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Vorwort

Immer mehr Menschen sind übergewichtig. Die gute Nachricht lautet jedoch, dass es sich beim Waistline Workout („Schlank in 12 Wochen“-Programm) um eine den gesamten Lebensstil betreffende, leicht anzuwendende Methode handelt, die langfristig zu deutlich sichtbaren Resultaten führt. Es ist mein persönliches Anliegen, Ihnen eine praktische Lösung anzubieten, die Ihnen zu einer besseren Gesundheit und einem leistungsfähigeren Körper verhilft. Diese Lösung liefert das aus drei Schritten bestehende o. g. Programm. Es handelt sich hierbei um ein System zur Gewichtsreduzierung, das sich folgendermaßen zusammensetzt:


	Schritt 1:	Entwicklung eines gesunden Ernährungsplans.

	Schritt 2:	Durchführung eines regelmäßigen täglichen Trainings (einschließlich eines Körperchecks).

	Schritt 3:	Erfolgreiche Lebensstilplanung und Motivation (einschließlich eines 12-wöchigen Aktionsplans).



Bei diesem Programm handelt es sich um einen einfachen, leicht zu befolgenden Plan für eine gesunde Ernährung, ein effektives Training und die Steigerung Ihres Energieniveaus. Zur Erreichung dieser Ziele biete ich Ihnen ein hocheffektives System der Lebensstilplanung, das Ihre Motivation steigert und Ihnen dabei hilft, Ihren einmal eingeschlagenen Weg beizubehalten, während Sie gleichzeitig überflüssige Pfunde verlieren.

Im ersten Schritt zeige ich Ihnen eine ausgewogene Diät, die auf der für das Beibehalten einer guten Gesundheit erforderlichen „empfohlenen Nahrungsaufnahme“ (Recommended Dietary Intake/RDI) basiert. Dazu gehört die Klassifizierung der wichtigen Nahrungsmittel in drei große Nahrungsgruppen: Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette. Damit Sie Ihren Fortschritt besser messen können, habe ich die Body Coach®-Tabelle zur Bestimmung der täglichen Nahrungsportionen entwickelt. Mithilfe dieser Tabelle fällt die Planung, Umsetzung und Beibehaltung der Ernährung leicht und es wird sichergestellt, dass Sie im Verlaufe des gesamten Jahres alle für das Aufrechterhalten einer guten Gesundheit wichtigen Nahrungsmittel erhalten.

Im zweiten Schritt geht es zunächst um die Erarbeitung einer Reihe von Gesundheitsvergleichswerten, die es Ihnen ermöglichen, Ziele zu formulieren, sich mental auf die anstehende Aufgabe einzustellen und wichtige Veränderungen Ihres Lebensstils vorzunehmen. Diese Vergleichswerte werden dann während Ihres 12-wöchigen Programms einem erneuten Test unterzogen, um Ihnen zu zeigen, wo es zu Verbesserungen gekommen ist, und um Ihre Stimmung hochzuhalten. So kann es durchaus geschehen, dass bestimmte Bereiche unverändert bleiben, andere sich jedoch ändern, woraus Sie ableiten können, dass Sie sich allmählich Ihrem übergreifenden Ziel nähern. Als Nächstes führe ich Sie durch ein revolutionäres zweistufiges Trainingsprogramm, das Ihnen dabei hilft, Ihre kardiovaskuläre bzw. aerobe Leistungsfähigkeit sowie Ihre Kraft und Ihren Muskeltonus zu verbessern. Dieses einzigartige Trainingssystem besteht aus leicht zu befolgenden Übungsbeschreibungen und Illustrationen sowie aus einem Wochenübungsplan, bei dem Sie an jedem Tag nach Absolvieren einer Übung ein Häkchen setzen, wodurch Sie sich Rechenschaft darüber ablegen, dass Sie das Trainingsprogramm richtig absolviert haben.

Im dritten Schritt führen Sie über Ihren Fortschritt Protokoll, was Ihnen dabei hilft, Ihr Ziel im Auge zu behalten. Dies wird durch eine erfolgreiche Lebensstilplanung und Motivationsstrategien sowie einen 12-wöchigen Aktionsplan erreicht. Indem Sie sich selbst zur Durchführung des Trainingsprogramms verpflichten und sich hinsichtlich dessen Rechenschaft geben, unterziehen Sie sich einer Reihe positiver Lebensveränderungen und -erfahrungen, die Ihnen zu einem leistungsfähigeren, schlankeren und sexuell attraktiveren Körper verhelfen.

Dieses Programm vermittelt Ihnen, dass es wichtig ist, sich auf die Nahrungsmittel zu konzentrieren, die Ihr Körper täglich benötigt, um gesund zu bleiben, und die Nahrungsmittel zu meiden, die Ihr Körper nicht benötigt oder auf die er verzichten könnte. Am wichtigsten ist jedoch, dass Ihnen im Rahmen des Trainings gezeigt wird, wie Sie durch einen gesunden Ernährungsplan und regelmäßiges Training Ihre Figur verbessern, sodass sich Ihr Aussehen für immer verändert. Sie werden also nicht nur an schwer zugänglichen Körperstellen abnehmen, sondern Sie werden auch ein großes Maß an Informationsgewinn und positiver Befriedigung erfahren.

Bevor Sie mit dem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie sich folgende wichtige Tatsache bewusst machen: Ihre Vergangenheit lässt sich zwar nicht ändern, aber Ihre Zukunft können Sie verbessern!

Ich freue mich darauf, mit Ihnen zu arbeiten!

Paul Collins

Der Body Coach®
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Einleitung

Willkommen beim Taillentraining (TT), dem revolutionären Drei-Schritt-Programm zur Gewichtsabnahme, das Ihnen zu einem schlanken, starken, gesunden und sexuell attraktiveren Körper verhilft. Das TT unterscheidet sich von anderen Programmen zur Gewichtsabnahme dadurch, dass ich Ihnen zeige, wie Sie in Form kommen, statt Ihnen nur zu sagen, warum. Dies geschieht in drei leichten Schritten, wobei ich den Schwerpunkt auf die praktische Vorgehensweise lege, weil Sie in den meisten Fällen schon verstehen, was erforderlich ist und Sie nur eine Anleitung benötigen, wie Sie Ihre theoretischen Kenntnisse in die Praxis umsetzen sollen.

Das TT ist anderen Programmen überlegen, weil die hier unterbreiteten Empfehlungen auf den wissenschaftlichen Prinzipien einer gesunden Ernährung, regelmäßigen Trainings und der Motivation für eine vernünftige Lebensführung beruhen. Die gute Nachricht lautet, dass ich Sie durch ein Programm führen werde, die die Fähigkeit Ihres Körpers, Fett zu verbrennen, steigert und Ihnen dabei hilft, Ihren Hüft-, Gesäß-, Oberschenkel- und Taillenumfang Zentimeter um Zentimeter zu reduzieren und gleichzeitig einige Kilos unerwünschten Körperfetts zu verlieren, wodurch sich Ihr Wohlbefinden deutlich verbessert.

Als persönlicher Body Coach® besteht mein Ziel ganz einfach darin, Sie so zu coachen, dass Sie eine optimale Figur entwickeln – das verspreche ich Ihnen! Damit mir dies gelingt, bin ich lediglich auf Ihr Engagement, das Programm durchzuhalten, angewiesen, denn meine Funktion besteht darin, Sie über die gesamte Strecke zu führen.

Wenn Sie positiv an die Sache herangehen, sind Sie leicht imstande, den TT-Plan in Ihr Alltagsleben zu integrieren. Und für diejenigen, die eine etwas intensivere Anleitung benötigen, stehe ich unter www.thebodycoach.com als Onlinecoach zu Ihrer Verfügung.
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Eine Brücke zwischen Wissenschaft und Praxis

Wir werden heutzutage mit mehr Informationen überschüttet, als wir gebrauchen können. Diese Informationsflut erschwert uns die Beschäftigung mit den Fakten, die bei der Verbesserung unserer Gesundheit und unseres Wohlbefindens wirklich zählen. Als Reaktion auf diese Situation wurde das TT entwickelt, indem wir die Unmenge von Forschungsdaten zu Ernährung und die in der Literatur vermittelten Sportbarrieren durchforstet und auf dieser Basis ein nutzerfreundliches, auf wissenschaftlichen Prinzipien und Techniken basierendes Gewichtreduktionsprogramm entwickelt haben, das leicht anzupassen ist und zur Verbesserung des persönlichen Lebensstils beitragen kann.

Seien Sie angesichts der Einfachheit dieses Programms nicht überrascht, denn die hochspezialisierte wissenschaftliche Sprache wurde für Sie in ein klares und unkompliziertes Format übertragen und mit einem schrittweisen Coaching verbunden. Während also andere in einem verwirrenden Netz von Informationen gefangen sind und ständig nach Lösungen suchen, befinden Sie sich mit dem aus drei Schritten bestehenden System des Taillentrainings zur Gewichtsabnahme bereits auf dem richtigen Weg.

Die Durchführung notwendiger Veränderungen

Sie werden sehr überrascht sein, wie bereits einige geringfügige Veränderungen Ihres Lebensstils ganz erheblich dazu beitragen können, dass Sie besser aussehen und sich besser fühlen. Da Sie dieses Buch lesen, weiß ich, dass Sie für die anstehenden Veränderungen bereit sind, denn Sie werden sich durch die Lektüre der durchzuführenden Aufgaben bewusster. Die Tatsache, dass Sie sich darüber bewusst werden, wo Sie heute hinsichtlich Ihres Gewichts stehen und wie Sie dorthin gekommen sind, sollte das Bedürfnis nach Veränderung auslösen. Das Bewusstsein weckt auch Ihr Interesse und dies ist die Voraussetzung des Glaubens. Je interessierter Sie werden, desto mehr wollen Sie lernen. Wenn Sie dies beherzigen, werden Sie beginnen, das Puzzle zusammenzusetzen. Nichts wird über Nacht geschehen, aber mit der Zeit wird sich etwas verändern – und das ist der spannende Teil. Freuen Sie sich, unabhängig von Ihrem Alter, also darauf, dass das TT für Sie in mehr als nur einer Weise funktioniert – es wird Ihnen ermöglichen, zu wachsen und sich auf eine jugendliche und positive Weise vorwärts zu bewegen.

Körperfettverteilung

Die Verteilung des Körperfetts ist im Allgemeinen genetisch und durch das Geschlecht festgelegt. Bei Männern befinden sich die Fettablagerungen eher in der Bauchgegend, während das Körperfett sich bei Frauen in der Regel im Hüft-, Gesäß- und Oberschenkelbereich ansammelt. Auch die chemischen Merkmale des männlichen Bauchfetts und des weiblichen Oberschenkelfetts sind ganz unterschiedlich. Das in der Bauchgegend gespeicherte Fett ist sowohl bei Männern als auch bei Frauen aktiver als das Oberschenkelfett, das heißt, es kreist eher in der Blutbahn. Daraus folgt, dass ein übermäßiges Fettdepot in der Bauchgegend das Risiko für einen Herzinfarkt, Diabetes, Bluthochdruck, verschiedene Krebsarten und andere Erkrankungen erhöht. Um diese Risiken zu reduzieren, sollten Männer das Ziel verfolgen, ihren Taillenumfang auf unter 90 cm zu reduzieren, während Frauen unter 80 cm anstreben sollten. Sobald Sie dies erreicht haben, besteht das nächste Hauptziel darin, diesen Umfang noch weiter zu verkleinern.

Zu diesem Zweck sind alle Formen körperlicher Aktivität wichtig, denn wenn die Muskeln trainiert werden, kann das in der Blutbahn zirkulierende Fett im Laufe der Zeit von den Muskeln verbrannt werden. Wenn das Fett jedoch auf Grund von psychischem Stress oder übermäßigem Essen freigesetzt wird, lagert es sich an den Arterienwänden ab, wodurch zahlreiche weitere Gesundheitsrisiken entstehen. Das ist ein Grund dafür, dass die Kombination von richtiger Ernährung und körperlicher Aktivität hinsichtlich des Erreichens einer schlankeren Taille erfolgsträchtiger ist als eine alleinige Ernährungsumstellung.

Die meisten Menschen werden sich nun der Ernährungsfehler, die Sie in der Vergangenheit begangen haben, bewusst. Wenn man nur hungert oder nur eine Diät durchführt, werden die Rumpfmuskeln als Energiequelle genutzt. Es wurde auch beobachtet, dass der Bereich, in dem man zuerst Fett ablagert, im Allgemeinen auch der Bereich ist, wo man zuletzt Fett verliert. Den resultierenden schlankeren Rumpf und den messbaren Gewichtsverlust hat man sich durch einen nunmehr birnenförmigen Körper erkauft, wodurch die ausgeprägten Hüft-, Gesäßund Oberschenkelregionen nur noch deutlicher hervortreten. Gerade für Frauen habe ich daher mit dem TT eine einzigartige Balance zwischen Ernährung und Training entwickelt, bei der es hauptsächlich darauf ankommt, symmetrische Körperproportionen auszubilden. Im Wesentlichen wird Ihnen im Rahmen des TT gezeigt, wie Sie die täglich empfohlene Nahrungszufuhr und die Muskeltonusübungen für den Rumpf sowie regelmäßiges Walking so miteinander verbinden, dass Sie das in den unteren Körperregionen abgelagerte Körperfett reduzieren.

Der richtige Ernährungsplan

Eine gute Gesundheit erfordert die Einhaltung bestimmter Ernährungsgewohnheiten. Wenn Sie die Nahrungszufuhr grundsätzlich reduzieren oder bestimmte Nahrungsmittel einschränken, um Gewicht zu verlieren, wird es schwieriger für Sie, die empfohlene Nahrungsaufnahme (Recommended Dietary Intake/RDI) einzuhalten. Beim RDI handelt es sich um die Zufuhr der wesentlichen Nahrungsmittel, die vom National Health and Medical Research Council (NHMRC) als geeignet betrachtet werden, die Ernährungsbedürfnisse praktisch aller gesunden Menschen abzudecken. Es gibt spezifische Empfehlungen für Menschen in Australien, den USA, England und Kanada. Diesen Empfehlungen liegt der geschätzte Bedarf für bestimmte Altersgruppen und die unterschiedlichen Geschlechter zugrunde, wobei großzügig kalkuliert wird, um Schwankungen hinsichtlich der Absorption und des Stoffwechsels zu berücksichtigen. Meine Rolle in diesem Zusammenhang besteht darin, Ihnen zu zeigen, wie Sie all dies kombinieren, denn es ist eine Sache, Ihnen all dies zu vermitteln, und ein andere, Ihnen zu zeigen, wie Sie vorgehen sollen – und hierin liegt das wichtigste Ziel des TT.

Menschen, die Gewicht verlieren wollen, gehen ein erhöhtes Risiko ein, einige entscheidende Nährstoffe in zu geringer Menge zuzuführen. Dies betrifft insbesondere die Zufuhr von Kalzium, Eisen und Zink, wenn Sie die Zufuhr bestimmter Nahrungsmittel reduzieren. Es ist daher wichtig, darüber nachzudenken, welche gesunden Nahrungsmittel man auf jeden Fall in die Diät aufnehmen muss, um den täglichen Bedarf zu decken, im Gegensatz zu den Nahrungsmitteln, deren Zufuhr nur Schuldgefühle erzeugt. Um eine optimal gesunde Ernährung zu gewährleisten, basiert das TT-Programm auf einer vielfältigen Nahrungsaufnahme, bei der die richtige Menge aller essenziellen Nahrungsstoffe aus Grundnahrungsmitteln zugeführt wird.

Die empfohlene Nahrungsaufnahme (RDI) wird im Rahmen des TT auf drei spezifische Arten eingesetzt:


	zur Bestimmung der Zulänglichkeit des aktuellen Ernährungsplans,

	als Anleitung zur Planung der Ernährung und der Mahlzeiten,

	als Richtlinie, um besser vorbereitet zu sein und bessere Entscheidungen hinsichtlich der Mahlzeiten zu treffen.



Energiezufuhr versus Energieverbrauch

Angesichts der während der letzten 10 Jahre festzustellenden Zunahme energiereicher Nahrungsmittel in unserer Ernährung, wie z. B. verarbeitete und industriell hergestellte Nahrungsmittel, Fast Food und Süßigkeiten, und des gleichzeitig zu verzeichnenden Rückgangs an körperlicher Aktivität und Bewegung spricht alles dafür, dass die Energiezufuhr unseren Energieverbrauch übersteigt. Die Folge ist eine Zunahme der Fettleibigkeit. Sie werden feststellen, dass Sie sich emotional niedergeschlagen fühlen, wenn Sie übermäßig viel qualitativ schlechte Nahrungsmittel und Getränke zu sich nehmen. Dies liegt daran, dass die körperliche, mentale und emotionale Gesundheit gleichermaßen auf eine gute Ernährung angewiesen ist.

Täglich nimmt unser Körper Brennstoffe (oder Energie) in Form von Kalorien (oder Kilojoule) über die von uns verzehrte Nahrung und die zugeführte Flüssigkeit auf – mit der Ausnahme von Wasser, das kalorienfrei ist. Unser Körper benötigt täglich eine gewisse Menge an Energie und an Flüssigkeiten, um effizient zu funktionieren und zu überleben. Wenn jemand jedoch über mehrere Wochen, Monate und Jahre mehr Energie zugeführt hat, als vom Körper verbraucht wurde, wird der Energieüberschuss in Form von Fett gespeichert – wodurch das Körpergewicht und der Taillenumfang zunehmen. Wenn auf der anderen Seite die Energiezufuhr geringer als der Energieverbrauch ist, wird der Körper das gespeicherte Körperfett oder Muskelgewebe als Brennstoff verwenden und das Körpergewicht wird sich langfristig reduzieren – so lange das persönliche Stressniveau im Gleichgewicht bleibt.

Die Entscheidung, diese Gleichung umzudrehen, basiert letztendlich auf den Entscheidungen, die Sie hinsichtlich Ihrer Nahrungs- und Lebensstilalternativen treffen. Wie bereits an früherer Stelle erwähnt, ist es wichtig, über die gesunden Nahrungsmittel nachzudenken, die Sie als Teil der täglich empfohlenen Nahrungszufuhr in Ihre Diät aufnehmen müssen, im Gegensatz zu den Nahrungsmitteln, auf die Sie verzichten sollten, weil in den meisten Fällen Ihr aktueller Lebensstil und Ihre Essgewohnheiten Sie daran hindern, Gewicht zu verlieren.

Die Reduzierung des Energiegehalts einer Mahlzeit zugunsten einer Mahlzeit, die der täglich empfohlenen Nahrung entspricht, kann dazu führen, dass sich diese Energiebilanz umdreht und Sie die wichtigen Vitamine und Mineralien wiedererlangen, die für eine gute Gesundheit und die Gewichtskontrolle erforderlich sind. Die Durchführung einer Selbstanalyse Ihrer aktuellen Essgewohnheiten über sieben Tage kann beträchtlich dazu beitragen, dass Sie Ihren Lebensstil wieder ins Gleichgewicht bringen. Denn diese Maßnahme hilft Ihnen dabei, den Energiewert der Nahrungsmittel zu ermitteln und auf dieser Basis die richtigen Ernährungsentscheidungen zu treffen. Die täglich empfohlene Nahrungszufuhr, Nahrungstabellen und andere wichtige Aspekte werden detaillierter in Schritt 1 dargelegt.

Nahrungsmittelbeziehungen

Sie gehen im Laufe der Jahre infolge von Stress oder einer bestimmten Emotion oder eines Gefühls des Wohlbefindens, das letztendlich zu schlechten Ernährungsgewohnheiten geführt hat, vielerlei Beziehungen mit Nahrungsmitteln und Getränken ein. Das Entscheidende an diesen Beziehungen besteht darin, dass man sich ihrer häufig nicht bewusst ist und dass sie in vielen Fällen nicht als Ursache einer schlechten Gesundheit oder eines zunehmenden Taillenumfangs angesehen werden, weil sie sich als normaler Teil des alltäglichen Lebensstils entwickelt haben und weil man sich ohne sie verloren vorkommt. Diese Beziehungen treten in allen Formen und Varianten auf und variieren von Person zu Person. Ich versichere Ihnen jedoch, dass bei Ihnen mindestens eine oder sogar mehrere dieser Beziehungen vorliegen, die Sie als Ursache eines schlechten Gesundheitszustandes erkennen und akzeptieren müssen und Sie sind die einzige Person, die diese Situation ändern kann.

Täglich sind wir zahlreichen Stresssituationen ausgesetzt, die diese Beziehungen zu Nahrungsmitteln herbeiführen. Sie brauchen sich nur die unten aufgeführte Liste anzusehen, um zu erkennen, was ich meine. Wenn irgendetwas davon auf Sie zutrifft, ist es wichtig, dass Sie sich dessen bewusst werden und daran arbeiten, diesen Sachverhalt zu ändern. Betrachten Sie es ganz einfach als einen Geldbetrag, der auf einem Bankkonto liegt und zu lange eine zu niedrige Zinsrate bringt. Jetzt ist die Zeit gekommen, darauf aufmerksam zu werden, die Gründe für notwendige Veränderungen zu verstehen und sich der Angelegenheit derart zu widmen, dass Sie es zu einem erstrangigen Ziel machen, Ihren Lebensstil zu ändern, wohlwissend, dass Sie regelmäßige Kontrollen vornehmen müssen – wodurch Sie bessere Ergebnisse erzielen.

Im Folgenden finden Sie einige Beispiele, um Ihnen dies klarzumachen. Setzen Sie einen Haken vor jede Aussage, die täglich auf Sie zutrifft:

[image: Image Missing] Ich lege regelmäßig Zigaretten- oder Kaffeepausen ein.

[image: Image Missing] Ich lasse das Frühstück ausfallen oder trinke morgens als Erstes eine Tasse Kaffee.

[image: Image Missing] Ich trinke täglich mehr als vier Tassen Kaffee.

[image: Image Missing] Ich esse täglich Schokolade, Chips, Plätzchen oder andere Süßigkeiten.

[image: Image Missing] Ich trinke zuckerhaltige Getränke.

[image: Image Missing] Wenn ich nach Hause komme, trinke ich Alkohol oder nehme eine kalorienreiche Mahlzeit zu mir.

[image: Image Missing] Ich trinke täglich Alkohol, oft, um mich zu beruhigen.

[image: Image Missing] Ich esse noch spät am Abend Snacks oder Süßigkeiten.

[image: Image Missing] Ich bevorzuge sowohl zum Frühstück als auch zum Mittag- und Abendessen Fast Food.

[image: Image Missing] Ich esse zum täglichen Frühstück, Mittag- und Abendessen stets dasselbe.

[image: Image Missing] Ich nehme mir weder für das Frühstück noch für das Mittag- oder Abendessen Zeit, sondern esse stets unter Zeitdruck.

[image: Image Missing] Ich trinke kein Wasser, sondern nehme andere Getränke zu mir.

[image: Image Missing] Weitere ähnliche Gewohnheiten: ________________________________________

Nachdem ich Ihre Aufmerksamkeit nun auf diese Punkte gelenkt habe, ist es meiner Erfahrung nach der Wille, diese Punkte zu ändern, der ganz wesentlich über Ihren Erfolg entscheidet. Die Beziehung zwischen den Gefühlen und der Beziehung zu Nahrungsmitteln (oder Getränken) wird besser verstanden. Schlüsselelemente, wie z. B., mehr Wasser anstelle von Alkohol, zuckerhaltigen Getränken, Kaffee, geschmacksverstärkten Getränken etc. zu trinken, stellen sicher, dass Sie das klare Wasser, wovon Ihr Körper täglich 1-3 l benötigt, zuführen, ohne gleichzeitig übermäßig viele Kalorien aufzunehmen. Ein anderes Beispiel für das Durchbrechen der Beziehung zu Nahrungsmitteln könnte darin bestehen, dass Sie Ihre Gewohnheiten ändern, wenn Sie abends von der Arbeit nach Hause kommen. So können Sie z. B. vor dem Essen Sport treiben oder körperliche Hausarbeiten erledigen. Indem Sie eine schlechte Gewohnheit durch eine gute ersetzen, wird sich Ihre Gesundheit verbessern. Wenn Sie diesbezüglich eine besondere Anleitung benötigen, empfehle ich Ihnen, einen Arzt oder Psychologen zu kontaktieren.

