USA) belegt, dass ein kurzes, inten-
sives Workout ausreicht, um sich in Form zu bringen beziehungsweise
ein gutes Fitnesslevel zu halten. Kurze Trainingseinheiten kénnen das
Kraftpotenzial zu Beginn bereits verdoppeln. Und noch etwas ist nicht
zu unterschatzen: Sie wirken deutlich motivierender.

Das 15-Minuten-Training inklusive 30-Tage-Challenge ist super fir Mi-
nimalisten, die maximalen Erfolg wollen. Es macht Laune, bringt Ab-
wechslung und fordert, ohne zu Uberfordern - egal, auf welchem per-

sonlichen Fitnesslevel ihr startet.

Welche Effekte erziele ich mit »Fit in 15« am schnellsten?

In den ersten Trainingswochen wird bereits eine sptirbare Kraftstei-
gerung zu bemerken sein, ohne dass sich der Umfang der Muskeln so-
fort vergroBert. Das liegt an der verbesserten Koordination, d. h. dem
optimierten Zusammenspiel der verschiedenen Muskeln und des Ner-

vensystems. Erst spater kommt es zum wirklichen Muskelaufbau. Doch



ab der ersten Minute profitiert euer Herz-Kreislauf-System. Das Training
pusht euren Stoffwechsel und sorgt dafiir, dass ihr auch noch lange da-
nach auf Hochtouren lauft und Energie verbrennt. Das ist auch wissen-

schaftlich belegt.

Wieso eignet sich »Fit in 15« fiir eine Challenge?

Von heute auf morgen alte Lebensgewohnheiten umkrempeln zu wollen,
ist wenig sinnvoll - starre Vorsadtze sind zum Scheitern verurteilt. Euer
Korper lasst sich eben nur ungern zu etwas zwingen. Deshalb arbeitet
die Challenge mit kleinen Erfolgen, die euch weiter motivieren. lhr wisst
zu jeder Zeit, was vor euch liegt. Dazu kommen Tipps zur Ernahrung
oder Motivations-Hacks. Diese Kombi ist unschlagbar!

Die Challenge dient als Initialziindung, denn wer ein Ziel erreichen will,
sollte sofort mit der Umsetzung beginnen. Vorhaben, die man nicht in-
nerhalb von 3 Tagen in Angriff nimmt, werden in 98 Prozent aller Falle
fir die nachsten 72 Monate auf Eis gelegt. Also plant gleich einen Start-

punkt fur eure 30-Tage-Challenge ein!

Tut sich noch etwas nach den ersten Wochen?

Aus biologischer Sicht versteckt sich hinter korperlicher Belastung eine
natirliche Ursache-Wirkungs-Reaktion. Dabei nutzt ihr einen genialen
Schachzug der Natur aus: das Prinzip der Superkompensation (Mehr-
ausgleich). Eine zentrale Rolle spielen hierbei Belastung, Anpassung und
die Storung des biologischen Gleichgewichts. Sobald der Organismus
einen Belastungsreiz erhalt, will er leistungsfahiger werden. So bleibt er
fir groBere Aufgaben gewappnet. Bei Untrainierten geht diese Anpas-

sung mit grofBen Schritten vorwarts. In der Sportmedizin nennt man
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dies »Gesetz der Homgdostase«. Euer Einsatz wird also auf jeden Fall be-

lohnt. Superfair!

Wie motivieren Sie sich selbst?

Ganz einfach, ich betrachte Gesundheit als das gro3te Geschenk. Unser
Korper ist so wertvoll. Wenn du nicht auf ihn achtest, was dann? Dieses
Bewusstsein und das erfillende Gefiihl nach jedem Training - am liebs-
ten mit Freunden - motivieren mich immer. So baue ich durch Regel-
maBigkeit Routine auf, Bewegung wird zur Gewohnheit, wie Korper-
hygiene. Und falls ich einmal wirklich nicht in die Gange komme, sage
ich mir: Diesmal raffe ich mich noch einmal auf - und wenn ich es be-
reue, mache ich nie wieder Sport. Und wer hat das schon mal durch-
gezogen? Ich halte den kurzen Unmut aus, bin aber spater machtig
stolz. Das fordert auch mentale Starke.