Das Erstellen von Gesundheitsvergleichswerten

Gesundheitsvergleichswerte, wie z. B. der Body-Mass-Index (BMI), der Taillenumfang, das gesunde Körpergewicht, Blutglukose-, Blutcholesterin- und Blutdruckwerte, wirken am Anfang möglicherweise einschüchternd, sie sind jedoch notwendig, damit Sie besser einschätzen können, wo Sie aktuell hinsichtlich Ihrer Körpergröße, Ihres Gewichts, Ihrer allgemeinen Gesundheit und Ihres zukünftigen Wohlbefindens stehen. Das Erstaunliche besteht darin, dass Sie, wenn Sie sich an diesen empfohlenen Gesundheitswerten messen, in der Lage sind, sich spezifische und messbare Ziele zu setzen. Zu wissen, wo Sie heute stehen und wo Sie in der Zukunft stehen sollten, ist so, als ob Sie Pläne für den Bau eines Hauses besäßen. Das TT liefert Ihnen die notwendigen Materialien und Werkzeuge, um Ihr Ziel zu erreichen. Wie lange Sie brauchen, um Ihr Ziel zu erreichen, hängt von Ihrem Engagement ab. Eine wichtige wissenschaftliche Tatsache, den Gewichtsverlust betreffend, ist garantiert: Die erfolgreiche Gewichtsabnahme ist das Ergebnis des richtigen Gleichgewichts zwischen Ihrer Ernährung, körperlichem Training (oder Bewegung) und Ihrem Lebensstil. Mit dieser Vorgehensweise reduzieren Sie das Risiko einer Herzerkrankung, von Osteoporose, Typ-2-Diabetes und vieler anderer gesundheitlicher Probleme. Das Aufstellen von Gesundheitsvergleichswerten mithilfe eines Körperchecks wird in Schritt 2 genauer erläutert.

Bewegung und Training

Wissenschaftliche Belege deuten darauf hin, dass eine richtige Ernährung und körperliche Aktivität der effektivste Ansatz sind, Gewicht zu verlieren. Beim TT handelt es sich um eine erfolgreiche, langfristige Methode der Gewichtsabnahme, weil es auf der Anwendung von zwei entscheidenden Trainingskomponenten als Teil des Gesamtprogramms basiert, welches auf die Entwicklung symmetrischer Körperproportionen abzielt.

Bei diesen beiden entscheidenden Trainingskomponenten handelt es sich um:


	die Fitness des kardiopulmonalen bzw. kardiovaskulären Systems,

	das Training zur Verbesserung des Muskeltonus.



Aktivitäten wie Walking, Radfahren, Rudern oder Schwimmen tragen, wenn sie über einen längeren Zeitraum und mit einer bestimmten Intensität absolviert werden, dazu bei, dass sich die Fitness des kardiopulmonalen Systems (bzw. die kardiovaskuläre oder aerobe Fitness) verbessert. Wenn Sie dem noch Übungen zur Verbesserung des Muskeltonus unter Einbeziehung Ihres eigenen Körpergewichts oder von Handgewichten sowie eine gesunde Ernährung hinzufügen, besitzen Sie die perfekte Kombination zur Reduzierung Ihres Körpergewichts.

Die kardiovaskuläre Fitness und Übungen zur Verbesserung des Muskeltonus stellen eine perfekte Verbindung dar, weil sie zusammen dazu beitragen, dass das Muskelgewebe erhalten und der mögliche Fettverlust erhöht wird. Die Bewahrung des Muskelgewebes ist besonders wichtig für Frauen, weil es ihren Stoffwechselumsatz steigert und ihnen ermöglicht, ihren Körper zu tonisieren und zu formen. Wenn der Gewichtsverlust jedoch alleine und rasch über Ernährungsmaßnahmen erfolgt, wird er sowohl über den Verlust von Fett als auch von Muskelgewebe erreicht. Dies mag sich gut anhören, aber ich als Ihr Personal Coach gebe Ihnen einen anderen Ratschlag. Das Grundproblem besteht darin, dass Sie Muskelgewebe verlieren, denn in diesem Fall reduzieren Sie Ihren Stoffwechselumsatz. Muskelverlust, besonders im Bereich der Arme, der Brust und der Schulterregion, bedeutet auch, dass es schwieriger wird, die Fettspeicher im Bereich des Bauchs, des Gesäßes und der Oberschenkel zu reduzieren. Die Folge davon ist, dass es zunehmend schwieriger wird, den Gewichtsverlust bzw. ein konstantes Körpergewicht beizubehalten, und dass Sie beim Blick in den Spiegel feststellen, dass Ihr Körper eine birnenförmige Gestalt angenommen hat.

Das TT zeichnet sich dadurch aus, dass es zu einer Umgestaltung des gesamten Körpers führt, indem es darauf ausgerichtet ist, dass man zuerst wieder seine Körpersymmetrie erreicht. Diese revolutionäre Methode der Kräftigung der Oberkörpermuskeln – d. h. der Arm-, Schulter-, Rücken-, Brust- und Bauchmuskeln – ist ein einzigartiger Aspekt des TT-Programms, der dazu beiträgt, dass das Muskelgewebe im Bereich des Oberkörpers beibehalten wird, während man seinen Stoffwechselgrundumsatz durch die Steigerung des Muskeltonus und den Wiederaufbau der Muskeln erhöht. In Kombination mit einem regelmäßigen kardiovaskulären Fitnesstraining, zum Beispiel in Gestalt von Power-Walking, und einem gesunden Ernährungsplan verfügen Sie über eine einzigartige Methode zur Förderung der Fettverbrennungsaktivität dieses normalerweise passiven Bereichs.

Protokollierung Ihres Fortschritts

Das Aufstellen von Vergleichswerten und die Protokollierung Ihres Fortschritts stellen eine großartige Methode dar, die Motivation im Hinblick auf das Erreichen Ihres Ziels beizubehalten. Der Einsatz verschiedener Tabellen und Trainingstagebücher trägt dazu bei, dass Sie Ihre Fortschritte hinsichtlich Ihrer Gesundheit, Fitness, Figur und Ihres Wohlbefindens leichter erkennen. Persönliche Ergebnisse schlagen sich nicht nur auf der Waage nieder. Wir wissen dies, denn Sie können Gewicht verlieren und immer noch einen birnenförmigen Körper mit vorgewölbten Oberschenkeln besitzen.

Indem Sie Ihren Fortschritt protokollieren, sammeln Sie verschiedene persönliche Leistungsdaten an, die Ihnen helfen, Ihre Motivation beizubehalten. Die Fähigkeit, über Ihre körperliche Aktivität sowie Ihren Body-Mass-Index (BMI), Ihr Körpergewicht und Ihre Körpermaße Buch zu führen, zusammen mit verschiedenen medizinischen Tests, wie z. B. der Blutglukose- und Cholesterinbestimmung, trägt dazu bei, dass Sie Ihre Motivation beibehalten und dass Sie Ihre optimale Figur entwickeln! Die Protokollierung Ihres Fortschritts wird in Schritt 3 detaillierter erläutert.


Die Erfolgsgeschichte des Taillentrainings

Um Ihnen zu demonstrieren, wie das TT funktioniert, werfen wir einen Blick auf den Erfolg von Karen, einer 38-jährigen Mutter von zwei Kindern. Wie viele andere Frauen war sie wegen der Fehlschläge, die sie mit verschiedenen Diäten erlebt hatte, frustriert. Im Verlaufe der Jahre hatte sie an Gewicht zugenommen, obwohl sie sich regelmäßig körperlich betätigt und auf ihre Fettzufuhr geachtet hatte. Sie war auch auf eine eiweißreiche, kohlenhydratarme Diät hereingefallen, die jedes Mal dazu geführt hatte, dass sie nicht nur die verlorenen Kilos, sondern sogar einige Kilos mehr zugelegt hatte, denn diese Diät bewirkte einzig und allein ein Nahrungsdefizit. „Das Taillentraining, das ich Paul verdanke, ist etwas Einzigartiges“, sagt Karen. „Es hat mir gezeigt, dass es wichtig ist, alle die Nahrungsmittel zuzuführen, die Bestandteil der täglich empfohlenen Nahrungsaufnahme sind, weil sie zur Gesunderhaltung beitragen. Ich habe auch einen Trainingsplan erhalten, der speziell auf die Reduzierung des Taillen- und Oberschenkelumfangs zugeschnitten ist. Folglich wusste ich, was ich zu tun hatte und wann ich es tun sollte. Auf Grund des systematischen Vorgehens und meines festen Ziels im Kopf ist es mir gelungen, meine symmetrische Figur wiederzugewinnen und mich großartig zu fühlen.“ Karen hat 14 kg innerhalb von 15 Wochen verloren und einen neuen Körper erhalten. Noch wichtiger ist, dass sie gelernt hat, wie sie ihren Hüft-, Gesäß-, Oberschenkel-, Rücken- und Armumfang Zentimeter um Zentimeter reduzieren und damit eine völlige Verwandlung ihres Körpers erreichen kann. Ihre Erfolgsgeschichte liest sich in Zahlen wie folgt:

[image: Image Missing]

In den ersten Wochen erscheint der Gewichtsverlust nicht sehr ausgeprägt zu sein. Dies ist zu erwarten, da sich die Muskeln entwickeln, während das Fett schmilzt. Wie Sie bald lernen werden, wiegt Muskelgewebe mehr als Fettgewebe und aus diesem Grund sollte Ihre kurzfristige Konzentration nicht auf den Gewichtsverlust gerichtet sein. Stattdessen sollten Sie sich auf die Verbesserung Ihres Lebensstils konzentrieren, sowie auf Ihre Ernährung, Ihre Trainingsgewohnheiten und Ihre Körperzusammensetzung. Durch Beständigkeit und eine Anzahl von Körpermessungen sowie visuelle Hilfen, wie z. B. Fotografien, halten Sie Ihre Motivation hoch. Sobald Sie die entscheidende 8-10-Wochen-Marke erreicht haben, kommt es zu wirklichen Veränderungen Ihres Körpers. Dies liegt daran, dass Sie Ihrem Körper Zeit gegeben haben, seine interne Chemie (die Zellstruktur) durch die richtige Ernährung, regelmäßiges Training und positive Veränderungen des Lebensstils zu verändern. Letztendlich hat sich Karens Body-Mass-Index (BMI) auf die gesundheitsförderliche Spanne zwischen 20 und 25 reduziert (siehe Hier).

Sichtbare Veränderung des Körpers

Anhand der visuellen Aussagekraft von Fotografien können Sie die Verwandlung des Körpers, die zwischen der 1. und der 15. Woche stattgefunden hat, sichtbar machen. Beachten Sie den Unterschied zwischen den oberen, mittleren und unteren Körperregionen und die Stellen, an denen das Fett verschwunden ist. Beim Endresultat handelt es sich um das, was wir als eine gute Körpersymmetrie bezeichnen – geringeres Gewicht, bessere Haltung, schlankere Taille, sexuell attraktivere Gesäß- und Oberschenkelregion und ein viel gesünderer Körper.

[image: Image Missing]

Zu Beginn des Trainings – Woche 1


	Außer Form und übergewichtig
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Nach 15 Wochen


	Bessere Körpersymmetrie

	Weniger Gewicht auf der Waage

	Verbesserte Haltung

	Schlankere Taille

	Festere und schlankere Oberschenkel

	Bessere Motivation
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Schritt 1
Das Aufstellen eines gesunden Ernährungsplans

Die RDI-Ernährungsmethode

In diesem Kapitel geht es um das Aufstellen eines gesunden Ernährungsplans unter Berücksichtigung der empfohlenen Nahrungsaufnahme (Recommended Dietary Intake – RDI) zur Erreichung einer besseren Gesundheit.

Die Wichtigkeit der Körpergewichtsreduktion

Es gibt viele Menschen, die auf die Waage steigen und mit ihrem Gewicht zufrieden sind. Die meisten Menschen antworten jedoch, wenn sie gefragt werden, dass sie gerne einige Kilos verlieren würden, und sie haben vermutlich recht, denn gegenwärtig gilt mehr als die Hälfte der Bevölkerung als übergewichtig oder fettleibig. Übergewicht stellt eine gesundheitliche Beeinträchtigung dar, denn damit steigt das Risiko, an Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Typ-2-Diabetes zu leiden. Wenn Sie zu viele Kilos mit sich herumschleppen, bedeutet dies ein erhebliche Zusatzbelastung Ihres Körpers und Ihrer körperlichen Funktionen. Es kann auch zu einer Erhöhung Ihres Blutdrucks führen, wodurch sich das Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden, erhöht. Wie die meisten Menschen ahnen, kann also der Verlust einiger Kilos dazu beitragen, dass diese Probleme vermieden oder kontrolliert werden, vor allem dann, wenn die Reduzierung des Körperfetts die Hüft- und Taillenregion betrifft.

Wenn sie von der Waage steigen und sich vor den Spiegel stellen, sind viele Menschen mit dem, was sie sehen, nicht zufrieden. Es wurde beobachtet, dass man in den Körperbereichen, in denen man zuerst Fett speichert, dieses Fett auch zuletzt verliert. Der Körper, den Sie im Spiegel sehen, ist oft das Ergebnis schlechter Ernährungsgewohnheiten und des Abbruchs bzw. Wechselns verschiedener Diäten. Mit der Einführung des TT versuchen wir, genau dies zu ändern.

Die TT-Methode

Eine Diät alleine kann tatsächlich über den sogenannten Jo-Jo-Effekt dazu führen, dass man zunimmt – ein Diätkarussell, bei dem man Gewicht verliert, wieder zunimmt, um erneut Gewicht zu verlieren, und den Stoffwechsel zu verlangsamen. Dies liegt häufig daran, dass man, wenn man sein Gewicht nur mittels einer Diät reduziert, wichtiges Muskelgewebe verliert, vor allem im Bereich des Oberkörpers. Wenn man dann die Diät aufgibt, ist dieses wertvolle Muskelgewebe schwer zu ersetzen und an seine Stelle treten oft sich vermehrende Fettzellen. Viele Menschen neigen dazu, diesen Kreislauf immer wieder erneut zu durchlaufen. Ein daraus resultierender schlankerer Oberkörper und Gewichtsverlust auf der Waage wird nun durch einen birnenförmigen Körper, bei dem die vorstehenden Oberschenkel besonders auffallen, wettgemacht.

Verschiedene Boulevardmagazine, die einen schnellen Gewichtsverlust versprechen, können in einigen Fällen durchaus recht behalten, aber Sie können sicher sein, dass Sie nur im Bereich des Oberkörpers abnehmen – im Gesicht, Schulterbereich und an den Armen – dadurch dass Sie mageres Muskelgewebe und Flüssigkeit verlieren, was letztendlich zu größer aussehenden Oberschenkeln und zu einem Reboundeffekt führt, weil der Plan nicht durchgehalten werden kann.

Angesichts dieser grundlegenden Tatsachen wurde das TT entwickelt. Die Zielsetzung dieses Trainingsprogramms besteht darin, dass Sie sich darauf konzentrieren, aus Gesundheitsgründen die täglich empfohlene Nahrungsmenge aufzunehmen und dass Sie gleichzeitig spezifische Übungen absolvieren, die darauf abzielen, dass Sie symmetrischere Körperproportionen entwickeln – bei denen sich die oberen und unteren Körperbereiche in einem Gleichgewicht befinden –, sodass Sie letztendlich am ganzen Körper schlanker und fester aussehen. Beim TT handelt es sich daher nicht um eine Modeerscheinung oder um eine kurzfristige Maßnahme, sondern es stellt einen langfristigen Plan zur Verbesserung der Gesundheit und zur Ausbildung eines fitteren Körpers dar.

Letztendlich wurde das TT als ein korrektiver Plan zur Gewichtsabnahme für Menschen entwickelt, die ein Diätplateau erreicht haben, sodass sie nicht mehr wissen, wohin sie sich wenden sollen oder alle ihre Illusionen in Sachen Diäten zerstört wurden. Noch wichtiger ist, dass es sich beim TT um einen korrektiven Ansatz für Frauen handelt, die Fehler begangen und alles versucht haben, bis hin zum Hungern, und denen mittlerweile klar geworden ist, dass all das, was sie in der Vergangenheit getan haben, nicht funktioniert hat. Sie haben vielleicht Gewicht verloren, haben dann jedoch wieder zugenommen, in jedem Fall haben jedoch die von ihnen durchgeführten Diäten auf lange Sicht nie dazu geführt, dass sie in den intendierten Zonen dauerhaft abgenommen haben.

Wodurch sich das TT von anderen Methoden unterscheidet

Obwohl es zahllose Programme zur Gewichtsreduzierung gibt, ist es gar nicht so schwierig, zu entscheiden, welches Programm für Sie geeignet ist. Ich behaupte dies, weil Sie, wenn Sie Ihre Konzentration auf „bessere Gesundheit“ statt „Gewichtsverlust“ richten, erkennen werden, dass die Zufuhr der richtigen Nahrungsstoffe im Rahmen der von allen Regierungen der Welt geförderten empfohlenen Nahrungsaufnahme, von entscheidender Bedeutung für eine gute Gesundheit ist. Sie werden verstehen, dass bei den in der Vergangenheit von Ihnen befolgten Diäten, wie z. B. eine eiweißreiche und kohlenhydratarme Diät oder eine fettarme Diät, die Zufuhr wichtiger Nahrungsstoffe im Allgemeinen eingeschränkt ist. Oder diese Diäten erzeugen ein Ungleichgewicht, das zwar einen schnellen Gewichtsverlust bewirkt, andererseits jedoch Lethargie, Müdigkeit, die Gier nach bestimmten Nahrungsmitteln und sogar Erkrankung verursacht, sodass letztendlich die Gesundheit leidet und das verlorene Gewicht und Körperfett wieder angesammelt wird. Indem sie verschiedene Nahrungsstoffe oder gesunde Nahrungsgruppen einschränken, besteht für Menschen, die abnehmen wollen, ein erhöhtes Risiko, einen Mangel an einigen für effiziente körperliche Funktionen wichtigen Nährstoffen in Kauf zu nehmen. Mit der Zeit wird es immer schwieriger, Gewicht zu verlieren, was sich auf die Gesundheit langfristig negativ auswirkt.

Wenn Sie andererseits Nahrungsmittel aus den empfohlenen RDI-Nahrungsgruppen verzehren und Wasser als Getränk anderen im Handel erhältlichen Getränken, einschließlich Alkohol und koffeinhaltigen Getränken, vorziehen, erzeugen Sie ein Gleichgewicht, indem Sie die richtigen, Ihren körperlichen Bedürfnissen entsprechenden Portionsgrößen verzehren. Das ergibt Sinn! In meinem ersten Buch zum Thema Abnehmen mit dem Titel How to Lose Your Love Handles („Wie Sie Ihre lieb gewonnenen Gewohnheiten aufgeben“) wird genau diese Methode vertreten. Die Drei-Stunden-Regel®, die ich für dieses Buch entwickelt habe, bezieht sich auf ein System der Ernährung, das darauf basiert, dass Sie die täglich empfohlene Nahrungsmenge über fünf verteilte Mahlzeiten, in einem Abstand von jeweils ca. drei Stunden, aufnehmen. Das ist eine großartige Methode für Menschen, die ihre Blutzuckerkonzentration und ihr Energieniveau aufrechterhalten müssen und die ein System oder ein Programm mögen, das letztendlich dazu führt, dass sie ihre lieb gewonnenen Gewohnheiten tatsächlich aufgeben.

Da eine einzige Größe nicht allen passt, handelt es sich beim TT um ein flexibles System der Ernährung, das zwar auf denselben Idealen wie andere Ernährungsprogramme beruht, aber ganz spezifisch auf die Hüft-, Gesäß- und Taillenregion ausgerichtet ist. Um es noch genauer zu sagen: Das TT zeigt Ihnen, wie Sie die Symmetrie Ihres gesamten Körpers wiederherstellen können.

Empfohlene Nahrungsaufnahme (RDI)

Um die Gesundheit und das Wohlbefinden zu verbessern und das Risiko ernährungsbezogener menschlicher Erkrankungen zu reduzieren, wurden von mehreren Ländern in der Welt Ernährungsrichtlinien entwickelt, die darauf abzielen, die potenziellen Vorteile einer gesunden Ernährung zu fördern. Die Hinweise zur empfohlenen Aufnahme mit der Nahrung (Recommended Dietary Intake – RDI) basieren auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen, die von Zeit zu Zeit auf den neuesten Stand gebracht werden, und geben die Menge wichtiger Nährstoffe an, die dem Urteil von Expertenausschüssen in jeder Regierung zufolge, geeignet erscheinen, um die Ernährungsbedürfnisse praktisch aller gesunden Menschen zu befriedigen.

Die Ergebnisse klinischer Studien an Menschen und von Untersuchungen der nationalen Ernährungsgewohnheiten dienen dazu, Empfehlungen für die Nahrungszufuhr verschiedener Gruppen, wie z. B. bestimmter Altersgruppen oder der unterschiedlichen Geschlechter, zu geben. Sie werden feststellen, dass die RDIs mittlerweile als Grundlage der auf Lebensmitteln angebrachten Nahrungshinweise dienen. Die Hinweise zur täglichen Zufuhr wichtiger Nährstoffe (Vitamine, Mineralien und Eiweiße), die aus Schätzungen der Bedürfnisse jeder Altersgruppe und der Geschlechter abgeleitet werden, sind so großzügig gefasst, dass Variationen hinsichtlich der Absorption und des Stoffwechsels berücksichtigt werden. Da es viele komplexe Beziehungen zwischen Lebensmitteln und Nährstoffen gibt, können sie wechselseitig die Absorption, den Stoffwechsel und die Retention anderer Nährstoffe beeinflussen. Wenn eine Ernährung ausgewogen ist und die Nährstoffe ausreichend zur Verfügung stehen, stellen derartige Interaktionen kein Problem dar. Wenn jedoch die Zufuhr einiger Nährstoffe gewohnheitsmäßig gering ist, kann ein Übermaß an anderen Nährstoffen negative Auswirkungen auf den Körper haben. Am wichtigsten ist jedoch, dass, wenn eine Diät so gestaltet ist, dass sie die relevanten Nährstoffe enthält, es wahrscheinlicher ist, dass sie auch alle anderen für die Gesunderhaltung notwendigen Ernährungsfaktoren erfüllt, selbst wenn diese nicht expressis verbis aufgelistet werden.

Die folgende Tabelle (Tab. 1) mit Empfehlungen zu Nährstoffen wurde vom National Health and Medical Research Council (NHMRC) übernommen und soll eine Richtlinie zur Ernährungszusammenstellung auf der Basis von Grundnahrungsmitteln für Frauen zwischen 18 und 54 Jahren, über 54 Jahren sowie für schwangere und stillende Frauen darstellen. Die hier angegebene empfohlene Nahrungszufuhr bezieht sich auf Frauen mit durchschnittlichem Gewicht, durchschnittlicher Körperhöhe, durchschnittlichem Aktivitätslevel und durchschnittlicher Gesundheit und enthält eine Sicherheitsmarge zur Abdeckung individueller Unterschiede. Da Empfehlungen zur Nahrungszufuhr auf den geschätzten Nahrungsbedürfnissen beruhen, die eine großzügig kalkulierte Sicherheitsmarge enthalten, sollten Sie stets Ihren Arzt oder Ernährungsberater befragen, bevor Sie mit der Diät beginnen. Dadurch stellen Sie sicher, dass die betreffende Diät Ihren Gesundheitsbedürfnissen entspricht, insbesondere wenn Sie schwanger sind oder noch stillen. Auf diese Tabelle folgt dann eine Vitamin- und Mineralientabelle, die Ihnen dabei hilft, die exakten Lebensmittelarten und die entsprechenden RDI-Kategorien zu verstehen.

Tab. 1: Empfohlene Nahrungszufuhr (RDI) für Frauen
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Quelle: National Health and Medical Research Council (NHMRC). Anmerkung: Diese Tabelle wird von Zeit zu Zeit von der Regierung überarbeitet, um die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zu berücksichtigen.

Richtlinien


	Empfehlungen zur Nahrungsaufnahme hinsichtlich Vitamin D wurden als nicht notwendig erachtet, es sei denn für Personen, die ans Haus gebunden sind, da der Vitamin-D-Status häufig davon abhängt, wie stark man dem UV-Licht der Sonne ausgesetzt ist. Warnung: Zu viel Sonnenlicht erhöht das Risiko einer Hautkrebserkrankung.

	Die Eisenmenge ist in Form eines Bereichswerts ausgedrückt, um den Unterschieden in der biologischen Verfügbarkeit von Eisen aus unterschiedlichen Lebensmitteln Rechnung zu tragen. Die RDIs für Schwangere beziehen sich auf das zweite und dritte Schwangerschaftsdrittel.

	Schwangerschaft und Stillen erhöhen, wie dargelegt, den Bedarf für die meisten Nahrungssubstanzen. Das TT-Programm selbst ist nicht so sehr auf schwangere oder stillende Frauen ausgerichtet, sondern ist eher als eine pädagogische Anleitung zu verstehen. Befolgen Sie stets den Rat Ihres Arztes oder Ernährungsberaters.

	Viele Personen können sehr viel weniger von einer bestimmten Nahrungssubstanz aufnehmen, als der RDI angibt, ohne dadurch gesundheitliche Nachteile zu erleiden, da ihr persönlicher Bedarf auch geringer ist.

	Gegenwärtig gibt es keine Belege dafür, dass die übermäßige Zufuhr von Nahrungssubstanzen gesundheitlich besonders positiv ist. Eher trifft das Gegenteil zu, das heißt, eine übermäßige Zufuhr kann toxisch wirken – dies ist ein weiterer Grund dafür, warum die RDI-Angaben so vorsichtig formuliert sind, dass sie die toxische Schwelle für jede Nahrungssubstanz weit unterschreiten.

	Der energiebezogene RDI ist unterschiedlich, da er sich spezifischer auf die individuellen Bedürfnisse beziehen muss, um ein Unter- oder Übergewicht zu vermeiden.



RDI-Vitamin-und-Mineralien-Tabelle

Ihr Körper benötigt Vitamine, um die Verstoffwechselung von Aminosäuren, Kohlenhydraten und Fetten zu unterstützen. Darüber hinaus benötigt Ihr Körper eine angemessene Zufuhr von Mineralien für eine Vielfalt von Funktionen. Wenn die Mineralien natürlichen Pflanzenquellen – Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten, Vollkornnahrungsmitteln, Nüssen und Samenkernen – direkt entnommen werden, sind die Mineralelemente kompatibel mit dem menschlichen Körper, wodurch eine effektive Verdauung, Absorption und Ausnutzung für den Gewebswiederaufbau, die Regulierung und den Schutz gewährleistet ist. In der folgenden Tabelle (Tab. 2) sind die wichtigsten Vitamine und Mineralien, die für eine optimale Gesundheit notwendig sind, aufgeführt.

Tab. 2: Gute Quellen für die wichtigsten Vitamine und Mineralien


	Vitamin/Mineral	Nahru​ngsquellen	Rolle

	Vitamin A Retinol	Leber, angereicherte Milch	Wichtig für Augen, Haut und die reibungslose Fun​ktion des Immunsystems; schützt die ​Haare, Knochen und Zähne.


	Vitamin A Betakarotin	Karotten, Kürbis, Brokkoli, grünblättriges Gemüse	Antioxidans; wird im Körper ​in Vitamin A umgewandelt.

	Vitamin B1 (Thiamin)	Sonnenbl​umenkerne, Schwe​inefleisch, Vollkorn und anger​eichertes Korn, getrocknete Bohnen	Notwendig für den Kohlenhydr​atstoffwechsel und die Muskelko​ordination; fördert die Nervenf​unktion.

	Vitamin B2 (Riboflavin)	Leber, Milch, Spinat, angereicherte Nudeln, Pilze	Notwendig für die Verstoffw​echslung aller Nahrungsmittel und die Freisetzung von Energie an die Zellen; wichtig für die Fun​ktion von Vitamin B6 und Niazin.

	Vitamin B3 (Niazin)	Pilze, Kleie, Thunfisch, Hühnchen, Rindfleisch, Erdnüsse, angereichertes Korn	Wird in vielen Enzymen, die Nahrungsmittel in Energie verwandeln, benötigt; trägt zur Gesunder​haltung des Verd​auungstrakts und des Nervensystems bei; bewirkt in sehr hohen Dosen eine Reduzierung des Choleste​rinwerts (hohe Dosen sollten nur ​auf Rat eines Arztes eingenommen werden).

	Vitamin B6	Tierische Eiweißnahrung, Spinat, Brokkoli, Bananen	Wird für den Eiweißs​toffwechsel und die Eiweißaufnahme sowie für den Kohlen​hydratsto​ffwechsel benötigt; unterstützt die Bildung roter Blutkörperchen; ​fördert die Nerven- und Hirnfunktion.

	Folsäure (Folat)	grünblättriges Gemüse, Orangensaft, Organfleisch, Rosenkohl	Wichtig zur Bildung des genetischen Materials sowie für den Eiweißstoffw​echsel und die ​Bildung der roten Blutkörperchen.

	Vitamin B12	Fast ausschließlich in tierischen Produkten	Dient zum Aufbau genetischen Materials; unterstützt die ​Bildung der roten Blutkörperchen.

	Vitamin C	Zitrusfrüchte, Papaja, Kiwifrüchte, Brokkoli, Kartoffeln, rote oder gelbe Paprika, Rosenkohl, Blumenkohl, Kohl, Erdbeeren, grüne Paprika	Antioxidans; unterstützt die Zellver​bindung und stärkt die Gefäßwände; trägt zur Gesunder​haltung des ​Zahnflei​sches bei; unterstützt die Eisenaufnahme.

	Vitamin E	Korn- oder Baumw​ollsamenöl, Butter, brauner Reis, Soja-bohnenöl, Gemüseöl, Nüsse, Weizenkeime	Antioxidans; unterstützt die Bildung roter Blutkörperchen, der ​Muskeln und anderer Gewebe; konserviert Fettsäuren.

	Zink	Muscheln, Garnelen, Krabben, Rind​fleisch, Putenfleisch, Vollkorn, Erdnüsse, Bohnen	Notwendiges Element in mehr als 100 ​Enzymen, die wichtig für die Verdauung und den Stoffwechsel sind.

	Eisen	Leber, mageres Fleisch, dicke Bohnen, angerei​chertes Brot, Rosinen.

Anmerkung: Die im Spinat enthaltene Oxals​äure verhindert die Eisenaufnahme.	Wichtig zur Bildung von Hämoglobin, der roten Substanz im Blut, die den ​Sauerstoff zu den Körperzellen transportiert.

	Jod	Spargel, Heidelbeeren, Gurken, Erdnüsse, Spinat, Erdbeeren, Rüben, Wasserme​lonen	Wichtig zur Regulierung der Schilddrüse in ​ihrer Funktion der Stoffwe​chselkontrolle.

	Magnesium	Spinat, Rote-Beete-Grün, Brokkoli, Tofu, Popcorn, Cashewkerne, Weizenkleie	Aktiviert Enzyme, die zur Ener​giefreis​etzung im Blut notwendig sind; von den Zellen zur Herstellung genetischen ​Materials und für das Knochen​wachstum benötigt.

	Kalzium	Molkerei​milch, Joghurt, Käse; Brokkoli, Sardinen, Rübengrün. Wenn Sie eine Laktose​intoleranz aufweisen oder allergisch auf Molker​eiprodukte reagieren, Stellen Nüsse (vor allem Mandeln), Lachs und mit Kalzium angerei​cherte, fettarme Sojamilch gute Kalziumqu​ellen dar.	Unterstützt den Aufbau kräftiger Knochen und Zähne; fördert die Muskel- und Ner​venfunktion; unterstützt die Aktivierung von Enzymen, die für die Umwandlung von ​Nahrung in Energie benötigt werden.

	Phosphor	Hühnchenbrust, Milch, Linsen, Eigelb, Nüsse, Käse	Zusammen mit Kalzium für den Aufbau von Knochen und Zähnen wichtig; notwendig für den Stoffwec​hsel, die ​Körperchemie, die Nerven- und Muskelfu​nktion.

	Selen	Ausreic​hende Mengen sind in Meer​esfrüchten, Nieren, Leber und anderen Fleisch​sorten enthalten. Getreide und andere Kerne enthalten unters​chiedliche Mengen, je nach Bodengehalt.	Antioxidans; interagiert mit Vitamin E zur ​Verhinderung des Fettabbaus und anderer im Körper enthaltener Chemikalien.

	Natrium	Artischocken, rote Bete, Kohl, Karotten, Cashewkerne, Sellerie, Kichererbsen, Kokosnüsse, Knoblauch, Grünkohl, Seetang, Linsen, Oliven, Petersilie, Radieschen, Sonnenblu​menkerne, Rüben, Kresse, weiße Bohnen	Wichtig zur Produktion von Speichel, Aufrec​hterhaltung des normalen Blutdrucks und des richtigen Flüssigkeits​gleichgewichts zwischen den Zellen. 
Anmerkung: Normales Haushalt​ssalz ist anorganisch (Chlorid); es schadet den Nieren, erhöht den Blutdruck und fördert die Arterienv​erkalkung; ​Natrium ist in organischer und ausgewogener Form wertvoll.

	Kalium	Erdnüsse, Bananen, Orangensaft, grüne Bohnen, Pilze, Apfelsinen, Brokkoli, Sonnenblu​menkerne	Trägt zur Aufr​echterhaltung eines geregelten Flüssigkeitsgl​eichgewichts bei; wird für die Auf​rechterhaltung der Nerven und Muskelfunktion benötigt.

	Eiweiß
T – tierisch
P – pflanzlich
K – Kalzium	T – Fleisch, Gefügel, Fisch, Eier
 P – Nüsse, Kerne, Erbsen, Bohnen, Hülsenfrüchte, Soja
 K – Milch, Joghurt, Käse	Aminosäuren stellen die Grundlage aller Eiweiße und die Bausteine der menschlichen Zellen und lebender Gewebe dar; alle essenziellen Aminosäuren, die für die Aufrechte​rhaltung des Lebens notwendig sind, sind enthalten in: Fleisch, Geflügel, Fisch, Molk​ereiprodukten, Eiern, Nüssen, Kernen, Hülsenfrüchten, ​Vollkorn (Eiweißquellen sind auch mit Zink Eisen und Kalzium verwandt).



Anmerkung: Obwohl nicht alle Vitamine und Mineralien Bestandteile der RDI-Tabelle sind, sind die meisten von ihnen in den oben angeführten Nahrungsquellen enthalten.

Energiebalance – Vielfalt im Gegensatz zu übermäßigem Genuss

Wenn die Vielfalt der Nahrung zunimmt, ist es wichtig, die Größe der Einzelportionen zu kontrollieren, die Menge jedes verzehrten Nahrungsmittels und die Gesamtportionsgrößen, um eine übermäßige Aufnahme von Energie und damit Fettleibigkeit zu vermeiden. Die Portionsgrößen sind wichtig, weil größere Portionen normalerweise mehr Kalorien enthalten. Wenn Sie mehr Kalorien aufnehmen, als Ihr Körper benötigt, werden Sie zunehmen. Wenn Sie jedoch weniger Kalorien aufnehmen und innerhalb der empfohlenen Nahrungsaufnahme bleiben, werden Sie Gewicht verlieren, vor allem dann, wenn Sie sich zusätzlich regelmäßig mit mäßiger Intensität körperlich bewegen und mehr Wasser trinken. Noch wichtiger ist, dass Sie auf diese Weise auf Ihre langfristige Gesundheit achten.

Die Kontrolle der Portionsgrößen und der Gesamtnahrungsaufnahme (Portionsgröße) ist wichtig für die Kontrolle Ihres Gewichts. Eine Portion stellt die Gesamtmenge an Nahrung dar, die Sie während einer Mahlzeit verzehren. Die Reduzierung der Gesamtportionsgröße Ihrer Mahlzeiten bedeutet eine Reduzierung Ihrer Gesamtenergieaufnahme. Das heißt, dass Nachschläge ab sofort der Vergangenheit angehören sollten. Bei dieser Gleichung muss weiterhin berücksichtigt werden, dass Nahrungsmittel desselben Gewichts und derselben Größe einen völlig unterschiedlichen Kaloriengehalt aufweisen können. Nehmen Sie z. B. einen 200 g schweren Apfel und eine 200 g schwere Tafel Schokolade – der Kalorienunterschied geht in die Tausende. Das Verständnis der Energiebalance spielt also eine entscheidende Rolle bei Ihrer täglichen Nahrungsauswahl.

RDI – Umsetzung in Nahrungsmittel

Die empfohlene Nahrungsaufnahme (RDI) stellt die Basis der Nahrungsmittelpyramide und der empfohlenen Portionsgrößen dar. Damit das Verständnis und das Vertrautwerden mit diesen Nahrungsmittelgruppen leichter fällt, geht TT einen Schritt weiter und übersetzt die empfohlene Nahrungsaufnahme in eine Tabelle mit drei Hauptnahrungsmittelgruppen – Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette (zusätzlich die lebenswichtige Flüssigkeit Wasser) – und die relevanten Portionsgrößen zur Erfüllung der RDI-Vorgaben. Weitere Subkategorien werden definiert, um sicherzustellen, dass eine breite Vielfalt an Nahrungsmitteln gewählt wird und täglich alle wichtigen Vitamine und Mineralien aufgenommen werden.

Angesichts dieser Hintergrundinformationen wird Ihnen die Gestaltung Ihrer Mahlzeiten viel leichter fallen, da in dem, was Sie tun, nun ein Sinn liegt. Die Spannbreite der oft verwendeten Portionsgrößen (d. h. 1-3 Portionen) bezieht sich einfach auf den persönlichen Energiebedarf. Je geringer der persönliche Energiebedarf, desto kleiner die Portionsgröße und umgekehrt. Indem Sie die Body Coach®-Tabelle für den täglichen Energiebedarf auf Hier anwenden, erreichen Sie das richtige Gleichgewicht zwischen diesen drei Hauptnahrungsgruppen, die unten detailliert beschrieben werden.


	Nahrungsmittelgruppe	Portionen pro Tag

	Komplexe Kohlenhydrate (Fasern)

		Cerealien und Getreideprodukte
	Gemüse und Salat
	Obst

		4 Portionen pro Tag; aktive Menschen benötigen möglicherweise mehr.
	4 Portionen pro Tag; aktive Menschen benötigen möglicherweise mehr.
	1-2 Portionen pro Tag



	Eiweiß

		Eiweiß tierischer Herkunft (T)
	Eiweiß pflanzlicher Herkunft (P)
	Eiweiß aus einer Kalziumquelle (K)

		1-2 kleine Portionen pro Tag (je nach Körpergewicht und Energiebedarf)
	1 Portion pro Tag
	2 Portionen pro Tag



	Fette (Lipide)

		Öle und Margarine
	Es besteht im Allgemeinen kein weiterer Bedarf für Nahrungsfette, wenn die täglichen RDI-Eiweißportionen (T, P, K) verzehrt werden.
	Achten Sie stets auf die versteckten Fette in vorgekochten Mahlzeiten, verpackten Nahrungsmitteln und in Restaurantmahlzeiten.

		1 Esslöffel pro Tag

Wenn Sie z. B. die folgenden Nahrungsmittel verzehren, benötigen Sie keine zusätzlichen Fette in Ihrer Nahrung: 	Eiweiß (T) – mindestens 3 Portionen Fisch pro Woche; 4 Portionen mageres Fleisch.
	Eiweiß (P) – gemischte Nüsse/Kerne
	60 g Avocado



	Wasser (H2O)	Trinken Sie 2 l (oder acht Gläser pro Tag; noch mehr, wenn Sie Sport treiben.)



Quelle: Ernährungsrichtlinien für Australier (NHMRC)

Vertraute Nahrungsbegriffe

Familiärere Begriffe für die essenziellen Vitamine und Mineralien, die einen Teil der empfohlenen Aufnahme mit der Nahrung und der Nahrungspyramide darstellen, sind die der drei wichtigen Nahrungsgruppen:


	Kohlenhydrate

	Eiweiße

	Fette



Kohlenhydrate

Kohlenhydrate bestehen aus Stärke, Zucker und einigen Faserkomponenten. Beim Zucker handelt es sich um die einfachste Form von Kohlenhydraten; Stärke enthält komplexe Kohlenhydrate, die während der Verdauung zu Zucker abgebaut werden. Kohlenhydrate stellen den wichtigsten Brennstoff des Körpers dar und sollten bis zu 50 % der Energieaufnahme ausmachen. Stärke und Zucker liefern vier Kalorien (16 Kilojoules) pro Gramm, Fasern liefern weniger Kalorien, je nachdem, wie viel verdaut wird. Kohlenhydrate finden sich in pflanzlichen Lebensmitteln, wie z. B. in Getreideprodukten – Vollkornbrot, braunem Reis und faserreichen Getreideprodukten, einschließlich Hafer; Gemüse, Hülsenfrüchten (Erbsen, Bohnen, Linsen) und Obst sowie in fettarmen Molkereiprodukten in Form von Laktose (Milch und Joghurt). Es ist wichtig, dass man pro Tag ein Gleichgewicht zwischen der Kohlenhydrat-, Eiweiß- und Fettzufuhr herstellt, denn das ausschließliche Konsumieren von Kohlenhydraten oder bereits ihr übermäßiger Verzehr können zu verschiedenen Mangelerscheinungen und sogar zu Blähungen führen. Dies ist häufig der Fall, wenn ein Sportler mit dem Training aufhört und weiterhin genauso viele Kohlenhydrate wie vorher verzehrt, obwohl sein Körper diese gar nicht mehr benötigt. Seien Sie sich auch bewusst, dass Softdrinks, Energiedrinks und Sportgetränke sehr viel Zucker enthalten und daher zu Blähungen und sogar zur Gasbildung führen können. Sofern Sie also kein Spitzensportler sind, der länger als 30 Minuten intensiven Sport betreibt, bleiben Sie beim Wasser und konzentrieren Sie sich auf Korn- und Getreideprodukte, Gemüse und Salate sowie Obst als bevorzugte Kost. Gemüse selbst sollte eine große Portion der täglichen Kohlenhydratzufuhr darstellen.

Eiweiß

Eiweiß ist lebenswichtig, da es essenzielle Aminosäuren enthält, die der Körper für das Wachstum, die Aufrechterhaltung und die Erneuerung von Körpergewebe, einschließlich der Muskeln, der Haut, der Knochen, der Organe, der Nägel und der Haare benötigt. Eiweiß stellt einen notwendigen Bestandteil aller lebenden Zellen dar und wird kontinuierlich umgesetzt. Da der Körper nur einen kleinen Pool an Aminosäuren speichern kann, müssen sie regelmäßig durch eine eiweißreiche Nahrung ersetzt werden. In Prozentsätzen der Nahrung ausgedrückt, sollte Eiweiß 20-30 % der Gesamtkalorienzufuhr ausmachen. Eiweiß enthält pro Gramm vier Kalorien (16 Kilojoules).

Der Eiweißbedarf wird in der Regel mit 1 g pro kg Körpergewicht angegeben. So benötigt z. B. ein 70 kg schwerer Mensch 70 g verwendbares Eiweiß. Sportler benötigen möglicherweise mehr. In Nahrung ausgedrückt, bezieht sich verwendbares Eiweiß auf die Menge des tatsächlichen Eiweißes in einem Nahrungsmittel. So enthält z. B. ein 120 g schweres Stück Rindfleisch, Geflügel oder Lammfleisch ungefähr 20 g verwendbares Eiweiß. Andere Beispiele für verwendbares Eiweiß sind:


	Ein Ei = 4 g

	Eine Tasse Hafermehl = 6 g

	25 g Nüsse = 10 g

	90 g Tofu = 10 g

	Eine Tasse Hüttenkäse = 20 g

	100 g Thunfisch in der Dose = 25 g

	160 g frischer Fisch = 20 g



Komplette Eiweiße, die alle wesentlichen Aminosäuren, die der Körper konsumieren muss, aufweisen, sind enthalten in: Eiern, Käse, Milch, Geflügel, Fleisch und Fisch. Derartige Eiweiße sind also im Allgemeinen in tierischen und einigen pflanzlichen Quellen zu finden. Andere Eiweißformen stammen aus pflanzlichen Quellen, die mit anderen Quellen kombiniert werden müssen, um zu kompletten Quellen zu werden, und die am selben Tag verzehrt werden müssen. Zu den pflanzlichen Quellen gehören: Getreide, Hülsenfrüchte, Nüsse und Kerne. Eine komplette Eiweißquelle entsteht, wenn die folgenden Nahrungsquellen kombiniert werden: Reis und Sojabohnen; Bohnen, Reis und Mais; Kichererbsenpüree und Tabouli (libanesischer Salat auf Basis von Bulgur, Kichererbsen, Möhren, Paprika, Schafskäse, Petersilie, Oliven etc.); Mandeln, Paranuss- und Cashewkernmischungen; Reis und Linsen; Haferbrei und Sojamilch, um nur einige zu nennen. Der Einfachheit halber habe ich Eiweiß in drei Bereiche differenziert, die auf den folgenden Seiten detaillierter beschrieben werden:

Eiweiß (T) – tierische Quelle

Eiweiß (P) – pflanzliche Quelle

Eiweiß (K) – Kalziumquelle

Eine übermäßige Eiweißzufuhr ist auf Grund der unerwünschten Eiweißendprodukte zu vermeiden. Diese können Nieren- und Leberprobleme, ein Flüssigkeitsungleichgewicht, Verstopfung sowie ein erhöhtes Osteoporoserisiko verursachen. Andererseits kann ein Eiweißmangel Müdigkeit und Lethargie, Kraftlosigkeit, Blähungen und Verdauungsbeschwerden, Reizbarkeit, Zahnverfall, häufige Infektionen, wie z. B. grippale Infekte, schlechte Wundheilung und Ähnliches bewirken. Stellen Sie also sicher, dass Sie ein ausreichendes Eiweißgleichgewicht aufrechterhalten, indem Sie die unterschiedlichen kompletten Eiweißquellen in einer ausgewogenen Mischung zuführen.

Fette (Lipide)

Fette liefern pro Gramm mehr als 2 x so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweiße, d. h., sie liefern neun Kalorien (oder 37 Kilojoules) pro Gramm. Die meisten Fachleute empfehlen, dass nur 30 % oder weniger der Gesamtkalorien als Fett konsumiert werden sollten, wobei 20 % aus mehrfach oder einfach ungesättigten Fetten und 10 % oder weniger aus gesättigten Fetten stammen sollten. Bei Fetten handelt es sich um ölige oder wachsartige Substanzen, die aus Fettsäuren, Glyzerin und Cholesterin bestehen. Durch den Verzehr einer breiten Vielfalt natürlich zubereiteter Nahrungsmittel, wie z. B. Fisch, Nüsse und Avocado, decken Sie den Bedarf Ihres Körpers an gesunden Fetten ab. Andererseits kann ein übermäßiger Verzehr von gesättigten Fetten, die vor allem aus tierischen Quellen stammen, wie z. B. aus durchwachsenem Rindfleisch, Schweinefleisch, Butter, Vollmilch, Eigelb und Hartkäse, zu einer Erhöhung des Cholesterinspiegels führen.

Gesättigte Fette kommen auch in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor, wie z. B. in Kakaobutter, Palmöl, und bilden die Basis vieler Nahrungsmittel, die sich in den Regalen der Supermärkte und in Schnellimbissen finden. Die gefährlichsten Fette sind die unsichtbaren Fette, die vor allem in kommerziellen Backwaren, Bratwaren oder in industriell hergestellten Nahrungsmitteln vorkommen und die im Rahmen der Zubereitung und des Kochens leicht hinzugefügt werden. Denken Sie daran, dass die meisten Mitnahmenahrungsmittel gebraten, gekocht oder in Fett zubereitet werden.

Auch im Handel erhältliche Back- und Teigwaren, Kekse, Kuchen und Süßigkeiten können große Mengen an gesättigten Fetten und Zucker enthalten, da beide Substanzen als Konservierungsstoffe dienen. Achten Sie auf Nahrungszusätze. Sahnesoßen, Kokosnüsse, Schweineschmalz, Mayonnaise, Gemüseöle und Butter sind sehr fettreich. Wenn Sie also Ihre Gesamtfettzufuhr nicht kontrollieren, kann das übermäßig aufgenommene Fett zu Übergewicht, Herzerkrankungen und sogar zu bestimmten Krebserkrankungen führen. Andererseits kann der Verzehr natürlicher Fette, wie sie in Fisch, Nüssen und Kernen vorkommen, einige Herzerkrankungen verhindern, sofern sich die Gesamtportionsgrößen im Rahmen halten.

Sie können den Fettgehalt Ihrer Nahrung kontrollieren, indem Sie sich Wissen über fettreiche Nahrungsmittel aneignen und lernen, wie Sie diese Fette vermindern und ersetzen können. Aus diesem Grunde lege ich eine so große Betonung auf Nahrungsmittel, die komplexe Kohlenhydrate (Fasern) und eine Mischung verschiedener Eiweiße (T, P, K) sowie nur wenig Fett enthalten.