Challenge: Erledigt - und nun?

Erstklassig! Ihr habt den wichtigsten Schritt zu einer positiven Verande-
rung in eurem Alltag getan. Dieses Durchhaltevermogen konnt ihr auch
auf andere Bereiche Ubertragen. Lobt euch fiir eure Starke. Setzt euch

neue Ziele. Kurz-, mittel- und langfristige. Sie sind als eine Art Master-

plan motivierend und verleihen allen Mihen einen Sinn.



Aufrechter, etwa hiiftbreiter Stand. Hande
locker an den Hinterkopf legen oder in
Brusthohe vor dem Korper ineinander-
dricken. Eure Ellbogen zeigen zur Seite,
das Becken ist gerade.

Fdhrt nun einen groBen Ausfallschritt mit
dem linken Bein aus. Das rechte Knie tief
bis knapp Uber den Boden senken, das
linke Knie um 90 Grad beugen.

Jetzt dreht den Rumpf so weit wie mog-
lich nach rechts. Arme und Kopf folgen
der Bewegung. Kurz in dieser Position ver-
harren. Immer aufrecht bleiben!

Dann auf dem gleichen Weg zuriick. Die
Wiederholungen mit beiden Beinen im
Wechsel.
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Diese Ubung ist ein absoluter Trai-
ningsklassiker, der es richtig bringt:
Hier lernt ihr ein grundlegendes Be-
wegungsmuster fur spatere,
schwierigere Ubungen. Ihr kriftigt
damit besonders die Muskeln an
der Oberschenkelvorderseite und

die Gesalmuskulatur.

Fordert euch noch mehr:

Flhrt die Ausfallschritte wie im Gehen
aus: Nachdem das jeweils hintere
Bein abgesenkt wurde, beginnt direkt
die nachste Wiederholung, indem ihr
in einem Zug einen groBen Schritt
nach vorn macht. Alternativ kénnt ihr
den jeweils vorderen FuB auf einer
Erhohung absetzen, einer Treppenstu-

fe etwa oder einem stabilen Tritt.



STUFE 1: EURE BASIS FUR DEN ERFOLG

+ Knie ist Uberas Riicken bleibt
*_‘ﬁ dem FuB aufrecht
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Stufe 2: Qualitat vor Quantitat

In Ruckenlage streckt ihr die Beine aus.
Eure Unterarme sind unter dem Korper
aufgestutzt, die Ellbogen sind senkrecht
unter der Schulter.

Driickt jetzt euren Korper hoch, bis er eine
Linie bildet. Der Blick geht zur Decke oder
nach vorn, der Po ist fest angespannt.
Hebt aus dieser Position heraus das linke
Bein gestreckt nach oben an. Kurz halten,
absetzen, Bein wechseln.

Haltet die untere Position fur einen Wim-
pernschlag. Drickt euch dann aus den
Fersen heraus zurlick in die Startposition,
indem ihr die Beine beinahe ganz durch-

streckt.
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Diese Ubungsart ist aufgrund ihrer
Effektivitat auch bei anderen Trai-
ningsformen, etwa dem Pilates, ver-
breitet. Euer gesamter Korper wird
dabei trainiert, insbesondere die
Muskeln des unteren Rickens und

des Gesales.

Tastet euch sanft heran:

Wenn es zu schwer wird, verzichtet
darauf, das Bein anzuheben, oder
senkt den Po kurz etwas ab, ohne ihn

ganz abzulegen.

Fordert euch noch mehr:

Mit dem angehobenen FuB kleine
Kreise in der Luft beschreiben oder
das angehobene Bein leicht nach au-
Ben fiihren, ohne die Beckenposition
zu verandern. Spater konnt ihr euch
mit den Handen knapp hinter dem Ge-
saB abstiitzen und die Arme wahrend
der Ubung strecken. Die Hiiften dabei
nicht absinken lassen.



STUFE 2: QUALITAT VOR QUANTITAT

Beine gestreckt halten




30 MINI-WORKOUTS
MAXI-WIRKUNG

Fit werden war noch nie so einfach
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Los geht'’s!
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