Wasser

Wasser ist das wichtigste aller Nahrungsmittel, denn ohne Wasser könnte man nur wenige Tage überleben. Jeden Tag verliert der Körper 2-3 l Flüssigkeit, die ersetzt werden müssen. Wasser findet sich in Nahrungsmitteln, wie Obst, Gemüse und Salat, aber die meiste Flüssigkeit sollte in Form von reinem und natürlichem Wasser aufgenommen werden, d. h. etwa acht Gläser oder 2 l pro Tag. Am wichtigsten ist, dass Wasser kalorienfrei ist! Getränke wie Kräuter- oder grüner Tee, Kaffee, Rotwein, alkoholfreie Diätgetränke, Fruchtsaftkonzentrate und selbst wasserhaltige Suppen können zur täglichen Flüssigkeitsaufnahme beitragen. Aber bei einigen dieser Getränke ist Vorsicht geboten, weil sie Inhaltsstoffe wie z. B. Koffein, Zucker, Alkohol und sogar Natrium enthalten, die Ihre Energieaufnahme steigern können. Um die empfohlenen 2 l (acht Gläser) Wasseraufnahme pro Tag und mehr, wenn Sie Sport treiben, zu erreichen, stellen die folgenden Informationen eine hilfreiche Richtlinie dar:


	Wasser = vier oder mehr Gläser

	Milch = 1-2 Gläser

	Frucht-/Gemüsesaft = ein Glas

	Grüner Tee oder Kräutertee = 1-2 Tassen

	Kaffee = ein Glas (eine Tasse)

	Wasserhaltige Suppe = zwei Teller

	Wein = 0-1 Glas pro Tag (nicht geeignet für Personen unter 18 Jahren)



Portionsgrößen

Die Portionsgrößen spielen eine wichtige Rolle in der Nahrungsgleichung, weil größere Portionen normalerweise mehr Kalorien (Kilojoules) enthalten. Einfach formuliert: Wenn Sie mehr Kalorien aufnehmen, als Ihr Körper benötigt, werden Sie zunehmen; wenn Sie weniger essen, als Ihr Körper benötigt, werden Sie abnehmen. Die folgende Darstellung der wesentlichen Nahrungsmittel und Portionsgrößen hilft Ihnen bei Ihrer täglichen Ernährung und unterstützt Sie in Ihrem Bemühen, Ihren Körperfettgehalt zu reduzieren.

Nahrungsmittel, die komplexe Kohlenhydrate (Fasern) enthalten

Getreide- und Kornprodukte –vier Portionen pro Tag (körperlich aktive Personen benötigen möglicherweise mehr)

Vollkorn-Getreideprodukte


	Eine Schale (30-40 g) Vollkorn-Frühstückscerealien (mit wenig Zucker und Salz)

	1/3 Schale Müsli (auf Grund des Gewichts und der Dichte)

	Eine Schale Hafermehl (Haferbrei)

	Eine Schale gekochter Basmati- oder Jasminreis (wenig Stärke)

	Eine Schale gekochter brauner Reis

	Eine Schale gekochte Vollkornpasta

	Eine Schale Gerste, Hirse oder Buchweizen



Vollkornbrot


	Eine Scheibe Vollkornbrot

	Eine Scheibe hefefreies Brot

	1/2 englisches Muffin

	1/2 Pitabrot

	Ein kleines Vollkornbrötchen

	Eine Korn-Tortilla



Hülsenfrüchte


	Siehe Eiweiße (P) aus pflanzlichen Quellen.



[image: Image Missing]

Gemüse und Salate – vier Portionen pro Tag (körperlich aktive Personen benötigen möglicherweise mehr). Eine Portion (gekocht) entspricht:

Blumenartige und grünblättrige Gemüse


	1/2 Schale Brokkoli, Spargel, Rosenkohl, Kohl, Spinat, Sellerie, Bohnensprossen, Pok Choy (Chinakohl), Kresse, alle Arten von Kopfsalat und Blumenkohl.



Stärkehaltiges Gemüse


	Eine gekochte Kartoffel oder Pastinake (1/2 Schale).

	Ein Stück Kürbis oder eine süße Kartoffel von der Größe einer mittleren Kartoffel (1/2 Schale).



Buntes Gemüse

1/2 Schale (als mögliches Beispiel).


	Orange: Möhren, Kürbis

	Gelb: Pâtisson-Kürbis, Paprika

	Grün: Brokkoli, Spinat

	Rot: Paprika, Tomate (säurehaltige Frucht)

	Weiß: Blumenkohl, Rübe



Salate


	Eine Schale gemischter Salat oder Salatgemüse einschließlich, aber nicht ausschließlich, Alfalfa-Sprossen, rote Beete, Kohl, rote oder gelbe Paprika, Sellerie, Gurke, Aubergine, Radieschen, Tomaten, Zuckerschoten.



Andere Gemüse (einschließlich Hülsenfrüchte)


	1/2 Schale: breite Bohnen, grüne Bohnen, Erbsen, Zucchini, Mais.
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Obst – 1-2 Portionen pro Tag. Unter einer Portion versteht man im Allgemeinen ein Stück Obst von der Größe eines Tennisballs, in losen Würfelstücken in einer Tasse (etwa 150 g).

Anmerkung: Von Fruchtsäften sollte man auf Grund ihres hohen Zuckergehalts nicht mehr als 125 ml auf einmal trinken.

Steinobst


	Äpfel, Aprikosen, Heidelbeeren, Birnen, Kirschen, Trauben, Papaya, Pfirsiche, Litschis, Himbeeren, Erdbeeren.



Süßes Obst


	Bananen, Datteln, Feigen, Backpflaumen, Rosinen, Trockenfrüchte.



Säurehaltiges Obst


	Grapefruits, Limetten, Kiwis, Orangen, Limonen, Ananas, Mandarinen, Tomaten, Passionsfrüchte.
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Eiweiß

Damit Sie über eine reiche Auswahl an Eiweiß für Ihre Ernährung verfügen, habe ich es in drei wichtige Gruppen unterteilt:

Tierisches Eiweiß (T);

pflanzliches Eiweiß (P) und

kalziumhaltiges Eiweiß (K).

Tierisches Eiweiß

1-2 fettarme Portionen pro Tag (100-200 g). Aktive Menschen haben eventuell einen höheren Bedarf.

Fleisch (mindestens vier Portionen pro Woche)


	100 g gekochtes, mageres, rotes Fleisch (z. B. Rindfleisch, Lamm)

	80 g hauchdünn geschnittenes und unverarbeitetes, mageres, rotes Fleisch

	Zwei Bratenscheiben



Geflügel


	100 g gekochte Hühnchenbrust ohne Haut

	100 g magere Hühnchenstreifen

	100 g magere Putenbrust oder magere Putenkeule

	100 g dünn geschnittene und unverarbeitete Hühnchen- oder Putenbrust



Fisch und Meeresfrüchte (mindestens drei Portionen pro Woche)


	120 g weißes Fischfilet

	100 g Lachsfilet

	100 g Dosenfisch: Thunfisch, Lachs, Sardinen

	100 g Krabben, Krebs, Jakobsmuscheln oder Garnelen



Eier


	Ein großes ganzes Ei

	Zwei Eiweiße
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Pflanzliches Eiweiß


	Eine Portion pro Tag oder zumindest jeden zweiten Tag.



Nüsse und Kerne


	Gemischte Nüsse und Kerne: rohe oder blanchierte Mandeln, Paranüsse und Cashewkerne, Sesam-, Sonnenblumen- oder Kürbiskerne (eine Portion rohe Nüsse oder Kerne = 30 g oder etwa eine Menge von der Größe eines Golfballs).

	Ein Teelöffel Erdnüsse oder Mandelsplitter.



Bohnen und Erbsen (Hülsenfrüchte)


	1/3 Schale gekochte Kidneybohnen, getrocknete Erbsen, Kichererbsen oder andere getrocknete Bohnen

	1/3 Schale gekochte Linsen

	1/2 Schale (220 g) gekochte (gebackene) Dosenbohnen

	1/4 Schale fettarmes Kichererbsenpüree



Soja


	1/3 Schale gekochte Sojabohnen

	100 g Tofu
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Bei pflanzlichem Eiweiß handelt es sich um inkomplettes Eiweiß, das kombiniert werden muss, um sich gegenseitig zu ergänzen, z. B. Reis mit Bohnen oder eine Mischung aus verschiedenen Nüssen. Dies ist besonders wichtig für Vegetarier.

Eiweiß aus Kalziumquellen


	Zwei Portionen pro Tag



Milch


	Eine Tasse (250 ml) fettarme Milch (frisch, H-Milch oder als Konzentrat)

	Eine Tasse (250 ml) kalziumreiche, fettarme Sojamilch



Joghurt


	200 g Schale fettarmer Joghurt

	200 g Schale natürlicher Fruchtjoghurt mit „freundlichen“ Bakterien

	150 g Joghurtgetränk



Käse


	20-40 g fettarmer Käse

	1-2 Scheiben fettarmer Käse

	1/2 Schale geriebener, fettarmer Käse

	50-100 g fettarmer Hütten- oder Ricottakäse



Anmerkung: Wenn Sie über eine Laktoseintoleranz verfügen oder auf Milchprodukte allergisch reagieren, sind folgende Kalziumquellen für Sie gut geeignet:


	Nüsse, vor allem Mandeln

	Frischer Lachs oder Dosenlachs mit allem Drum und Dran

	Kalziumreiche, fettarme Sojamilch
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Fette (Lipide)

Wenn Sie die empfohlene Tagesmenge der oben angegebenen TPK-Proteinquellen konsumieren, ist im Allgemeinen keine zusätzliche Fettaufnahme erforderlich. Dies ist z. B. bei der folgenden Ernährung der Fall:


	Eiweiß (T) – mindestens drei Portionen Fisch pro Woche oder vier Portionen mageres Fleisch und Eier

	Eiweiß (P) – 30 g gemischte Nüsse und/oder Samenkerne pro Tag

	60 g Avocado

	Ein Esslöffel Öl oder Margarine
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Hinsichtlich des Fetts ist es besonders wichtig, sich der versteckten Fette in vorgekochten Mahlzeiten und verpackten Nahrungsmitteln bewusst zu sein. Dies betrifft z. B. Schokolade, Kekse, Chips und Ähnliches. Achten Sie auch auf die Art und Weise der Zubereitung von Mahlzeiten, besonders auf die Öl- und Soßenzusätze, die Koch- und Bratmethoden in Restaurants, Schnellimbissen und zu Hause.

Die Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen

Von Anfang an war es mein Ziel, Ihnen die Verbindungen zwischen den unterschiedlichen Empfehlungen zur Aufnahme mit der Nahrung (RDI) und den Nahrungsmittelgruppen – Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette – und Wasser zu zeigen. Für den leichteren Umgang wurden nun die obigen Informationen in ein vereinfachtes Ernährungsmodell, die sogenannte Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen, übertragen, das uns von nun an als Arbeitsgrundlage dienen wird. Diese Tabelle besteht aus zwei Teilen:


	Nahrungsmittelportionen – auf der linken Seite,

	zusätzliche Nahrungsmittel für aktive Menschen – auf der rechten Seite.



Ihr erstes Ziel sollte darin bestehen, dass Sie die Nahrungsportionsanforderungen auf der linken Seite erfüllen und auf diese Weise den RDI-Empfehlungen gerecht werden. Damit ist, populär ausgedrückt, gemeint, dass Sie eine breite Palette von Nahrungsmitteln in moderater Form verzehren. Ohne die richtige Anleitung wird diese Empfehlung jedoch häufig missverstanden. Ihr vorrangiges Ziel besteht also darin, sich an die linke Seite der Tabelle zu halten. Alle zusätzlichen Nahrungsmittel, die Sie auf Grund bestimmter Energieanforderungen zu sich nehmen, sollten aus den Nahrungsgruppen auf der rechten Seite der Tabelle stammen. Um eine Beständigkeit zu gewährleisten und Ihnen zu ermöglichen, Ihr Ernährungsverhalten zu kontrollieren, zu messen und zu verbessern, sollten alle zusätzlichen Nahrungsmittel, die Sie zu sich nehmen, auch wenn sie weder in der linken noch in der rechten Tabellenhälfte aufgeführt sind, unten in der Tabelle notiert werden.

Auch das TT-Programm berücksichtigt, dass es viele soziale Lebensaspekte gibt, die man genießen sollte. Der Schwerpunkt liegt daher auf der Beständigkeit dieses Plans, nicht auf der Perfektion. Das Hauptziel besteht darin, dass Sie sich im Vergleich zur aktuellen Situation im Hinblick auf die Vielfalt der Nahrungsmittel, die Sie täglich verzehren, verbessern. Dies hilft Ihnen dabei, Ihre Portionsgrößen und Ihre Energieaufnahme über die Nahrung zu kontrollieren. Es hilft Ihnen auch bei der Veränderung schlechter Angewohnheiten und bei ihrem langfristigen Ersatz durch gute Angewohnheiten. Das Treffen der richtigen Nahrungsentscheidungen ist wichtig für das Aufrechterhalten eines gesunden Gewichtsbereichs und des langfristigen Wohlbefindens.

Die nummerierten Kästchen unter der Überschrift „Nahrungsportionen“ enthalten die Portionen jeder Nahrungsmittelgruppe, die Sie als Basis Ihrer Mahlzeiten benötigen. Machen Sie Kreuze in den Kästchen, wenn Sie Ihre Mahlzeiten planen oder wenn Sie im Verlauf des Tages Nahrungsmittel konsumieren. Die nummerierten Kästchen unter der Überschrift „Zusätzliche Nahrungsmittel“ auf der rechten Seite der Tabelle betreffen die energiereichen, zusätzlichen Nahrungsmittel für aktive Menschen. Wählen Sie Ihre zusätzlichen Nahrungsmittel aus den in der Tabelle aufgeführten Nahrungsmittelgruppen aus.

Die Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen kann dazu benutzt werden, die Mahlzeiten im Voraus zu planen oder um gesunde Mahlzeiten im Verlaufe eines Tages auszuwählen, selbst dann, wenn Sie Ihr Essen käuflich erwerben. Wenden Sie diese Tabelle an, um Ihre tägliche Nahrungsaufnahme und Ernährungsgewohnheiten zu gestalten (kopieren Sie die Tabelle, falls erforderlich).

Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen
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Notieren Sie hier jedes zusätzlich konsumierte Nahrungsmittel (Getränk):





Anmerkung: Verwenden Sie diese Information, um Ihre Gewohnheiten zu prüfen und eine gesündere Nahrungsauswahl zu treffen. Arbeiten Sie stets mit Ihrem Arzt zusammen, um den für Sie richtigen Ernährungsplan abzusichern. Wenn Sie feststellen, dass Sie nur ein oder zwei Nahrungsmittel im Übermaß konsumieren, schränken Sie essenzielle Nahrungsstoffe ein und gestalten Sie Ihre Essgewohnheiten ausgewogener, sodass Sie alle Empfehlungen zur Nahrungsaufnahme erfüllen.

Ein beispielhafter RDI-Ernährungstag

Indem Sie den Tag in drei Mahlzeiten und zwei Snacks (oder in fünf kleine Mahlzeiten im Abstand von jeweils drei Stunden) unterteilen, sorgen Sie für eine beständige Nahrungs- und Energiezufuhr in kontrollierten Portionen, die sich leichter verdauen lassen und die sicherstellen, dass Sie über den Tag einen konstanten Blutzuckerpegel aufrechterhalten, was für Diabetiker besonders wichtig ist. Es ist wichtig, dass Sie dies verstehen, weil längere Unterbrechungen oder üppige Mahlzeiten, die zu langen Unterbrechungen führen, zu Energietiefs und Gierzuständen führen können, die viele Menschen an Nachmittagen schon erlebt haben. Wenn Sie mehrere kleine Mahlzeiten zu sich nehmen, stellen Sie auch die empfohlene Nahrungsaufnahme (RDI) sicher, und dies ist die Basis des unten aufgeführten Beispiels. Obwohl 3-6 Mahlzeiten pro Tag in Ordnung sind, besteht das Ziel darin, die Portionsgröße zu kontrollieren und zufrieden zu sein, ohne zu viele unerwünschte Kalorien und Energie aufzunehmen. Sie sollten sich auch darauf konzentrieren, mehr Wasser zu trinken und mehr Gemüse zu verzehren.

Beispielhafte RDI-Mahlzeiten – einschließlich acht Gläser Wasser


Frühstück


	Eine Schale Kleie-Cerealien mit Magermilch; eine Scheibe Vollkorntoast mit Erdnussbutter; ein Glas Wasser; eine Tasse grüner Tee.
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Imbiss


	Eine Schale Magerjoghurt; ein Stück Obst; ein Glas Wasser.
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Mittagessen


	Mageres Fleisch und ein Salatsandwich (zwei Scheiben Vollkornbrot; 30 g Avocado als Aufstrich; 100 g mageres Fleisch; eine Schale gemischter Salat); 1-2 Gläser Wasser.
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Nachmittagsimbiss


	20-30 g gemischte rohe Nüsse; ein Glas Wasser





[image: Image Missing]


Abendessen


	160 g gedämpfter Fisch, eine Tasse brauner Reis und gekochtes Mischgemüse mit einem Teelöffel Olivenöl; eine Schale gemischter Salat; 200 g fettarmer Vanillepudding mit einer zerkleinerten Banane als Dessert; 1-2 Gläser Wasser.
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Ähnliche Energie, unterschiedliche Größen

Im Folgenden habe ich Informationen über Nahrungsmittel mit ähnlichem Energielevel (d. h. Kalorienzahl), aber unterschiedlicher Menge zusammengestellt. In vielen Fällen finden Sie ähnliche Mengen, die als Portionsgrößen angegeben werden. Ein gutes Beispiel ist die Angabe 250 ml oder eine Tasse. Aber eine Schüssel Salat ist nicht dasselbe wie eine Schüssel Gemüse – zwischen ihnen besteht ein Gewichtsunterschied und ein Unterschied hinsichtlich der Energiedichte. Wenn man 100 g Schokolade mit der Menge Äpfel, die Sie stattdessen essen könnten, vergleichen würde, würden acht mittelgroße Äpfel dieselbe Energiemenge ergeben. Alleine anhand dieses Beispiels können Sie erkennen, wie leicht es ist, zusätzliche Kalorien aufzunehmen, ohne dies zu bemerken und an Gewicht zuzulegen. Ein Buch mit Kalorienangaben kann ihnen dabei helfen, die Kalorien der verschiedenen Nahrungsmittel zu bestimmen. In der Zwischenzeit besteht unser Ziel darin, uns darauf zu konzentrieren, was Sie essen sollten, statt darauf, was Sie nicht essen sollten. Die folgenden Beispiele sollen Ihnen ein gutes Verständnis dafür vermitteln, welche Nahrungsmittel trotz unterschiedlicher Portionsgrößen dieselbe Kalorienzahl enthalten.

Eiweiße


T- und P-Eiweiß


	100 g gekochtes, mageres Fleisch

	Zwei Scheiben gebratenes Fleisch

	120 g Fisch

	1/3 Schüssel gemischte-rohe Nüsse

	Zwei kleine Eier – als Rührei, gekocht, pochiert oder als Omelett

	100 g Dosenfisch – Tunfisch, Lachs, Sardinen

	Ein Fischstäbchen (25 g)
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K-Eiweiß


	200 g fettarmer Joghurt (pur oder mit Früchten)

	40 g oder zwei Scheiben fettarmer Käse.

	Eine Schale (250 ml) fettarme Kuh- oder Ziegenmilch

	Eine Schale (250 ml) leichte Sojamilch, mit Kalzium angereichert

	1/2 Schale (125 ml) fettarmer Vanillepudding

	1/3 Schale geriebener fettarmer, schmackhafter Käse

	100 g Lachs (plus Gräten)
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Komplexe Kohlenhydrate (Fasern)


Gemüse und Salat


	Eine Schale gemischtes Salatgemüse

	1/2 Schale gekochtes Gemüse

	Eine kleine Kartoffel
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Obst


	Ein mittelgroßes (150 g) Obststück – Apfel, Birne

	Eine Schale frisch zubereiteter gemischter Obstsalat

	1/2 Schale (125 ml) frisch gepresster Fruchtsaft

	Zwei kleine (insgesamt 150 g) Obststücke – Aprikosen, Pflaumen, Feigen

	3-4 getrocknete Aprikosen
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Brot, Reis, Pasta, Nudeln (bevorzugt Vollkorn)


	Zwei Scheiben Vollkornbrot

	Ein mittelgroßes Vollkornbrötchen

	Ein kleines Pitabrot

	Drei Scheiben Knäckebrot oder zwei Weizenkekse

	Ein Vollkorn-Muffin

	Eine Schale (180 g) gekochter Reis, Pasta/Spaghetti, Nudeln
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Cerealien und Flocken (bevorzugt Vollkorn)


	Eine Schale (40 g) Frühstückscerealien (ohne Zuckerzusatz)

	1/2 Schale (65 g) Naturmüsli

	Eine Schale (230 g) gekochter Haferbrei
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Alkohol

Zunächst ist zu sagen, dass nichts an einem gelegentlichen Glas Rotwein oder Bier auszusetzen ist, da es eine wichtige Rolle im sozialen Zusammensein und für das psychische Wohlbefinden spielt. Sie sollten jedoch wissen, dass alkoholische Getränke, wie z. B. Wein, Bier und andere Alkoholika, zu Ihrer Gesamtkalorienaufnahme beitragen. Dazu gehören auch Alkoholmischgetränke, wie z. B. alkoholhaltige Softdrinks und Fruchtsäfte. Derartige Getränke enthalten alkoholische Zuckerzusätze, die sehr energiereich, aber nährstoffarm, d. h. vitamin- und mineralarm sind. Wenn Sie davon zu viel zu häufig trinken, kann dies zu einer Fehlernährung führen, da der Körper zu wenig essenzielle Nährstoffe, die in natürlichen Nahrungsmitteln enthalten sind, erhält. Lassen Sie sich also nicht von Menschen in die Irre führen, die sehr schlank sind, obwohl sie regelmäßig Alkohol konsumieren, denn diese Menschen haben ein erhöhtes Risiko, an unterschiedlichen Krebsarten und Fehlfunktionen des Immunsystems zu erkranken.

Es ist kein Geheimnis, dass einige Gewohnheiten schwer zu verändern sind, aber es ist wichtig, sich das gewohnheitsmäßige Trinken von Alkohol abzugewöhnen, da wir uns darauf konzentrieren müssen, die empfohlene Nahrungsaufnahme einzuhalten. Wenn Sie gegenwärtig täglich oder immer nach der Arbeit Alkohol trinken, sollten Sie versuchen, weniger zu trinken und jeden zweiten Tag auf Alkohol zu verzichten. Konzentrieren Sie sich darauf, mit Ihren alten Gewohnheiten zu brechen und sich einige neue Gewohnheiten anzueignen, indem Sie mehr kalorienfreies Wasser trinken, regelmäßig Sport treiben und die empfohlene Nahrungsaufnahme einhalten. Dies wird nicht nur zu einer Verbesserung Ihrer Gesundheit führen und Ihre Taillenweite reduzieren, sondern es wird auch Ihr Energieniveau erhöhen.

Wenn die Notwendigkeit besteht, dass Sie Ihren Alkoholkonsum einschränken, sollten Sie stattdessen keine Softdrinks, energiereichen Getränke oder Säfte trinken, da diese Getränke genauso viel Zucker und Kalorien enthalten wie die Getränke, die Sie ersetzt haben. Einfache Veränderungen dessen, was Sie trinken, wie viel Sie trinken und wann Sie trinken, können einen erheblichen Unterschied machen, wenn es darum geht, das Gesundheitsrisiko zu reduzieren und Gewicht zu verlieren.

Weitere Details finden Sie unter Stufe 3: der Umgang mit emotionalen Bindungen.
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Ausgewählte Mahlzeiten

Ausgewählte Mahlzeiten stellen zusätzliche Alternativen zum Erreichen der empfohlenen Aufnahme mit der Nahrung dar. Verwenden Sie die Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen auf Hier zur Planung Ihrer täglichen Nahrungsaufnahme.

Frühstücksmenü


Cerealien


	Eine Schale (30-40 g) fettarme, stark faserhaltige Kleieflocken (ohne Zuckerzusatz) mit 250 ml fettarmer Milch.
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Haferbrei


	Eine Schale Haferbrei (gekocht in fettarmer Milch), gemischt mit Bananenstücken oder Beeren.
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Früchte und Joghurt


	Eine Schale gemischte Fruchtstücke mit 200 g fettarmem Joghurt.
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Eier


	Ein aus zwei Eiern zubereitetes Omelette mit Tomatenstücken, Schinken und grünem Paprika.

	Zwei große gekochte Eier (mit Curry gemischt) und Vollkorntoast.

	Zwei Eier (pochiert, gekocht oder als Rührei), gegrillte Tomaten auf Vollkorntoast.

	Ein Ei, gegrillte Tomate, ein Speckstreifen auf Vollkorntoast.
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Mehrkorn-Muffin


	Ein Mehrkorn-Muffin, aufgeschnitten und mit Hüttenkäse und Tomate belegt.

	Ein Mehrkorn-Muffin, aufgeschnitten, mit Sardinen und Tomatenstücken.
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Bohnen auf Toast


	200 g gebackene Bohnen auf Vollkorntoast.
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Eiweiß-Smoothie


	Ein Glas (250 ml) fettarme Milch.

	Zwei Teelöffel fettarmer Naturjoghurt, 50 g Erdbeeren (oder eine Mischung aus Beeren, Bananen, Mango), 1-2 Teelöffel Eiweißpulver und Eiswürfel – im Mixer gemischt).
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Zwischenmahlzeiten


Joghurt


	200 ml Becher mit fettarmem Joghurt (pur oder mit Früchten) mit darmfreundlichen Bakterien

	200 g Becher fettarmer Reisjoghurt
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Stück Obst


	Apfel, Birne, Pfirsich oder Kiwi

	Zwei Aprikosen oder Pflaumen

	Eine kleine Banane

	100 g Heidelbeeren oder Erdbeeren

	Wählen Sie Trockenobst, z. B. Aprikosen, Feigen, Birnen und Pfirsiche, in kleinen 30-g-Portionen
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Gemüsesaft


	Möhren-Sellerie-Saft (fügen Sie Beete und Ingwer hinzu, um einen sogenannten Reiniger zu erhalten).
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Nüsse


	1/4 Schale (30 g) blanchierte oder rohe Nüsse, wie z. B. Mandeln, Paranüsse, Walnüsse
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Snackriegel


	45 g fettarmer Müsliriegel

	75 g Eiweißriegel
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Knäckebrot


	Ein Kleie-Knäckebrot mit einer 30 g Scheibe fettarmem Käse, 20 g Avocado und eine Tomatenscheibe
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Sushi-Rolle


	Eine Sushi-Rolle – Reis mit einer Eiweißquelle, wie z. B. Teriyaki-Hühnchen, gekochter Thunfisch, Lachs oder Eier
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Medizinisch geprüftes Mahlzeitersatzgetränk


	Mahlzeitersatzgetränk mit Milch oder Wasser gemischt mit ausreichend Vitaminen, Eiweiß und Mineralien
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Mittagessen


Salate


	Eiweißreicher Salat: Eine Schüssel bunter Salat mit 100-200 g mageren Eiweißquellen, wie z. B. Hühnchen, mageres rotes Fleisch, gegrillter Fisch, Konservenfisch (Thunfisch, Lachs), Sardinen, Fetakäse, Ei oder gemischte Bohnen.
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Sandwiches


	Zwei Scheiben Vollkornbrot oder ein Vollkornbrötchen oder Tortilla (Hülle) gefüllt mit gemischtem Salat und 100-200 g Eiweiß

	Mageres rotes Fleisch: Lamm, Rindfleisch, Schinken

	Hühnchen oder Pute

	Konservenfisch: Thunfisch, Lachs, Sardinen in Wasser

	Drei-Bohnen-Mischung

	Fettarmer Käse
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Suppe


	Ein Teller wasserbasierte Hühner- und Gemüsesuppe

	Ein Teller Minestronesuppe mit 100 g magerer Eiweißquelle
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Fisch/Meeresfrüchte


	100-200 g gegrillter, gedämpfter, pochierter oder gebratener Fisch mit frischem Gartensalat und ölfreiem Dressing





Abendessen
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Fisch/Meeresfrüchte


	100-200 g Lachssteak (gebraten oder gegrillt), serviert auf einem Bett aus (100 g) gedämpftem Spinat und (100 g) süßem Kartoffelpüree.
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Mageres rotes Fleisch


	100-200 g Lendensteak mit 40 g Soße, 1/2 Schale Bohnen, süße Kartoffel und Blumenkohl (ohne Öl)

	100-200 g T-Bonesteak mit 1/2 Schale Kartoffelpüree, gedämpften Möhren und Spinat (ohne Öl)
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Hühnchen


	100-200 g Hühnchenbrust, mariniert in einer ölfreien Marinade mit 1/2 Schale (80 g) Basmatireis und 1-2 Schalen gemischtem Gemüse
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Mageres Putenfleisch


	100-200 g Putenbrust oder -keule mit 50 g süß-saurer Soße, 1/2 Schale gedämpfte Brokkoli und Möhren und eine kleine Kartoffel
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Gemüse


	Zwei Schalen gemischtes Gemüse, wie z. B. Möhren, Zucchini, Brokkoli, Bohnen, Erbsen und Blumenkohl mit einer 100-200 g Portion aus: Hühnchenbruststücken (ohne Haut), magerem Rindfleisch, Puten- oder Kalbfleischstreifen oder Tofu
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Suppe


	Teller Gemüsesuppe mit 100 g Eiweißquelle (Hühnchen, mageres rotes Fleisch)
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Tiefkühlmahlzeiten


	Eine kalorienkontrollierte tiefgekühlte Mahlzeit mit einer Eiweiß- und Kohlenhydratquelle
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Kalorienarme Desserts


	125 g fettarmer Vanillepudding und 100 g Bananen (zerkleinert)

	100 g gefrorener Joghurt

	50 g fettarme Eiscreme und 50 g Erdbeeren

	200 g Becher mit fettarmem Joghurt

	150 g gemischtes Konservenobst mit 100 g Joghurt



[image: Image Missing]
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Schritt 2
Durchführung regelmäßigen täglichen Trainings

In diesem Kapitel beginnen Sie mit einem Körpercheck zur Festlegung einiger Vergleichswerte. Darauf folgt die Vorstellung eines Trainingsmodells zur Durchführung eines regelmäßigen körperlichen Trainings mit dem Ziel der Muskeltonisierung und Verbesserung der kardiopulmonalen Fitness.

a. Körpercheck

Festlegung von Vergleichswerten

Die Erstellung einer Reihe von Gesundheitsvergleichswerten liefert eine Blaupause Ihres Gesundheitszustandes. Während einige dieser Werte sich errechnen lassen, müssen andere von Ihrem Arzt erhoben werden. Wie dem auch sei, alle Vergleichswerte sind wichtig, weil sie als Bezugspunkte für einen Vergleich und eine Verbesserung im Verlauf Ihres Programms und in der Zukunft dienen.

Sobald Sie mit dem TT-Programm begonnen haben, finden in Ihrem Körper zu jeder Zeit positive Veränderungen statt. Wenn Sie Ihren Ausgangspunkt kennen und die diesen Punkt charakterisierenden Variablen regelmäßig mit den empfohlenen Gesundheitsstandards vergleichen, sind Sie in der Lage, eine Reihe kurz- und langfristiger Ziele aufzustellen, die Sie motiviert halten. Tatsache ist, dass es sich hierbei um eine wichtige Wende in Ihrem Leben handelt, denn Sie lernen, wie Sie sich auf eine Anzahl wichtiger Faktoren konzentrieren können, die letztendlich allesamt zur Optimierung Ihres Körpers beitragen.

Wenn Sie sich auf regelmäßige körperliche Aktivität, eine gesunde Ernährung und positive Veränderungen Ihres Lebensstils konzentrieren, können die folgenden Vergleichswerte dazu benutzt werden, Ihren Erfolg zu messen. Eines Ihrer Motivationsziele besteht darin, im Verlaufe Ihrer 12-wöchigen Reise mindestens einen oder, falls erforderlich, alle acht Vergleichswerte zu senken bzw. zu verbessern.



	Körpergewicht

	Body-Mass-Index (BMI)

	Gesunde Gewichtsspanne

	Körpermessungen

	Fotografien

	Blutdruck

	Vor Beginn des Programms durchgeführte Blutkontrollen

	Zielsetzung





1. Körpergewicht

Die anfängliche Bestimmung Ihres Körpergewichts wirkt möglicherweise entmutigend, aber sie dient dazu, einen Bezugswert festzulegen, von dem aus Berechnungen und Vergleiche mit verschiedenen Gesundheitsstandards durchgeführt werden können. Diese Richtlinien ermöglichen das Festlegen messbarer Ziele, auf deren Grundlage gearbeitet werden kann. Damit soll gesagt werden, dass es sich beim Gewichtsverlust um das Ergebnis der Anwendung aller richtigen Zutaten handelt. Dazu gehören mehr tägliche Bewegung, regelmäßiges, geplantes Training (Fitness und Kraft), das Treffen gesunder Ernährungsentscheidungen, das Realisieren der empfohlenen Nahrungsaufnahme (RDI), die Kontrolle der Essensportionen, die Aufnahme von mehr Wasser, die Veränderung schlechter Gewohnheiten, die Verbesserung unterschiedlicher Lebensstilgewohnheiten und die feineren Details, die mit der praktischen Umsetzung dieser Faktoren zusammenhängen. Wenn alle diese Faktoren sich mit den inneren Strukturen des Körpers und der Psyche im Gleichgewicht befinden, kann es zu einem erfolgreichen Gewichtsverlust kommen. Es ist eine gute Idee, während des gesamten Programms ein und dieselbe Waage zu benutzen und sich nur leicht bekleidet oder nackt zu wiegen. Ihr Gewicht fließt dann in die folgenden Vergleichswerte 2 und 3 ein.

Mein Ausgangsgewicht = ____________ kg

Datum der Vergleichswertbestimmung: ______ /______ /______

2. Body-Mass-Index (BMI)

Beim Body-Mass-Index (BMI) handelt es sich um eine weit verbreitete Methode zur Feststellung, ob Sie sich, gemessen an Ihrer Körperhöhe, in einem gesunden Gewichtsbereich befinden oder ob Sie als übergewichtig oder adipös gelten können. Als ein gesundes Spektrum gilt der Bereich von 20-24,9. Wenn Sie einen Wert zwischen 25 und 29,9 aufweisen, gelten Sie als übergewichtig, mit einem Wert über 30 als adipös. Im Allgemeinen ist das gewichtsabhängige Gesundheitsrisiko umso größer, je deutlicher Sie über dem Wert von 25 liegen. Der BMI wird errechnet, indem Sie Ihr Gewicht in Kilogramm durch Ihre Körperhöhe zum Quadrat dividieren. Also:


	BMI = Gewicht in Kilogramm dividiert durch die Körperhöhe zum Quadrat



Beispiel: Julie wiegt 90 kg und ist 1,65 m groß.

Ihr BMI wird demnach folgendermaßen errechnet: [image: Image Missing]


	90 dividiert durch 1,65 zum Quadrat (1,65 x 1,65 bzw. 2,7225) = BMI: 33,05





	Zustand	BMI-Wert

	Untergewicht	unter 20

	Normalgewicht	20-24,9

	Übergewicht	25,0-29,9

	Adipös	über 30





Bitte beachten Sie: Der BMI berücksichtigt nicht, ob das Gewicht aus Fett- oder Muskelgewebe herrührt. Folglich können muskulöse Personen überschätzt werden. Dies ist ein Grund dafür, warum im Rahmen des TT-Programms eine ganze Menge an Vergleichswerten verwendet wird.

Errechnung Ihres BMI:

Gewicht in Kilogramm _______ dividiert durch _______(Körperhöhe zum Quadrat) = BMI-Wert von ________

Datum der Vergleichswertfestsetzung: ______ /______ /______

3. Gesunde Gewichtsspanne

Die gesunde Gewichtsspanne gibt Ihnen Ihr Gewicht in Relation zu Ihrer Körperhöhe an und wird unter Bezug auf das BMI-Format zwischen 20 und 25 berechnet. Diese Spanne wurde auf der Basis von Studien erarbeitet, die zeigen, dass Personen, deren Gewicht innerhalb dieses Bereichs liegt, ein geringeres Risiko gesundheitlicher Probleme aufweisen. Die Spanne wird auf der Grundlage der BMI-Skala errechnet und zeigt Ihnen die Gewichtsspannbreite. Gehen Sie von Ihrer Körperhöhe aus, um festzustellen, wo Sie hinsichtlich Ihres Gewichts stehen. Der Unterschied zwischen Ihrem aktuellen Stand und dem gesunden Gewichtsbereich sollte für Sie den langfristigen Anreiz darstellen, Ihre Ernährungsgewohnheiten und Ihren Lebensstil zu ändern.


	Körperhöhe	Gesunder Bereich BMI von 20	Gesunder Bereich BMI von 25

	cm	kg	kg

	152	46	58

	155	48	60

	157	50	62

	160	51	64

	163	53	66

	165	55	68

	167	56	70

	170	58	72

	172	60	75

	175	61	77

	177	63	79

	180	65	81

	183	66	83



Tragen Sie hier den Ihrer Körperhöhe entsprechenden gesunden Gewichtsbereich ein: ________ bis ________ Datum der Vergleichswertfestsetzung: ______ /______ /______

4. Körpermessungen

Körpermessungen dienen dazu, Veränderungen der Körpersymmetrie festzustellen, die man anhand des bloßen Gewichtsverlusts nicht feststellen kann. Wenn man Zentimeter an unterschiedlichen Körperstellen verliert, trägt dies zur kontinuierlichen Motivation ganz besonders dann bei, wenn sich ein Gewichtsplateau eingestellt hat. Übermäßiges Fett im Bauchbereich stellt ein größeres Gesundheitsrisiko für das Herz, den Blutdruck und hinsichtlich einer Diabeteserkrankung dar als übermäßige Fettansammlungen in der Hüft- und Oberschenkelregion. Die National Heart Foundation empfiehlt, dass, um eine gute Gesundheit zu gewährleisten, der Taillenumfang einer Frau unter 80 cm betragen sollte (bei Männern unter 90 cm). Messungen an unterschiedlichen Körperstellen ermöglichen Ihnen die Bestimmung Ihrer Gesamtkörperzusammensetzung und der gesamten Erfolgssumme. Für die Aufzeichnung Ihrer Messungen benötigen Sie ein Maßband und einen Stift.

Datum der Vergleichswertfestsetzung: ______ /______ /______


	Muskel	Ort	Messung in Zentimetern (cm) oder Millimetern (mm)

	1. Linker Arm	Die Messung erfolgt in der Mitte zwischen Ellbogen und Schulter.	

	2. Rechter Arm	Die Messung erfolgt in der Mitte zwischen Ellbogen und Schulter.	

	3. Taille Die	Messung erfolgt in Nabelhöhe.	

	4. Hüfte Die	Messung erfolgt an der umfangreichsten Hüft- und Gesäßstelle.	

	5. Linker Oberschenkel	Die Messung erfolgt in der Mitte zwischen Leiste und Knie.	

	6. Rechter Oberschenkel	Die Messung erfolgt in der Mitte zwischen Leiste und Knie.	

	7. Linke Wade	Die Messung erfolgt an der umfangreichsten Stelle der Wade.	

	8. Rechte Wade	Die Messung erfolgt an der umfangreichsten Stelle der Wade.	



Da der Körper im Anfangsstadium des Programms bestrebt ist, wieder eine Balance herzustellen, sollten Sie sich nicht entmutigen lassen, wenn einige Messwerte unverändert bleiben, da der Körper sich konstant wandelt und Zeit zur Anpassung benötigt. Konzentrieren Sie sich stattdessen auf die Gesamtsumme der Messungen in Zentimetern oder Millimetern und vergleichen Sie jeden Monat den Gesamtunterschied. Die wöchentlichen Messungen können in die TT-Fortschrittstabelle auf Hier eingetragen werden.

5. Fotografien

Beim TT liegt der Schwerpunkt auf dem Formen der Taille und es gibt keinen besseren Indikator des visuellen Erfolgs als ein Foto. Wenn Sie Ihren Fortschritt aktuell dokumentieren, indem Sie jede Woche eine Aufnahme von sich selbst machen, besitzen Sie eine ideale Vergleichsmöglichkeit. Zu sehen, wie Ihre Figur sich verändert, auch wenn Sie kein Gewicht verloren haben, ist eine großartige Methode, um die Motivation aufrechtzuerhalten. Viele Menschen besitzen heutzutage eine Digitalkamera, die es ermöglicht, die Fotos auf einem externen Datenträger oder der Festplatte des Computers zu speichern und schnell auf die Bilder zuzugreifen und sie miteinander zu vergleichen. Bitten Sie eine Freundin oder ein Familienmitglied, drei Ganzkörperaufnahmen von vorne, von der Seite und von hinten zu machen.

Bitten Sie im Anschluss hieran um drei weitere Fotos aus denselben Perspektiven, aber nur vom Kopf bis zur Mitte der Oberschenkel. Es ist eine gute Idee, bei den folgenden Fotos dieselbe Umgebung, dieselbe Bekleidung (Unterwäsche/Badeanzug), dieselbe Stellung und dieselbe Distanz zur Kamera einzunehmen, sodass Sie die Verbesserungen Ihrer Figur über die Zeit hinweg vergleichen können. Sie werden erstaunt sein.

6. Blutdruck

Beim Blutdruck handelt es sich um den Druck, den das von Ihrem Herz durch den Körper gepumpte Blut gegen die Arterienwände ausübt. Wenn Ihr Blutdruck zu hoch oder zu niedrig ist, erhöht sich das Risiko eines Herzversagens. Ein normaler Blutdruck trägt hingegen dazu bei, dass sich das Risiko eines Herzversagens, einer Herzerkrankung, eines Schlaganfalls oder eines Nierenversagens reduziert. Sie sollten stets über Ihren Blutdruck und seine Bedeutung für Ihre Gesundheit Bescheid wissen.

Der normale Blutdruck beträgt etwa 130/85. Suchen Sie Ihren Arzt auf, um Genaueres zu erfahren und befolgen Sie stets seine Empfehlungen. Auf Hier finden Sie eine Tabelle, in die Sie Ihren Fortschritt eintragen können.

Datum der Blutdruck-Vergleichswertfestsetzung: ______ /______ /______

Name des Arztes: __________________

Der Blutdruck beträgt: __________________

7. Vor Beginn des Programms durchgeführte Blutkontrollen

Für jeden, der an Übergewicht leidet, ist es wichtig, dass er sich einen Termin beim Arzt geben lässt, um im Vorfeld eine Blutkontrolle durchzuführen. Gleichzeitig wird Ihr Blutdruck überprüft und Sie können Ihren Arzt auch um eine Unbedenklichkeitserklärung hinsichtlich des Beginns eines Trainingsprogramms bitten. Ebenfalls können Sie sich Blut entnehmen lassen, um einen Bericht über folgende Bereiche anzufertigen (plus zusätzliche Bereiche, die für notwendig erachtet werden):


	Herz-Kreislauf-System (Cholesterin);

	Diabetesrisiko (Blutzucker);

	Anämie (Hämoglobin);

	ein Leberfunktionstest (CGT);

	ein Nierenfunktionstest (Kreatinin).



Auf der Grundlage dieses Berichts wird Ihnen Ihr Arzt Empfehlungen zu den Bereichen, die einer Verbesserung bedürfen, geben. Tragen Sie die Ergebnisse Ihres im Vorfeld durchgeführten Bluttests in die folgende Tabelle ein:


	Bluttestwerte	Ergebnisse des Eingangsbluttests Datum

	Herz-Kreislauf-System (Cholesterin)	

	Diabetesrisiko (Blutzucker)	

	Anämie (Hämoglobin)	

	Ein Leberfunktionstest (CGT)	

	Ein Nierenfunktionstest (Kreatinin)	

	Weitere Testwerte:	



8. Das Setzen von Zielen

Wenn Sie an sich selbst vor dem Hintergrund der unterschiedlichen, oben angeführten Gesundheitsempfehlungen Vergleiche durchführen, erhalten Sie eine gute Übersicht, die Auskunft darüber gibt, wo Sie heute (im Hinblick auf Ihre Gesundheit) stehen und wo Sie sich in Zukunft hinbewegen müssen. Täglich sind Sie mit vielen Wahlmöglichkeiten konfrontiert, die Ihre Gesundheit beeinflussen. Bei unserem Ernährungs- und Aktivitätsverhalten handelt es sich um Gewohnheiten, die wir ändern müssen. Ihre Ernährungsgewohnheiten zu verbessern und sich mehr zu bewegen, sind zwei wichtige, die Gesundheit positiv beeinflussende Verbesserungen. Wenn Sie in diesem Stadium Ziele festlegen, beeinflusst dies die Entscheidungen, die Sie treffen. Das Wissen, dass Ihr Blutdruck oder Ihre Cholesterinwerte zu hoch sind, ist ein Auslöser für Veränderungen, denn Ihre Gesundheit besitzt eine hohe Priorität.

Das Abwägen all dieser Vergleichswerte hilft Ihnen bei der Definition Ihres Gesundheitsstatus und motiviert Sie, mit dem Programm fortzufahren. Erwarten Sie keine Wunder über Nacht, denn es bedarf eines Einsatzes auf Ihrer Seite. Wenn Sie es als eine Herausforderung betrachten, sich zu verbessern, wird Ihre ganze Konzentration sich vom Gewichtsverlust auf die Gedanken an Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden richten. Wenn Sie sich um Ihre Gesundheit kümmern und sich in Form bringen, stellt der Gewichtsverlust sich als ein zusätzlicher Bonus ein. Wenn Sie es wirklich wollen, werden Sie Ihr Ziel erreichen. Ich fordere Sie heraus, etwas zu ändern und der Welt zu zeigen, dass Sie dies auch schaffen. Ihre von diesen Vergleichswerten abgeleiteten Ziele und Ihr motivationaler Antrieb beruht daher auf einem oder einer Kombination der folgenden Faktoren:

Gute Gesundheitsbeispiele:


	Reduzierung Ihres BMI unter 25;

	Reduzierung Ihres Taillenumfangs unter 80 cm;

	Reduzierung Ihrer gesamten Körperzusammensetzung (in Zentimetern oder Millimetern);

	Verbesserung Ihres Blutdruckwertes und verschiedener Testwerte, die von Ihrem Arzt erhoben wurden.



Jetzt ist es an der Zeit, Ihre eigenen persönlichen Ziele festzulegen. Dazu können die oben erwähnten Beispiele gehören sowie ein spezielles Ereignis oder eine Gelegenheit, anlässlich dessen bzw. bei der der Sie eine gute Figur abgeben möchten, wie z. B. eine Geburtstags- oder Hochzeitsfeier. Wenn Sie Ihre Ziele festlegen, müssen Sie hinsichtlich der Details sehr spezifisch sein. Zum Beispiel: Ich werde meine täglichen Ernährungsgewohnheiten verbessern, indem ich jede Mahlzeit so vorbereite, dass ich meine Nahrungsaufnahme kontrolliere und mein Gesundheitspotenzial maximiere; ich will jeden Tag ohne Aussetzer trainieren, um sicherzustellen, dass ich fitter und kräftiger werde; dabei setze ich mir das Ziel, während der nächsten 12 Wochen pro Woche bis zu 1 kg an Gewicht, also insgesamt 12 kg, zu verlieren und ich werde auf diesem Weg nicht den Glauben verlieren; in 12 Wochen möchte ich bei der Hochzeit meiner Freundin besonders gut aussehen. Es liegt an Ihnen, diese Ziele noch zu ergänzen und hinsichtlich der Ergebnisse sehr konkret zu sein – wohlwissend, dass Sie, auch wenn Sie nur 4 kg in 12 Wochen verlieren, immer noch erfolgreich sind, weil Sie 4 kg leichter sind als zu Beginn des Programms.

Meine persönlichen Ziele für die nächsten 12 Wochen sind:

















Nachdem Sie Ihre Ziele notiert haben, sollten Sie sich diese täglich ins Gedächtnis zurückrufen und laut vorlesen. Sie können sie auch modifizieren und verbessern. Stellen Sie sicher, dass Sie das Gesamtziel nie aus den Augen verlieren, indem Sie sich ständig kontrollieren – dieses Mal gibt es keine Entschuldigung!

Rechenschaftspflicht

Ein Besuch bei Ihrem Arzt ist das Beste, was Sie machen können, um mit dem Programm zu beginnen, denn dadurch wird Ihre Aufmerksamkeit geweckt und Sie werden in Aktion gesetzt. Dies liegt daran, dass Sie wahrscheinlich nach einer bestimmten Zeit (z. B. nach 4-8 Wochen) von Ihrem Arzt noch einmal untersucht werden. Wenn Sie gegenüber Ihrem Arzt oder Ihrer Freundin oder auch einem Familienmitglied oder einem Personaltrainer regelmäßig rechenschaftspflichtig sind, ist dies eine großartige Methode, die Dinge unter Kontrolle zu behalten. Wenn Sie erst einmal die Vergleichswerte und Ziele festgesetzt haben, besteht eine andere Methode, am Ball zu bleiben, darin, dass Sie spezielle Veranstaltungen oder Gelegenheiten dazu verwenden, Verbesserungen vorzunehmen. Bei diesen besonderen Anlässen kann es sich z. B. um eine Hochzeit handeln, die in 12 Wochen stattfindet, eine Urlaubsreise oder um den Plan, in diesem Sommer das erste Mal nach langer Zeit wieder im Badeanzug an den Strand zu gehen. Sie können Ihr Ziel auch damit verknüpfen, dass Sie sich nach Ablauf von 12 Wochen mit einem speziellen Geschenk für sich selbst belohnen. So können Sie sich z. B. im Falle des Erfolgs ein neues Kleidungsstück kaufen, das Sie schon immer haben wollten. Die unterschiedlichen Tabellen in diesem Buch ermöglichen es Ihnen, sich selbst gegenüber Rechenschaft abzulegen und die Kontrolle zu behalten.
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b. Trainingsplan

Phase 1: Krafttraining
Phase 2: Fitness des kardiopulmonalen Systems





Was das Training bewirkt

Regelmäßiges Training bewirkt, dass Ihr Körper effizienter arbeitet. Es trägt auch dazu bei, dass Ihr Stoffwechselumsatz steigt – die Schnelligkeit, mit der Ihr Körper die Nahrung in Energie umsetzt und verbraucht – und es fördert die Fettverbrennung. Wenn Sie einen gesunden Ernährungsplan mit regelmäßigem Training verbinden, verfügen Sie über die perfekten Zutaten, um Ihren Körper so sexy zu formen, wie nie zuvor.

Training bedeutet vor allem eine geplante körperliche Aktivität mit einem spezifischen Ziel, wie z. B. die Verbesserung Ihrer kardiovaskulären Fitness (d. h. der Leistungsfähigkeit Ihres Herzens und Ihrer Lungen), die Kräftigung und Tonisierung Ihrer Muskeln und die Endergebnisse der Umgestaltung Ihres Körpers und des Gewichtsverlusts. Der einzigartige Ansatz des TT-Trainingsplans wurde unter Berücksichtigung all dieser Faktoren entwickelt.

Das TT in Aktion

Ein schneller Gewichtsverlust, Standarddiätprogramme und eine eingeschränkte Nahrungszufuhr führen nur zu einem einzigen Ergebnis – einem birnenförmigen Körper mit größer wirkenden Oberschenkeln. Der Grund hierfür besteht darin, dass der Körper, wenn er auf Mangelernährung gesetzt wird, im Allgemeinen zunächst dadurch reagiert, dass er zur Energiegewinnung auf wertvolles Muskelgewebe im Bereich des Oberkörpers zurückgreift. In den meisten Fällen verlieren Sie daher Gewicht, indem Sie im Bereich des Oberkörpers abnehmen und sogar ein schlankeres Gesicht bekommen. Wenn Sie jedoch nach unten schauen, werden Sie feststellen, dass Ihre Hüft- und Oberschenkelregion jetzt nur noch fülliger wirkt. Es handelt sich hierbei um einen häufigen Fehler, den Frauen immer wieder begehen.

Um Ihnen zu helfen, dies zu ändern, beinhaltet das TT-Programm eine einzigartige Kraft- und Herz-Kreislauf-Trainingskomponente, die dazu beiträgt, dass Sie Ihre fettfreie Muskelmasse behalten, Ihr Stoffwechsel angekurbelt wird und Ihre Fettspeicher angegriffen werden. Das Ergebnis ist, dass der Muskelfettgehalt bei den meisten Menschen abnimmt und ihre Kleidergröße nach Beginn des Trainings sogar um 1-2 Größen zurückgeht. Das liegt daran, dass Fett massig und weniger dicht ist und daher bis zu doppelt so viel Raum einnimmt wie Muskelgewebe.

Der TT-Plan

Viele Menschen glauben, dass, wenn sie einen bestimmten Körperteil trainieren, wie z. B. die Oberschenkel oder die Bauchmuskeln, die involvierten Muskeln das umgebende Fett verbrennen und dass sie in diesen Bereichen abnehmen. Selbst diejenigen, die regelmäßig joggen oder walken, sind angesichts der mangelhaften Ergebnisse enttäuscht. Ich möchte Sie keineswegs bereits zu diesem Zeitpunkt frustrieren, aber der gezielte Fettabbau im Bereich der Oberschenkel oder des Bauchs ist ohne Training des gesamten Körpers nicht möglich. Es ist wichtig zu verstehen, dass Frauen, die eine unzureichende Diät durchführen und sich sporadisch körperlich betätigen, im Allgemeinen zuerst im Bereich des Oberkörpers Gewicht verlieren – d. h. im Gesicht, am Hals, an den Schultern, im Bereich des Brustkorbs und an den Armen. Wenn sie dann ein Plateau hinsichtlich der Gewichtsabnahme erreichen und die Diät aufgeben, gewinnen sie einige zusätzliche Kilos hinzu und entwickeln zusätzlich noch dicker wirkende Oberschenkel. Dies bezeichne ich als das Birnensyndrom.

Um dieses Geschehen umzukehren, konzentriert sich die TT-Methode auf das Wiedererlangen einer ausgewogenen Gesamtkörpersymmetrie. Der im Folgenden dargestellte einzigartige Trainingsplan verlangt von Ihnen, dass Sie trainieren, um den Muskeltonus des Oberkörpers wieder aufzubauen, und dies aus gutem Grund. Krafttraining wirkt hier dem Verlust an Muskelmasse und -kraft, der mit dem normalen Alterungsprozess und schlechten Ernährungsgewohnheiten Hand in Hand geht, entgegen. Die gute Nachricht lautet, dass Sie, wenn Sie bereits trainieren (z. B. walken, joggen, mit dem Rad fahren, Aerobic betreiben), einen Vorteil besitzen, denn es bedarf nur einer einfachen Schwerpunktverlagerung auf das Krafttraining, um die Ergebnisse zu erzielen, die Sie schon immer erreichen wollten. Männer sind Frauen gegenüber in dieser Hinsicht zusätzlich im Vorteil, denn sie sind auf Grund ihres Testosteronvorteils leichter imstande, Muskeln aufzubauen als Frauen.

Machen Sie sich also keine Sorgen, eine zu große Muskelmasse aufzubauen, denn Frauen fällt es schwerer, Muskeln zu entwickeln, als Sie denken. Es ist viel wahrscheinlicher, dass Ihre Oberkörperregion fester, schlanker und besser tonisiert wird. Im Anfangsstadium Ihres Trainings kann es sein, dass Sie das Gefühl haben, Ihre Muskeln würden „aufgepumpt“; hierbei handelt es sich aber lediglich um die bessere Durchblutung des trainierten Körperbereichs zur Unterstützung der Reparatur- und Erholungsvorgänge, und dieser Effekt wird sich schon bald wieder normalisieren. Schauen Sie sich nur einmal Karens Resultate auf den Fotos auf Hier an, um sich die Ergebnisse bewusst zu machen, die Sie erreichen können.

Die Kräftigung und Tonisierung Ihres Oberkörpers ermöglicht eine Reparatur und einen Wiederaufbau des fettärmeren Muskelgewebes. Während dies geschieht, kommt die zusätzlich benötigte Energie wahrscheinlich aus den Fettpolstern im Bereich der Oberschenkel, wohingegen dieses Muskelgewebe vorher, d. h., als Sie eine unvorteilhafte Diät durchführten und nur Ausdauertraining betrieben haben (Walking, Jogging, Aerobic etc.), nicht vorhanden war. Die Kräftigung der Bauch-, Gesäß- und Beinregion ist immer noch entscheidend, weil es wichtig ist, diese Bereiche zu festigen, aber der wichtigste Faktor, der zum Abbau von Fett in der Bauch-, Hüft- und Oberschenkelregion beiträgt, beruht auf der Kräftigung sowohl der Oberkörperregion als auch der unteren Extremitäten, wie ich Ihnen in den folgenden Trainingsprogrammen zeigen werde.

Männer und Frauen sind hinsichtlich ihrer Beinkraft nahezu gleichartig, aber wenn es um den Oberkörper geht, d. h. z. B. darum, Liegestütze und Klimmzüge zu absolvieren, gibt es einen erheblichen Unterschied. Die meisten Menschen neigen dazu, Übungen, die sie nicht gut beherrschen, zu vermeiden. In unserem Fall geht es darum, diese Barriere zu durchbrechen, wenn Sie die von Ihnen angestrebten Ergebnisse erreichen wollen. Es kann zwar durchaus sein, dass Sie versucht sind, nur die Bereiche zu trainieren, die Sie umformen wollen, aber der Hauptaspekt, auf den wir uns konzentrieren, ist das Wiedererlangen der Körpersymmetrie. Dies bedeutet, dass, wenn Sie gegenwärtig eine füllige Oberschenkel- und Hüftregion bzw. einen birnenförmigen Körper haben, die Entwicklung Ihrer Schulter-, Brust-, Arm- und Rückenmuskeln dazu führt, dass Ihre Hüft- und Oberschenkelregion schlanker wirkt. Sobald sich Ihre Körpersymmetrie entwickelt und sich Ihre Fitness und Kraft verbessert, beginnt Ihr Körper, effizienter zu arbeiten und es kommt eine neue Methode zum Einsatz. Bis dahin sollten Sie bei dem gegenwärtigen Programm bleiben und das fettarme Muskelgewebe des Oberkörpers beibehalten, denn dies wird die Hauptergebnisse bringen.

Krafttrainingsprogramm zur Entwicklung einer besseren Körpersymmetrie

Mithilfe der beiden folgenden Phasen des TT-Trainingsplans erreichen Sie die notwendige Körpersymmetrie zur Überwindung des „Birnensyndroms“ oder zum Abbau des Bauchfetts:


	Krafttraining zur Muskeltonisierung,

	kardiovaskuläres Fitnesstraining.



Phase 1: Krafttraining

Bei Ihren Muskeln handelt es sich um das energieverbrennende Kraftwerk Ihres Körpers. Je besser der Zustand Ihrer Muskeln ist, desto größer ist die Fähigkeit Ihres Körpers, mehr Kalorien und Fett zu verbrennen, selbst wenn Sie sich im Ruhezustand befinden. Das Krafttraining selbst wirkt auf progressive Weise. Zu Anfang arbeiten Sie an der Verbesserung Ihrer Muskelausdauer mithilfe leichter Handgewichte oder Sie absolvieren wenig intensive Übungen mithilfe Ihres eigenen Körpergewichts über längere Zeitabschnitte (30 Sekunden und länger). Diese Vorgehensweise ermöglicht es Ihrem Körper und Ihren Muskeln, sich anzupassen. Mit zunehmender Kraft und zunehmendem Selbstvertrauen nimmt die Notwendigkeit der Belastungssteigerung zu. Dies ist erforderlich, damit Veränderungen im Körper stattfinden können. In der Anfangsphase des Trainings ist es wichtig, dass man die richtige Belastung findet, die dem eigenen Kraft- und Fähigkeitsniveau entspricht. Eine körperliche Untersuchung, die von einem qualifizierten Gesundheitsexperten, wie z. B. einem Physiotherapeuten, durchgeführt wird, hilft dabei, den richtigen Ausgangspunkt zu finden.

Letztendlich werden effektive körperliche Veränderungen dadurch ausgelöst, dass Kraftübungen nach etwa acht Wiederholungen zu einer Ermüdung führen, auf jeden Fall jedoch vor dem Erreichen der 12. Wiederholung. Dies kann auf vielerlei Weise erreicht werden:


	Bei Übungen unter Einsatz des eigenen Körpergewichts werden die Belastungsanforderungen und die Anforderungen, die richtige Körperstellung beizubehalten, dadurch erhöht, dass man den Hebel verlängert, z. B. indem man bei Liegestützen von der knienden Position in die Stützposition auf Händen und Zehen übergeht.

	Beim Krafttraining z. B. durch das Heben freier Gewichte (Handgewichte, Kurz- oder Langhanteln) oder durch das Training an Krafttrainingsmaschinen, wobei Sie in beiden Fällen den zu überwindenden Widerstand oder das zu hebende Gewicht erhöhen und damit die Veränderungen bewirkenden Anforderungen an den Körper steigern.

	Alternativ kann das Verlangsamen jeder Wiederholung und damit die Verlängerung der Zeit, während der der Muskel sich unter Spannung befindet, den Schwierigkeitsgrad leichter Übungen erhöhen. So können Sie z. B. leicht 10 Liegestütze in 10 Sekunden absolvieren, wenn Sie fit sind (d. h. eine Sekunde pro Wiederholung x 10 Wiederholungen = 10 Sekunden). Wenn Sie jedoch das Bewegungstempo verlangsamen und für jede Wiederholung drei Sekunden benötigen, verlängern Sie die Zeit, während der die Muskeln sich unter Spannung befinden (d. h. drei Sekunden pro Wiederholung x 10 Wiederholungen = 30 Sekunden). Die Folge sind bessere Trainingsergebnisse. Sobald eine Übung Ihnen leicht fällt, können Sie auch die Art der absolvierten Übung für dieselbe Muskelgruppe wechseln.



Sie können auch eine andere Übung absolvieren, die dieselbe Muskelgruppe belastet. So belasten z. B. ein Klimmzug unter Einsatz Ihres eigenen Körpergewichts und ein Lat-Pulldown unter Einsatz eines Gewichts dieselbe Muskelgruppe.

Trainingsterminologie

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie sich mit einigen Termini vertraut machen:


	Wiederholung = eine Übungsausführung (d. h. die Auf- und Abwärtsbewegung beim Liegestütz).

	Satz = eine Reihe von Wiederholungen (10 Wiederholungen stellen z. B. einen Satz dar). So kann beispielsweise von Ihnen verlangt werden, drei Sätze à 10 Wiederholungen zu absolvieren.

	Regeneration = die Zeit, während der die Muskeln sich nach Absolvieren eines Satzes vor Beginn des nächsten Satzes erholen können (z. B. 30 Sekunden Pause).

	Zeit unter Spannung = die Geschwindigkeit, mit der Sie jede Wiederholung absolvieren (z. B. zwei Sekunden für das Absenken und zwei Sekunden für das Anheben).

	Circuittraining = eine Form des Muskelausdauertrainings unter Verwendung einer leichten Belastung, bei der eine Muskelgruppe (Übung) über eine bestimmte Zeitdauer (z. B. 30 Sekunden) trainiert wird und dann zu einer anderen Muskelgruppe (Übung) übergegangen wird, wobei zwischen diesen Belastungen nur eine sehr kurze Pause eingelegt wird.

	Krafttraining = der Einsatz eines Widerstandes, wie z. B. des eigenen Körpergewichts, von Handgewichten oder Krafttrainingsgeräten, um die Muskelkraft und den Muskeltonus zu verbessern.

	Aufwärmen = das mehrere Minuten dauernde Absolvieren leichter körperlicher Aktivitäten vor dem eigentlichen Training, sodass man leicht ins Schwitzen gerät, um die Körpertemperatur und die Herzfrequenz für die bevorstehenden Belastungen zu erhöhen.

	Stretching = das Halten eines Muskels in einer bestimmten Position über eine festgesetzte Zeitdauer (z. B. 15 Sekunden), um die muskuläre Spannung zu reduzieren sowie den Bewegungsumfang, die Geschmeidigkeit und Beweglichkeit zu verbessern. Das Stretching kann nach Aufwärmen des Körpers und während des Trainings durchgeführt werden. Am positivsten ist die Wirkung des Stretchings am Ende einer Trainingseinheit.



Das 3B-PrinzipTM: Übungsvorbereitung

Bei jeder Übung müssen Sie eine Reihe von Schlüsselelementen berücksichtigen, wenn Sie eine Bewegung aufbauen und ausführen. Die Anwendung einer korrekten Technik von Anfang an trägt dazu bei, dass Sie die Übung mit einem guten Stil absolvieren, der letztlich beibehalten wird, bis die Wiederholungen oder der Satz beendet sind. Nach einer Durchsicht der Bewegungsanatomie habe ich die Schlüsselelemente, die erforderlich sind, um eine gute Körperhaltung beim Üben beizubehalten, in einer simplen Form als das sogenannte 3B-PrinzipTM zusammengefasst:

1. Stützung (Brace)

Die Aktivierung und Anspannung der Bauchmuskeln während des Übens ist wichtig, weil es dabei hilft, sich der eigenen Körperhaltung bewusst zu werden und auch zur Reduzierung der Belastung der Lendenwirbelsäule beiträgt.

2. Atmung (Breath)

Beim Grundlagen- und Core-Krafttraining atmen Sie aus, wenn Sie Kraft ausüben – wie z. B. beim Nach-oben-Drücken der Hantel und beim Strecken der Arme während des Bankdrückens oder während des geraden Aufrichtens aus der Kniebeugeposition. Sie atmen dann während der Erholungsphase ein – wie z. B. beim Absenken der Hantel zur Brust hin beim Bankdrücken oder beim Absenken des Körpers und beim Beugen der Beine bei der Ausübung der Kniebeuge. Die Atmung sollte während jeder Übung konstant erfolgen.

3. Körperhaltung (Body Position)

Das dritte B des 3B-PrinzipsTM steht für die Fähigkeit, bei jeder Übung eine gute Körperhaltung und Technik beizubehalten. Bei allen Übungen sollten Sie darauf achten, dass der Kopf und der Nacken sowie die Wirbelsäule und das Becken sich bei jeder Übung stets auf einer Linie mit dem übrigen Körper befinden. Bei jeder Übung sollte daher das Hauptaugenmerk auf der Bewegungsqualität liegen.

Wenn Sie also das nächste Mal eine Übung absolvieren, wenden Sie einfach das 3B-PrinzipTM von Anfang bis Ende an, um eine korrekte Technik und Körperposition beizubehalten und Ihren Kraftzuwachs zu maximieren.

Krafttraining zur Muskeltonisierung – Programm 1

Der Einsatz Ihres eigenen Körpergewichts ist eine großartige Methode, mit der Tonisierung und Umformung Ihres Körpers zu beginnen. Diese Übungen können jederzeit absolviert werden und ein derartiges Training kostet nichts! Es gibt zwei spezifische Krafttrainingsprogramme, die man befolgen kann. Die erste ist für den Oberkörper (2-3 x pro Woche) und die zweite ist für die unteren Extremitäten sowie die Becken- und Bauchmuskeln (1-2 x pro Woche). Bei jedem Programm haben Sie die Wahl zwischen Kraft- oder Circuittraining. Das Entscheidende beim Krafttraining besteht darin, dass Sie nie dieselbe Muskelgruppe an zwei Tagen hintereinander trainieren. Auf diese Weise geben Sie den Muskeln Zeit zur Tonisierung und zum Wiederaufbau. Während Ihre Kraft sich entwickelt, müssen die Übungen, Wiederholungen, Sätze und Programme, die Sie absolvieren, modifiziert werden, damit Verbesserungen eintreten. Die unten vorgestellten Programme zielen daher darauf ab, dass Sie mit dem Prozess beginnen. Sie können entweder mit Programm 1 oder mit Programm 2 beginnen, je nachdem, über welchen Trainingshintergrund Sie verfügen und wie Ihre Lebensumstände aussehen, d. h., ob Sie zu Hause trainieren oder ob Sie Mitglied in einem Fitnessklub sind.

Bevor Sie beginnen, sollten Sie die folgende Tabelle zur Unterstützung Ihrer Vorbereitung nutzen:


	Ausrüstung		Stuhl oder Bank
	Handgewichte



	Bekleidung		Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.



	Aufwärmen		3-5 Minuten zügiges Gehen, um die Herzfrequenz allmählich zu steigern und leicht ins Schwitzen zu geraten und auf diese Weise den Körper auf die kommenden Belastungen vorzubereiten. Daran schließt sich eine Stretchingphase an. Halten Sie die Dehnung jeder Muskelgruppe 15-30 Sekunden lang.



	Trainingszeit		15 Minuten
	Trainieren Sie zu Ihrer Lieblingsmusik.
	Trainieren Sie zusammen mit einer Freundin.



	Abwärmen		Ermöglichen Sie es Ihrem Körper, zum Zustand vor der Belastung zurückzukehren, indem Sie sich 5 Minuten lang abwärmen und danach Dehnübungen absolvieren.
	Denken Sie daran, vor, während und nach der Belastung viel Wasser zu trinken (warten Sie nicht, bis Sie Durst empfinden oder zu schwitzen beginnen).



	Übungstipps		Suchen Sie stets Ihren Arzt auf, um seine Genehmigung vor dem Beginn einer neuen Übung oder Programm einzuholen.
	Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an, um die Wirbelsäule zu stützen.
	Sorgen Sie stets für eine gute Körperhaltung und -ausrichtung, indem Sie sich auf die anstehende Aufgabe konzentrieren.
	Behalten Sie während jeder Übung eine tiefe Atmung bei. Atmen Sie während der Entspannungsphase ein und während der Anspannungsphase aus.
	Brechen Sie das Training ab, wenn Sie sich unwohl fühlen, Schmerzen oder Atemschwierigkeiten haben. In diesem Fall sollten Sie das Training erst fortsetzen, nachdem Sie mit Ihrem Arzt gesprochen haben.





1. Body Coach®-Heimtrainingsprogramm für den Oberkörper


	2-3 x pro Woche – z. B. montags und donnerstags (oder montags, mittwochs und freitags)



	Oberkörperprogramm	1. Krafttraining – Wiederholungen, Sätze & Regeneration	2. Circuittraining – Muskelausdauer

	1. Modifizierte Liegestütze, Hier

2. Armdips, Hier

3. Armcurls, Hier

4. Seithebeübungen, Hier

5. Schulterpresse, Hier		3 Sätze à 8-12 Wiederholungen, Pause 30-60 Sekunden.

	Wenn die Übung leicht fällt, erhöhen Sie den Widerstand oder reduzieren Sie das Übungstempo jeder Wiederholung.

		Trainieren Sie 15-30 Sekunden lang.

	Gehen Sie bei allen 6 Übungen direkt von einer zur nächsten Übung über und wiederholen Sie dann den Zirkel.

	Machen Sie 1 Minute Pause, nachdem Sie alle 6 Übungen einmal durchgeführt haben und wiederholen Sie sie dann.



	6. Einarmiges Rudern, Hier		3 Sätze à 8-12 Wiederholungen mit beiden Armen. Keine Ruhepause – gehen Sie von einem Arm zum anderen über.

	



Anmerkung: Die Übungszusammenfassung und die Abbildungen finden Sie auf den folgenden Seiten.

Zielmuskeln – Oberkörper
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2. Body Coach®-Heimtrainingsprogramm für die Bauch-, Becken- und Beinmuskulatur


	1-2 x pro Woche – z. B. mittwochs (oder dienstags und donnerstags)





	Bauch-, Becken- und Beinprogramm	1. Krafttraining – Wiederholungen, Sätze & Regeneration	2. Circuittraining – Muskelausdauer

	1. Halbe Kniebeuge, Hier		3 Sätze à 8-12 Wiederholungen. 30 Sekunden Erholungspause.

		Trainieren Sie 15-30 Sekunden lang.



	2. Ausfallschritt im Stehen, Hier		3 Sätze à 8-12 Wiederholungen mit beiden Beinen. Keine Ruhepause Gehen Sie von einem Bein zum anderen über.
	Ruhen Sie sich zwischen den Übungen 30 Sekunden aus.

		Gehen Sie bei allen 6 Übungen direkt von einer zur nächsten Übung über. Ruhen Sie sich nach Beendigung aller 6 Übungen 1 Minute aus und wiederholen Sie dann den Zirkel.



	3. Kickbewegungen nach hinten, Hier		

	4. Einbeiniges Wadenanheben, Hier		Anmerkung: Wenn die Übung leicht fällt, erhöhen Sie den Widerstand oder reduzieren Sie das Übungstempo jeder Wiederholung.

	5. Bauchmuskelcrunch, Hier		3 Sätze à 8-12 Wiederholungen. Ruhen Sie sich 30 Sekunden aus.

	

	6. Überkreuzen, Hier		3 Sätze à 8-12 mit beiden Seiten. Keine Ruhepause – gehen Sie von einer Seite zur nächsten über.

	



Anmerkung: Die Übungszusammenfassung und die Abbildungen finden Sie auf den folgenden Seiten.

Zielmuskeln – Bauch, Becken und Beine
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Body Coach®-Heimtrainingsprogramm für den Oberkörper

1. Modifizierte Liegestützvarianten (Brust und Arme)

Wählen Sie eine Übung von den unten dargestellten Übungen aus:

(1a) Stuhl – kniend: Anfängerstufe
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Ausgangsstellung:

Knien Sie auf dem Boden vor einem Stuhl und strecken Sie die Arme nach vorne, wobei Sie sich auf dem Sitz des Stuhls abstützen.

Übungsausführung:

Senken Sie Ihre Brust zum Sitz hin ab, indem Sie Ihre Ellbogen beugen, strecken Sie dann Ihre Arme wieder und richten Sie Ihren Körper wieder in die Ausgangsposition auf.

(1b) Kniend – auf dem Boden: Mittlere Stufe
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Ausgangsstellung:

Knien Sie auf dem Boden, wobei Sie Ihre Hände schulterbreit auseinander auf den Boden stützen. Beugen Sie sich nach vorne, sodass Ihre Augenlinie sich vor Ihren Fingern befindet.

Übungsausführung:

Beugen Sie sich nach vorne, während Sie Ihren Brustkorb zum Boden hin auf einer Linie mit den Händen absenken, indem Sie Ihre Ellbogen beugen, strecken Sie dann Ihre Arme wieder und richten Sie Ihren Körper wieder in die Ausgangsposition auf. Halten Sie Ihre Ellbogen beim Absenken und Nach-oben-Drücken dicht am Körper.

Alternative: Absolvieren Sie diese Übung, indem Sie nach vorne gewinkelt stehen und Ihre Hände auf einem stabilen Tisch (oder auf einer Küchenbank) abstützen oder absolvieren Sie eine fortgeschrittenere Version in einer Vorderstützposition auf den Händen und Füßen, wobei Sie Ihren Körper gerade halten.

2. Armdips (Trizeps)
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Ausgangsstellung:

Legen Sie Ihre Hände auf die Kante eines stabilen Stuhls oder einer Bank. Ihre Beine befinden sich vor Ihrem Körper und sind um 90° gebeugt.

Übungsausführung:

Senken Sie Ihren Körper ab, indem Sie Ihre Arme zum 90°-Winkel hin beugen. Heben Sie Ihren Körper dann wieder an, indem Sie Ihre Arme strecken.

Alternative: Steigern Sie die Intensität der Übung, indem Sie ein Bein nach vorne strecken.

3. Armcurls (Bizeps)
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Ausgangsstellung:

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Füßen, halten Sie die Kurzhanteln dicht an Ihrer Körperseite, wobei Ihre Handinnenflächen nach vorne zeigen.

Übungsausführung:

Beugen Sie Ihre Ellbogen und heben Sie die Hände zu Ihren Schultern hin, senken und strecken Sie dann Ihre Arme.

4. Anheben der Arme zur Seite (Schultern)
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Ausgangsstellung:

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Füßen, halten Sie die Kurzhanteln mit aneinanderliegenden Handinnenflächen vor Ihrem Körper. Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

Übungsausführung:

Heben Sie Ihre Arme zur Seite hin parallel zum Boden an, dann senken Sie sie wieder ab.

Alternative: Beugen Sie Ihre Arme und heben Sie die Ellbogen zur Seite hin an.

5. Schulterpresse (Schultern)
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Ausgangsstellung:

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Füßen, halten Sie die Kurzhanteln auf Schulterhöhe. Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

Übungsausführung:

Drücken Sie Ihre Arme nach oben über Kopfhöhe, ohne die Lendenwirbelsäule zu krümmen, dann senken Sie sie wieder ab.

Alternative: Beginnen Sie mit dichter vor Ihrem Körper zusammenliegenden Ellbogen und Händen und drücken Sie Ihre Arme dann nach oben.

6. Einarmiges Rudern (Rücken)
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Ausgangsstellung:

Stehen Sie mit einem Ausfallschritt nach vorne, wobei Ihre Hand auf dem vorderen Knie ruht und die andere Hand die Kurzhantel hält.

Übungsausführung:

Heben Sie den Arm, der die Kurzhantel hält, seitlich zum Körper hin an, bis der Oberarm sich parallel zum Boden befindet, dann senken Sie ihn wieder ab.

Alternative: Stützen Sie sich mit einer Hand auf einem Stuhl ab.

Body Coach®-Heimtrainingsprogramm für die Bauch-, Becken- und Beinmuskulatur

1. Halbe Kniebeuge (Beine und Gesäß)
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Ausgangsstellung:

Stehen Sie mit schulterbreit auseinandergestellten Füßen hinter einem Stuhl. Stützen Sie sich, falls erforderlich, mit den Händen auf der Stuhllehne ab, falls nicht erforderlich, strecken Sie Ihre Arme parallel zum Boden hin aus.

Übungsausführung:

Senken Sie Ihren Körper ab, indem Sie Ihr Gesäß nach hinten drücken und Ihre Knie bis zu einem 90°-Winkel beugen, dann richten Sie sich wieder auf, indem Sie Ihre Beine strecken.

Anmerkung: Wenn Sie Ihr Gesäß nach hinten drücken, achten Sie darauf, dass Ihre Füße immer flach auf dem Boden aufliegen und dass die Knie sich auf einer Linie mit den Zehen befinden (Fußwinkel).

2. Ausfallschritt im Stehen (Beine und Gesäß)

[image: Image Missing]

Ausgangsstellung:

Stützen Sie Ihre Hände an Ihren Hüften ab und stellen Sie ein Bein nach vorne in die Ausfallschrittposition.

Übungsausführung:

Senken Sie Ihren Körper ab, indem Sie beide Knie gleichzeitig beugen und das hintere Bein zum Boden hin absenken, dann kehren Sie wieder in die aufrechte Position zurück. Wiederholen Sie die Bewegung mit dem anderen Bein.

3. Kickbewegung nach hinten (Hüfte und Gesäß)
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Ausgangsstellung:

Stützen Sie Ihre Hände auf einer Stuhllehne ab, beugen Sie ein Bein und heben Sie den Fuß vom Boden ab. Neigen Sie Ihren Körper von der Taille aus leicht nach vorne und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

Übungsausführung:

Halten Sie die Hüften rechtwinklig und bewegen Sie den hinteren Fuß über eine kurze Distanz auf und ab – vermeiden Sie jegliche Krümmung der Wirbelsäule oder Verdrehung des Beins nach außen. Wiederholen Sie diese Bewegung mit dem anderen Bein.

4. Einbeiniges Wadenanheben (Gleichgewicht und Wadenmuskeln)
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Ausgangsstellung:

Stehen Sie aufrecht mit an den Hüften abgestützten Händen und vor dem Körper angehobenem Knie. Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

Übungsausführung:

Halten Sie Ihr Gleichgewicht, richten Sie sich auf Ihre Zehen auf, senken Sie sich danach wieder ab. Verwenden Sie zu Begin einen Stuhl, um Ihr Gleichgewicht zu halten. Wiederholen Sie die Bewegung mit dem anderen Bein.

5. Bauchmuskelcrunch (Bauchmuskeln)
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Ausgangsstellung:

Legen Sie sich auf Ihren Rücken, Ihre Knie sind gebeugt, strecken Sie Ihre Arme nach vorne und legen Sie Ihre Hände auf Ihre Oberschenkel.

Übungsausführung:

Heben Sie Ihre Schultern vom Boden an und gleiten Sie mit Ihren Händen zu Ihren Knien hin, senken Sie sich danach wieder ab.

Anmerkung: Platzieren Sie ein halb zusammengerolltes Handtuch oder den LumbAtubeTM unter Ihre Lendenwirbelsäule, um die Übungsausführung zu unterstützen.

6. Überkreuzen (schräge Bauchmuskeln)
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Ausgangsstellung:

Legen Sie sich auf Ihren Rücken, Ihre Knie sind gebeugt und Ihre Hände befinden sich hinter Ihrem Kopf. Heben Sie das rechte Bein an und legen Sie Ihren Fuß über Kreuz auf den gegenüberliegenden Oberschenkel.

Übungsausführung:

Heben Sie Ihre Schultern vom Boden an und führen Sie Ihren linken Ellbogen quer zum rechten Knie hin, senken Sie sich danach wieder ab. (Beenden Sie den Satz und wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite in die gegenüberliegende Richtung.)

Muskeltonisierendes Krafttraining – Programm 2

Krafttraining mit Gewichten oder an Geräten ist wichtig für den Gewichtsverlust. Es regt Ihren Stoffwechsel an, verbrennt Fett, trägt zum Muskelaufbau bei und sorgt dafür, dass Ihre Knochen und Ihr Bindegewebe kräftig bleiben. Beim Training im Kraftraum ist es eine gute Idee, mit dem Gerätetraining zu beginnen und das Wissen eines qualifizierten Fitnessexperten oder Kraft- und Konditionstrainers zu nutzen. Krafttrainingsgeräte sind im Allgemeinen einfacher in der Anwendung und Sie können an ihnen Ihre Muskeln konditionieren, bevor Sie zu freien Gewichten übergehen. Diese erfordern ein wenig mehr Koordination und einen höheren Muskeleinsatz, um Ihren Körper zu stabilisieren.

Wie Sie beginnen


	Wärmen Sie sich auf, indem Sie 5-10 Minuten lang Ihren Kreislauf belasten.

	Absolvieren Sie leichte Dehnübungen für den gesamten Körper.

	Wählen Sie eine Übung für jede Muskelgruppe und absolvieren Sie einen Satz mit 10-15 Wiederholungen jeder Übung, bevor Sie in den folgenden Wochen zu 2-3 Sätzen übergehen.

	Legen Sie zwischen den einzelnen Sätzen eine Pause von 60 Sekunden ein.

	Trinken Sie während Ihrer Trainingseinheit mindestens zwei Gläser Wasser.

	Beginnen Sie mit einem Programm, das alle Muskelgruppen trainiert und absolvieren Sie dieses Programm 2-3 x pro Woche.

	Gönnen Sie sich mindestens 24-48 Stunden Erholung, bevor Sie dieselben Übungen wiederholen.

	Konzentrieren Sie sich während der ersten Wochen auf das Erlernen der Technik jeder Übung und nicht so sehr darauf, wie viel Gewicht Sie heben.

	Nach vier oder mehr Wochen konstanten Krafttrainings können Sie Ihr Programm ändern, sodass sie anspruchsvoller wird und/oder Sie können das zu hebende Gewicht steigern.

	Stretchen Sie zwischen den Sätzen und nach Ihrer Trainingseinheit.

	Wärmen Sie sich mittels leichter Herz-Kreislauf-Aktivitäten und einem leichten Stretchingprogramm ab.

	Wenden Sie den Krafttrainingszyklus an, um die Entwicklung progressiv zu gestalten (siehe Tabelle auf der nächsten Seite).



Allgemeine TT-Krafttrainingszyklen

Innerhalb des TT-Zyklus können Sie einen vierwöchigen, alle vier Wochen variierenden Trainingszyklus einsetzen, wie in der folgenden Tabelle dargestellt:
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Um die sichere Progression des Krafttrainings sicherzustellen, sollten Sie die folgenden Trainingsprinzipien befolgen:


	Besorgen Sie sich eine Unbedenklichkeitserklärung Ihres Arztes, besonders, wenn Sie schwanger sind oder schon einmal verletzt waren.

	Suchen Sie einen Physiotherapeuten auf, der Ihre Körperhaltung und Ihre Gelenkmechanik untersucht und geeignete Übungen für Sie auswählt.

	Lassen Sie sich jede Übung von einem Physiotherapeuten oder qualifizierten Trainer zeigen und lassen Sie sich selbst bei der Übungsausführung kontrollieren und korrigieren.

	Betonen Sie die Bewegungsqualität mehr als die Bewegungsquantität.

	Beschäftigen Sie sich mit Ihren Muskeln, um ihre Funktion besser zu verstehen.

	Wärmen Sie Ihren Körper vor der Belastung auf und absolvieren Sie danach Dehnübungen.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an, damit Sie Ihre korrekte Körperhaltung beibehalten und Ihre Trainingsergebnisse maximieren.

	Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf und Nacken sich jederzeit in neutraler Position auf einer Linie mit der Lendenwirbelsäule befinden.

	Wenn Sie zu irgendeinem Zeitpunkt während des Übens Spannung, Taubheit, Schwindel oder Schmerzen verspüren, brechen Sie das Training sofort ab und suchen Sie einen Arzt auf.



Krafttraining

Split-Trainingseinheit für Anfänger



Split-Trainingseinheit für Anfänger


	Absolvieren Sie die Übungen hintereinander.

	Berücksichtigen Sie die Alternativübung (zweite Übung), um das Training zu variieren.

	Wenden Sie drei Trainingszyklen an (auf den vorangehenden Seiten), um die Wiederholungen, die Sätze, die Intensität und das Gewicht zu variieren.

	Legen Sie zwischen den Übungen jeweils eine 60 Sekunden lange Pause ein.



Einheit 1: Oberkörper – 2-3 x pro Woche


1. Bankdrücken

(oder Drückübung mit Kurzhanteln)



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier
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2. Rudern im Sitzen

(oder Lat-Pulldown-Übung)



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier

[image: Image Missing]




3. Bizepscurl mit Kurzhanteln

(oder Bizepscurl mit der Langhantel)



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier
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4. Schulterpresse mit Kurzhanteln

(oder seitliches Anheben der Arme mit Kurzhanteln)



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier
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Einheit 2: Untere Extremitäten, Becken- und Bauchmuskeln – 1-2 x pro Woche


1. Beinpresse

(oder Kniebeuge mit der Langhantel)



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier oder Hier
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2. Beincurl



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier

[image: Image Missing]




3. Beinstreckung



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier
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4. Ausfallschritte im Stehen mit geschulterter Hantel

(oder Kniebeugen mit Hantel)



Sätze: 2 (jedes Bein)

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier oder Hier

[image: Image Missing]




5. Bauchmuskelcrunch auf dem Pezziball



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier
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6. Ellbogen ans Knie



Sätze: 2-3 (jede Körperseite)

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: Keine; bewegen Sie sich direkt von einer Seite zur anderen.

Hier
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7. Anheben der Unterschenkel



Sätze: 2-3

Wiederholungen: 10-15

Erholungspause: 60 s

Hier
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Krafttraining

Übungsbeschreibungen



Übung: Bankdrücken
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Legen Sie sich auf einer flachen Bank auf den Rücken.

	Fassen Sie die Hantel gleichmäßig in Schulterbreite.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie beim Absenken der Hantel auf Ihre Brustmitte ein.

	Atmen Sie aus, während Sie die Hantel in Armlänge nach oben drücken.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.



Übung: Drücken der Kurzhantel
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Legen Sie sich auf einer flachen Bank auf den Rücken.

	Fassen Sie die Hanteln gleichmäßig und heben Sie sie zusammen über die Mittellinie Ihres Brustkorbs, wobei Ihre Handinnenflächen zu Ihren Knien zeigen.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie ein, während Sie die Hanteln gleichzeitig auseinanderbewegen und bogenförmig zur Körperseite hin absenken, wobei die Hanteln auf einer Linie mit Ihrem Brustkorb bleiben.

	Atmen Sie aus, während Sie die Hanteln zusammen in Armlänge zurück nach oben drücken.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.



Übung: Rudern im Sitzen
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Setzen Sie sich vorne auf eine Rudermaschine und stellen Sie die Sitzhöhe und die Höhe des Brustpolsters so ein, dass sie passen.

	Fassen Sie die Griffe mit gestreckten Armen.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Ellbogen beugen und die Griffe nach hinten an Ihre Körperseiten ziehen.

	Atmen Sie ein und führen Sie Ihre Arme zurück in die Ausgangsposition.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.



Übung: Lat-Pulldown
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Fassen Sie die Stange über dem Kopf mit einem Ristgriff, die Handgelenke sind durchgedrückt.

	Sitzen Sie mit geradem Rücken, der Brustkorb ist angehoben und der Kopf befindet sich auf einer Linie mit Ihrer Wirbelsäule.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie die Stange nach unten auf Ihren Brustkorb ziehen, indem Sie sich leicht nach hinten neigen.

	Atmen Sie ein, während Sie die Stange kontrolliert nach oben führen.

	Halten Sie die über dem Kopf befindliche Stange die gesamte Zeit über in gleichmäßiger und kontrollierter Bewegung, wobei diese Bewegung auf Ihre tiefe Atmung abgestimmt ist.



Übung: Bizepscurl mit Kurzhanteln
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Stehen Sie mit geradem Rücken und schulterbreit auseinandergestellten Füßen, die Knie sind leicht gebeugt.

	Halten Sie die Kurzhanteln in Armlänge an Ihren Seiten. Drücken Sie Ihre Oberarme in Ihren Körper, während Sie Ihre Handgelenke durchgedrückt halten.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Ellbogen beugen und ziehen Sie die Hanteln gleichzeitig bis auf Schulterhöhe, wobei Sie sie beim Anheben der Arme so drehen, dass die Handinnenflächen zum Körper hin zeigen.

	Atmen Sie ein, während Sie die Hanteln zu den Körperseiten hin absenken.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.

	Variation: Absolvieren Sie mit beiden Armen abwechselnd einen einarmigen Armcurl.



Übung: Bizepscurl mit der Langhantel
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Stehen Sie mit geradem Rücken und schulterbreit auseinandergestellten Füßen, die Knie sind leicht gebeugt.

	Fassen Sie die Hantel im Kammgriff mit schulterbreit auseinandergehaltenen Händen und legen Sie sie vorne auf Ihren Oberschenkeln ab.

	Drücken Sie Ihre Oberarme in Ihren Körper, während Sie Ihre Handgelenke durchgedrückt halten.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Ellbogen beugen und ziehen Sie die Hantel gleichzeitig bis auf Schulterhöhe, wobei Sie Ihre Ellbogen dicht am Körper halten.

	Atmen Sie ein, während Sie die Hantel zu Ihren Oberschenkeln hin absenken.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.



Übung: Schulterpresse mit Kurzhanteln
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Sitzen Sie mit geradem Rücken, Ihr Kopf befindet sich auf einer Linie mit Ihrer Wirbelsäule und Ihre Füße sind schulterbreit auseinandergestellt.

	Fassen Sie die Kurzhanteln und heben Sie sie bis auf Schulterhöhe, wobei Ihre Handinnenflächen nach vorne zeigen und Ihre Handgelenke durchgedrückt sind.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie die Hanteln bis auf Armlänge über Ihren Kopf drücken und zusammenführen.

	Atmen Sie ein, während Sie die Hanteln bis auf Schulterhöhe absenken.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.

	Vermeiden Sie jegliche Wölbung Ihrer Lendenwirbelsäule, indem Sie Ihre Bauchmuskeln angespannt halten.



Übung: Seitliches Anheben der Arme mit Kurzhanteln
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Stehen Sie mit geradem Rücken und schulterbreit auseinandergestellten Füßen, die Knie sind leicht gebeugt.

	Fassen Sie die Kurzhanteln und heben Sie sie bis auf die Vorderseite Ihrer Oberschenkel, Ihre Arme sind leicht gebeugt, Die Handinnenflächen sind gegeneinander gerichtet und die Handgelenke durchgedrückt.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Arme gleichzeitig zur Seite hin in einem Halbkreis nach außen strecken, wobei Ihre Ellbogen und Fingerknöchel die Bewegung bis auf Schulterhöhe anführen.

	Atmen Sie ein, während Sie die Hanteln kontrolliert zur Körpervorderseite hin absenken.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.

	Anmerkung: Beugen Sie Ihre Arme zu Beginn leicht, um die Belastung zu verringern.



Übung: Beinpresse
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Setzen Sie sich in die Beinpressmaschine und stellen Sie Ihre Füße schulterbreit auseinander auf die Plattform.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Strecken Sie die Beine und lösen Sie den Sicherheitsmechanismus der Maschine mit den Händen, um eine freie Bewegung zu ermöglichen.

	Atmen Sie ein, während Sie Ihre Beine in den Kniegelenken absenken.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Beine vom Körper wegdrücken und strecken.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.



Übung: Ausfallschritte mit geschulterter Hantel im Stehen
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Stellen Sie sich mit einem Ausfallschritt nach vorne hin, d. h., ein Fuß ist bei leicht gebeugten Beinen vor-, der andere zurückgestellt – die Hantel ruht auf den Schultern.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM  an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie ein, während Sie Ihr hinteres Bein zum Boden hin absenken.

	Atmen Sie aus, während Sie sich aufrichten.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.

	Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf mit dem anderen Bein.

	Variante: (1) Verwenden Sie Kurzhanteln, die Sie an Ihren Körperseiten halten. (2) Wechseln Sie Ausfallschritte nach vorne und hinten miteinander ab.



Übung: Kniebeuge mit geschulterter Hantel

[image: Image Missing]

Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Stellen Sie sich mit schulterbreit auseinandergestellten Füßen hin, die Hantel ruht auf Ihren Schultern.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM  an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie ein, während Sie Ihre Knie langsam beugen, setzen Sie sich nach hinten und senken Sie Ihr Gesäß langsam zum Boden hin ab, bis Sie einen Beinwinkel von 90° erreicht haben.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihren Körper mithilfe Ihrer Beine wieder in die Ausgangsposition aufrichten.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.

	Anmerkung: Halten Sie Ihre Fersen auf dem Boden und vermeiden Sie ein Vorbeugen von Ihrer Hüfte aus. Behalten Sie eine Körperausrichtung bei, bei der sich (aus seitlicher Perspektive betrachtet) die Ohren über den Schultern, die Schultern über den Hüften und die Hüften über den Fußknöcheln befinden und die Knie sich auf einer Linie mit den Zehen befinden.



Übung: Beincurl
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten auf die Bank, die untere Wadenregion und die Fersen befinden sich unter dem Fersenpolster.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM  an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Knie beugen und Ihre Fersen zum Gesäß hin anziehen – wobei Sie Ihre Hüften fest auf die Bank drücken.

	Atmen Sie ein, während Sie Ihre Beine wieder in die Ausgangsposition führen.

	Vermeiden Sie ein Aufeinanderprallen der Gewichte oder ein Entspannen des Körpers.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.



Übung: Beinstreckung
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Setzen Sie sich in die Beinstreckmaschine, sodass Ihre Schienbeine gegen das Polster stoßen – stellen Sie das Polster entsprechend ein – und beugen Sie Ihre Füße, indem Sie Ihre Zehen zu Ihren Schienbeinen hin anziehen und dort halten.

	Stellen Sie das Rückenpolster so ein, dass Ihre Kniekehlen gegen die vordere Sitzkante stoßen.

	Behalten Sie die natürliche Bogenform Ihrer Lendenwirbelsäule bei und spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM  an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Beine nach vorne strecken, bis sie gerade sind.

	Atmen Sie ein, während Sie Ihre Beine absenken, wobei Ihre Fersen die Bewegung anführen.

	Vermeiden Sie ein Aufeinanderprallen der Gewichte oder ein Entspannen des Körpers.

	Behalten Sie die gesamte Zeit über eine kontinuierliche, fließende Bewegung bei, bis Sie die Wiederholungen beendet haben.



Übung: Crunch auf dem Pezziball
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Legen Sie sich in die Rückenlage auf den Pezziball, Ihre Füße stehen schulterbreit auseinander, Ihre Knie sind im 90°-Winkel gebeugt und Ihre Arme sind vor Ihrer Brust gekreuzt.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM  an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Schultern anheben und Ihren Brustkorb zu Ihren Hüften hin einrollen.

	Atmen Sie ein, während Sie Ihre Schultern zurück auf den Ball senken.

	Vermeiden Sie ein Entspannen der Bauchmuskeln. Halten Sie Ihre Bauchmuskeln so lange unter Spannung, bis Sie alle Wiederholungen absolviert haben.

	Anmerkung: Legen Sie die Arme hinter Ihren Kopf oder strecken Sie sie nach hinten aus, um die Belastungsintensität zu steigern.



Übung: Anheben der Unterschenkel
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Ausgangsposition
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Mittlere Position

Beschreibung


	Legen Sie sich auf den Rücken, Ihre Beine sind vertikal in die Luft angehoben und leicht gebeugt, Ihre Hände befinden sich neben (oder unter) Ihrem Gesäß und unter Ihrem Nacken befindet sich ein zusammengerolltes Handtuch oder ein LumbAtubeTM  als Stütze.

	Wenden Sie das 3B-PrinzipTM  an – Anspannung, Atmung und Körperhaltung.

	Atmen Sie aus, während Sie Ihre Bauchmuskeln einziehen, Ihre Lendenwirbelsäule und Ihre Hüften vom Boden anheben, wobei Ihre Füße sich zur Decke hin bewegen – vermeiden Sie ein Vor- oder Rückschwingen der Beine.

	Atmen Sie ein, während Sie sich wieder auf den Boden absenken. Halten Sie Ihre Bauchmuskeln so lange unter Spannung, bis Sie alle Wiederholungen absolviert haben.



Phase 2: Fitness des Herz-, Lungen- und Kreislaufsystems

Die Steigerung Ihres täglichen Bewegungsniveaus wird nicht nur bewirken, dass Sie Körperfett verlieren, sondern es wird auch zu einer Verbesserung Ihrer Herz- und Lungenfunktion und Ihres Fitnessniveaus führen. Unter kardiovaskulärer (aerober) Aktivität versteht man die „kontinuierliche Bewegung größerer Muskelgruppen über längere Zeit“, die zu einer Steigerung Ihrer Herzfrequenz führt. Dies bedeutet, dass Sie eine Aktivität wählen, bei der Sie sich konstant bewegen. Dies kann z. B. schnelles Gehen oder Radfahren über eine längere Zeit, z. B. 20-60 Minuten, sein. Für einige Personen ist es möglicherweise besser, mit einer kürzeren Belastungsdauer zu beginnen; lassen Sie sich daher von Ihrem Arzt beraten. Wenn Sie trainieren, muss die Belastung diejenige Ihrer normalen Alltagsaktivitäten übersteigen. Je leichter Ihnen das Training fällt, desto mehr müssen Sie die Intensität allmählich steigern. Neben dem zügigen Gehen und Radfahren handelt es sich beim Joggen, Boxen, Rudern, Schwimmen und Tanzen um aerobe Aktivitäten.

Wo auch immer Sie heute in puncto Gesundheit stehen, es ist auf jeden Fall eine bessere Idee, aktiv zu sein, als herumzusitzen. Wenn Sie sich tagsüber nicht viel bewegen, können Sie ziemlich sicher sein, dass Sie mehr Energie über die Ernährung aufnehmen, als Ihr Körper verbrennt. Sie korrigieren dieses Energiemissverhältnis, indem Sie jede Art von Bewegung ausüben, bei der Sie Kalorien verbrennen. Daher trägt ein höheres Aktivitätslevel oder die Tatsache, dass Sie sich im Haus und außerhalb des Hauses schneller bewegen, dazu bei, dass Sie überflüssiges Bauch- und Hüftfett abbauen.

Ausgangspunkt

Zu Beginn ist schnelles Gehen ideal, weil es sich dabei um eine der sichersten körperlichen Aktivitäten handelt. Regelmäßiges Gehen hat eine ausgesprochen gute Präventivfunktion. So sinkt Ihr Risiko, an Diabetes zu erkranken, Ihr Schlaganfall- und Osteoporoserisiko, ein Bluthochdruck wird reguliert, eine Arthritis bessert sich und sogar Depressionen verschwinden. Am wichtigsten ist jedoch, dass schnelles Gehen gut für Ihr Herz ist, da es dafür sorgt, dass Ihr Herz leistungsfähig genug bleibt, um das Blut durch Ihren Körper zu pumpen, und Ihre Sauerstoffaufnahme zunimmt.

Wenn Sie schon länger nicht mehr trainiert haben, sollten Sie realistisch vorgehen, indem Sie die Belastungsdauer, den Belastungsumfang und die Belastungsintensität progressiv steigern. Gehen ist gut, wenn Sie wieder mit körperlichem Training beginnen, weil Sie nach einer längeren Trainingsabstinenz als Allererstes feststellen, wie schnell und mit welcher Frequenz Ihr Herz zu schlagen beginnt. Gehen hilft Ihnen dabei, dies unter Kontrolle zu halten. Gehen stellt eine geringe Belastung für Ihre Gelenke dar und Sie können jederzeit eine Pause einlegen. Wenn Sie Ihr Fitnessprogramm fortsetzen, wird Ihre Leistungsfähigkeit sich verbessern und Ihr Ruhepuls sollte zurückgehen. Vor Trainingsbeginn sollten Sie jedoch Ihren Arzt aufsuchen, um mit ihm zu besprechen, welche Aktivität und welche Belastungsintensität für Sie richtig sind, und um sich eine grundsätzliche Genehmigung für den Trainingsbeginn geben zu lassen.

Die optimale Herzfrequenz

In den Anfangsphasen des Trainings ist es wichtig, dass Sie lernen, wie Ihr Körper auf das Training reagiert. Wenn Sie verstehen, wie Ihre Herzfrequenz auf Bewegung und Training reagiert, können Sie Ihre Trainingsintensität kontrollieren. Wenn Sie nicht fit sind, ist Ihr Herz schwächer und muss härter arbeiten, um das Blut zu den Muskeln zu transportieren, als dies bei fitten Menschen der Fall ist. Frauen, die zum ersten Mal mit dem Training beginnen oder die nach einer längeren Pause das Training wieder aufnehmen, sollten mit einer relativ angenehmen Intensität beginnen und die Dauer sowie die Intensität der Belastung mit sich steigernder Fitness und zunehmender Anpassung des Herzens allmählich steigern.

Das Kennenlernen Ihrer Herzfrequenz (oder Ihrer Pulsfrequenz) stellt einen guten Maßstab für die Belastungsintensität dar. Ihr Ruhepuls gibt an, wie schnell Ihr Herz im Ruhezustand pro Minute schlägt. Bei den meisten Menschen beträgt der Ruhepuls etwa 60-72 Schläge pro Minute. Bei denjenigen, deren Fitness besser ist, kann der Ruhepuls niedriger sein. Am anderen Ende der Skala steht die maximale Herzfrequenz (MHF), die im Allgemeinen berechnet wird, indem man von einem Wert von 220 das eigene Alter (in Jahren) abzieht. Wenn Sie beispielsweise 45 Jahre alt sind, wird die maximale Herzfrequenz folgendermaßen errechnet: 220 – 45 = 175 Schläge pro Minute. Um einen allgemeinen Fitnesszustand zu erreichen, müssen Sie in einem Bereich von 60-75 % Ihrer maximalen Herzfrequenz (MHF) arbeiten. Über diesen Bereich hinauszugehen, ist nur sinnvoll für Leistungssportler oder für Personen mit einem extremen Fitnessgrad. Je mehr Gewicht Sie mit sich herumtragen, desto mehr Arbeit muss Ihr Herz zu Beginn leisten. Lassen Sie es während der ersten Wochen also locker angehen, indem Sie Ihr Programm nur allmählich und nur um wenige Minuten steigern.

In der folgenden Tabelle ist die Herzfrequenz-Belastungszone, die für Ihr Alter passt, angegeben:
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Sie können Ihren Ruhepuls vor Belastungsbeginn sowie während und nach Ihrer Trainingseinheit messen, um festzustellen, mit welcher Pulsfrequenz Sie arbeiten und ob Sie die Intensität erhöhen oder verringern sollten. Sie messen Ihre Pulsfrequenz entweder, indem Sie Ihren Zeige- und Mittelfinger an Ihr nach oben gedrehtes Handgelenk oder an Ihre Halsschlagader legen und die Schläge innerhalb von 60 Sekunden zählen. Eine andere Möglichkeit besteht darin, die Schläge 15 Sekunden lang zu zählen und diese Zahl mit vier zu multiplizieren, um auf diese Weise Ihre Pulsfrequenz pro Minute zu errechnen. Wenn Ihre Pulsfrequenz zum Beispiel 30 Schläge in 15 Sekunden beträgt, beträgt sie 120 Schläge (30 x 4) in einer Minute. Die Kontrolle Ihrer Herzfrequenz ist eine großartige Methode, um Ihre Fitness progressiv zu entwickeln, ohne sich zu überlasten. Sie können auch auf elektronische Herzfrequenzmessgeräte zurückgreifen, die das Messen Ihrer Belastungsintensität wesentlich vereinfachen.

Kardiovaskuläre Belastungsvielfalt

Was einigen Personen sehr intensiv vorkommt, erscheint anderen möglicherweise nicht so intensiv. Aus diesem Grunde macht das Variieren der Frequenz, Intensität, Dauer und Art der Belastung einen erheblichen Unterschied aus. Wenn Sie bereits imstande sind, länger als eine Stunde am Stück zu gehen und noch immer über zu viel Fett in der Bauch- und Oberschenkelregion verfügen, können Sie fünf Dinge tun:


	Bauen Sie Krafttraining in Ihr Programm ein.

	Variieren Sie beim Gehen die Intensität (die Schnelligkeit und den Anstieg des Untergrunds) und reduzieren Sie die Gesamtzeit.

	Fügen Sie eine andere Art des Herz-Kreislauf-Trainings in Ihr Programm ein, die für Sie eine Herausforderung darstellt, wie z. B. Radfahren, Joggen oder Training auf dem Ruderergometer.

	Verbessern Sie Ihre Ernährung als Teil des RDI-Plans.

	Bewegen Sie sich mehr im Alltag.



In einigen Fällen kommt es zu einem wechselseitigen Einfluss. Dies bedeutet, dass Sie, wenn Sie sehr viel Kreislauftraining absolvieren, gleichzeitig mit Krafttraining beginnen sollten. Absolvieren Sie andererseits ein regelmäßiges Krafttraining, müssen Sie mit einem Herz-Kreislauf-Training beginnen. Oder kombinieren Sie beide Trainingsarten – so einfach kann es sein! Für die Zukunft können Sie z. B. folgende Arten des Herz-Kreislauf-Trainings ins Auge fassen:


		Schnelles Gehen

		Training auf dem Crosstrainer



		Gehen im unebenen Terrain

		Training auf dem Ellipsentrainer



		Gehen in hügeligem Gelände

		Fahrradergometertraining



		Joggen

		Training am Stepper



		Laufbandtraining

		Aerobic



		Radfahren

		Boxen oder Seilspringen



		Wasseraerobic

		Training mit dem Thera-Band®



		Tanzen

		Trainings-DVD



		Ruderergometertraining

		Andere: __________





Weitere Details finden Sie unter: www.thebodycoach.com

Wie Sie zur TT-Goldmedaillengewinnerin werden

Im Vergleich zu anderen Gewichtsreduzierungsprogrammen ist der Ansatz des TT-Trainings einzigartig, und zwar aus guten Gründen. Lassen Sie sich daran erinnern, dass der Schwerpunkt des TT-Trainings auf dem Wiedererlangen der Körpersymmetrie durch Krafttraining für den Oberkörper besteht. Um die Stoffwechselrate hoch und auch die übrigen Muskeln im Körper tonisiert zu halten, enthält das TT-Trainingsprogramm auch ein Krafttrainingsprogramm für die Bauch- und Beckenregion sowie für die unteren Extremitäten. Dazu kommen wichtige Herz-Kreislauf-Übungen zur Verbesserung der kardiopulmonalen Leistungsfähigkeit. In diesem Zusammenhang stellt schnelles Gehen die erste Wahl dar. Wenn Sie sich das TT-Training als eine eigenständige Sportart vorstellen, wohlwissend, dass in jeder Sportart unterschiedlich trainiert wird, um den Körper auf die jeweils spezifischen Anforderungen vorzubereiten, werden Sie verstehen, warum wir diesen einzigartigen Ansatz gewählt haben, bei dem ein einziges Ziel im Vordergrund steht: das Erreichen einer optimalen Figur, oder, anders formuliert, eine TT-Goldmedaillengewinnerin zu werden.

Bevor wir uns dies genauer ansehen, sollten Sie zunächst über einige Schlüsselelemente Bescheid wissen. In jeder Sportart gibt es vier entscheidende Perioden: eine Vorsaison, eine Hauptsaison, die Saison der wichtigsten Wettkämpfe und die Erholungssaison. Ehrlichkeitshalber muss ich Ihnen sagen, dass Sie sich durch das Lesen dieses Buches als jemand geoutet haben, dessen Erholungssaison vermutlich sehr ausgedehnt war oder dass Sie einige Vorbereitungsprogramme begonnen haben, ohne jemals die Hauptsaison erreicht zu haben. Ich sehe es ähnlich wie ein Trainer und stelle fest, dass ein Programm nur dann erfolgreich sein kann, wenn Sie über ein Ziel und einen Plan verfügen und wenn Sie diesem Programm oder einem bestimmten Menschen gegenüber rechenschaftspflichtig sind. Sie können z. B. nicht erwarten, ohne Training am Wochenende ein gutes Wettspiel zu liefern. Stattdessen ist es wahrscheinlicher, dass Sie sich verletzen. Somit sorgen regelmäßiges Training und Üben dafür, dass Sie Ihre Figur behalten.

Da Sie nun im Begriff sind, das Vorsaisontraining wieder aufzunehmen, müssen Sie sich selbst versprechen, die 12-wöchige Saison durchzuziehen, auch wenn es Ihnen manchmal schwerfallen wird. Bei der Vorsaison handelt es sich um eine Periode, in der Sie neue Fertigkeiten erlernen, eingerostete Fertigkeiten verbessern, Ihr Leistungsniveau und Ihr Selbstbewusstsein aufbauen und neue Gewohnheiten entwickeln. Ihre Vorsaison umfasst nur vier Wochen, mit weiteren 2 x 4 Wochenzyklen für die Wettkämpfe und das Finale. Keiner hat gesagt, dass es leicht sein wird, aber eines ist sicher: Jeder hat mit den gleichen Umständen zu tun und nur Sie, ja genau Sie, sind diejenige, die das Rad herumdrehen und dafür sorgen kann, dass es klappt. Indem ich Ihnen eine langfristige Perspektive gebe, möchte ich, dass Sie Ihre Augen einige Sekunden lang schließen und sich die Goldmedaille vorstellen, die am Ende der Saison um Ihren Hals baumeln wird und wie stolz und um wie viel gesünder Sie sein werden. Ich möchte, dass Sie dies während des Programms als Ihre Vision verwenden, um motiviert zu bleiben.

Die 30-minütige Body Coach®-TT-Kardiomethode

Bei der Body Coach®-TT-Methode des Herz-Kreislauf-Trainings handelt es sich um eine strategische Vorgehensweise, bei der in jeder Einheit ein „Intensitätszyklus“ durchlaufen wird. Dies bedeutet, dass die traditionellen 1-2 Stunden langen Geheinheiten, denen sich manche Menschen unterziehen, jetzt auf minimal 30 Minuten verkürzt werden können, unter der Voraussetzung, dass man sich während des ganzen Tages mehr bewegt. Dies heißt nicht, dass Sie, wenn langes Gehen Ihnen Spaß macht, damit aufhören sollten – im Gegenteil. Ich möchte Ihnen lediglich zeigen, wie Sie Ihre wertvolle Zeit besser nutzen können, sodass Sie zusätzlich Zeit für ein Krafttraining haben.

Bei Ihrem Körper handelt es sich um eine erstaunliche Maschine, die sich schnell an die Anforderungen anpasst, die an sie gestellt werden. Vor diesem Hintergrund sind viele Menschen traditionellerweise der Auffassung, dass Sie die Dauer der Trainingseinheiten verlängern müssen, um Nutzen daraus zu ziehen. Dies stimmt auch in gewisser Weise, denn mehr Bewegung ist gut für Ihre Gesundheit. Das Problem besteht aber darin, dass die 20-minütige Geheinheit, mit der Sie vor sechs Monaten begonnen haben, mittlerweile 90 Minuten lang geworden ist, ohne dass Sie Ihre gewünschte Figur erreicht haben. Ich möchte Ihnen im Folgenden also einige Geheimnisse anvertrauen!

Da Ihr Körper sich schnell an die Anforderungen anpasst, denen er ausgesetzt wird, müssen Sie ihn gelegentlich mit besonderen Anforderungen überraschen, sodass er Veränderungen vornehmen muss. In meinem Betrieb begegne ich vielen Menschen, die tagein tagaus mit derselben Intensität trainieren, sei es, dass sie im Schwimmbecken Bahnen zurücklegen, Gewichte heben oder laufen. Es ist so, als ob man sagen würde, dass sie stets im selben Gang einherschleichen. Einerseits muss ich zwar ihren Einsatz loben, andererseits würden einige geringfügige Veränderungen der Belastung in Form von Schnelligkeitssteigerungen innerhalb ihrer Trainingseinheit zu immensen Verbesserungen führen. Während unseres 30-minütigen Herz-Kreislauf-Trainings gehen wir daher so vor, dass wir in unterschiedlichen Gängen und mit Tempowechseln trainieren. Entscheidend ist, dass Sie folgende Tatsache im Gedächtnis behalten: Es ist völlig in Ordnung, wenn Sie einige Tage lang mit derselben Belas-tungsintensität und im selben Tempo trainieren und sich über kürzere und längere Abschnitte belasten! Dies liegt daran, dass jede Bewegungsaktivität zählt. Wichtig ist, dass Sie daran denken, dass, wenn Sie nach einem Plan und einer Strategie vorgehen, alle anderen Aspekte Ihres Lebens auch davon profitieren. Sie entwickeln mehr Selbstvertrauen, werden organisierter und steigern Ihre Motivation, weil Sie wissen, was Sie tun und wie lange Sie es tun. Daher ist jetzt der Zeitpunkt gekommen, etwas zu ändern!

Der Body Coach®-TT-Power-Walking-Plan

Den eigenen Körper in frischer Luft zu bewegen, ist eine großartige Methode, um Körperfett abzubauen. Das folgende Programm basiert auf dieser Idee. Sollten Sie jedoch wenig Zeit haben, unter schlechten Wetterbedingungen leben oder Ihr Haus nicht verlassen wollen, dann können Sie das Training auf einem Laufband absolvieren, wobei Sie ähnlich vorgehen, wie im Folgenden dargestellt:

Zeitziel: 30 Minuten pro Tag

Ausrüstung


	Walking-Schuhe und -Socken guter Qualität;

	Einlagen für Personen mit Plattfüßen (suchen Sie einen Fußspezialisten auf);

	bequeme Sportbekleidung;

	eine Wasserflasche;

	eine Kopfbedeckung mit Schirm, wenn Sie Ihr Training im Freien durchführen;

	ein Handy (für den Notfall).



Die Wahl einer Belastungsintensität: Stufen 1-3
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Trainingsvariablen sind so gestaltet, dass Ihr Körper zum „Denken“ angehalten wird. Es handelt sich nicht länger um einen 30-minütigen Spaziergang, sondern um eine 30-minütige herausfordernde Belastung, die Spaß macht. Während der ersten Anfangswochen besteht das Ziel darin, die Dinge locker zu halten. Das heißt, dass Sie mit 10-minütigen Belastungsintervallen, die das normale Gehtempo unterbrechen, beginnen. Auf diese Weise geben Sie Ihrem Körper, seinen Muskeln, Gelenken und den Energiesystemen Gelegenheit, sich anzupassen. Dann verlängern Sie die Belastungsintervalle allmählich auf 20, danach auf 30 Minuten. Sobald Sie imstande sind, ein normales Gehtempo (Stufe 1) ohne Pause 30 Minuten durchzuhalten, kann die gemäßigte Intensitätsstufe (Stufe 2) und das anspruchsvollere schnelle oder Hügeltraining (Stufe 3) eingeführt werden. Auf einen anspruchsvollen Tag (Stufe 3) sollte stets ein lockerer Tag folgen, da dies Ihrem Körper ermöglicht, sich zu erholen. Es ist auch in Ordnung, hin und wieder einen Ruhetag einzulegen, aber ich empfehle, dass Sie sich an diesen Tagen massieren lassen, oder sich einer Reflexbehandlung oder einer ähnlichen Maßnahme unterziehen, um sich auf diese Weise für Ihre Mühen zu belohnen.

Im Folgenden finden Sie einige Beispiele für jede Kategorie. Im Laufe der Zeit werden Sie mit zunehmender Erfahrung in der Lage sein, Ihre eigenen moderaten und belastungsintensiven Programme zu gestalten.

Stufe 1: Lockeres Power-Walking – normales Tempo


	Gehen Sie 30 Minuten lang konzentriert auf ebenem oder leicht welligem Untergrund.

	Gehen Sie 30 Minuten mit dem Hund spazieren.

	Gehen Sie etwa 30 Minuten lang am Strand entlang, durch den Park oder in einem anderen Lieblingsgelände.



Stufe 2: Moderates Power-Walking – steigern Sie das Tempo um 10-30 %


	Gehen Sie fünf Minuten lang in normalem Tempo und dann fünf Minuten lang in moderatem Tempo – insgesamt 30 Minuten lang im Wechsel.

	Gehen Sie 10 Minuten lang in normalem Tempo und dann 10 Minuten lang in moderatem Tempo (erhöhen Sie das Tempo geringfügig), dann wieder 10 Minuten lang in normalem Tempo.

	Gehen Sie eine Minute lang in normalem Tempo und dann eine Minuten lang in moderatem Tempo – insgesamt 30 Minuten lang im Wechsel.

	Gehen Sie 30 Minuten lang mit hohem Einsatz in welligem Gelände.

	Gehen Sie etwa 30 Minuten lang im Wald auf einem befestigten Weg (mit einer Freundin).



Stufe 3: Intensives Power-Walking – steigern Sie das Tempo um 30-50 %, bewegen Sie dabei intensiv die Arme und gehen Sie mit hohem Einsatz


	Gehen Sie eine Minute lang in lockerem Tempo, dann zwei Minuten lang in schnellem Tempo (bewegen Sie dabei die Arme in schnellem Tempo); wiederholen Sie diesen Wechsel 10 x.

	Gehen Sie zwei Minuten lang in moderatem Tempo, dann eine Minute lang in schnellem Tempo (bewegen Sie dabei die Arme in schnellem Tempo), dann wieder eine Minute in moderatem Tempo, danach absolvieren Sie acht Liegestütze im Kniestand – wiederholen Sie diesen Satz 6 x, wobei Sie bei jedem Satz die Übungen ändern.

	Gehen Sie fünf Minuten lang in moderatem Tempo, dann 10 x eine Minute lang bergan, wobei Sie sich beim Bergabgehen erholen (bewegen Sie die Arme in schnellem Tempo); erholen Sie sich danach durch fünf Minuten langes Gehen in moderatem Tempo.

	Gehen Sie 30 Minuten lang oder länger im Wald im hügeligen Gelände (mit einer Freundin).



Anmerkung:


	Ähnliche Prinzipien gelten für jedes Herz-Kreislauf-Training, für das Sie sich mit ansteigender Fitness entscheiden (z. B. Laufband, Joggen).

	Jede Einheit, die Sie absolvieren, sollte mit einer Stretchingphase beendet werden, damit Sie Ihren Bewegungsumfang sowie Ihre Muskelgeschmeidigkeit und -beweglichkeit beibehalten; trinken Sie nach dem Training auch ausreichend Wasser.

	Atmen Sie beim Training immer tief ein und aus, halten Sie nie den Atem an.

	Ein Pulsfrequenzmesser kann Ihnen dabei helfen, die richtige Belastungsintensität zu wählen.



Power-Walking-Woche – Beispiel

Das Beste am Power-Walking-Plan besteht darin, dass Sie wissen, dass Sie zwar 30 Minuten lang trainieren werden, dass Sie jedoch die Variablen Trainingsintensität und -belastung frei bestimmen können. Dies sorgt dafür, dass das Training interessant bleibt und Spaß macht, wodurch es Ihnen leichter fällt, das Training beizubehalten. Das TT ist nicht auf Power-Walking beschränkt, sondern Sie können Tage einschieben, an denen Sie Rad fahren, schwimmen, rudern, an einem Aerobic- oder Tanzkurs teilnehmen, Pilates, Wasseraerobic, Boxen oder jede andere aerobe Aktivität, die Sie interessiert, ausüben. Hierin besteht die Flexibilität des TT-Programms. Wenn Sie sich in den Fitnessklub begeben, können Sie Ihre Übungen variieren. Im Rahmen einer 30-minütigen Trainingseinheit können Sie z. B. 10 Minuten in zügigem Tempo auf dem Laufband gehen, 10 Minuten am Ruderergometer und weitere 10 Minuten auf dem Fahrradergometer trainieren. Die Alternative besteht darin, 30 Minuten am Stück an einem Ausdauergerät zu trainieren und die Variablen (Schnelligkeit und Intensität) während der gesamten Dauer zu verändern.

Die folgende Tabelle zeigt, wie Sie eine Woche strukturieren können. Mit zunehmender Erfahrung werden Sie feststellen, dass es hunderte Variablen gibt, die Sie anwenden können. Das Entscheidende ist stets, dass Sie die Variablen variieren und Ihren Körper immer mit neuen Herausforderungen konfrontieren. Während der ersten Wochen sollten Sie die Trainingsdauer allmählich auf 30 Minuten ausdehnen. Wenn Sie eine gewisse Routine entwickelt haben, können Sie im Verlauf der weiteren Wochen andere Aktivitäten einbauen, wie unten gezeigt. Sie haben die Möglichkeit, sehr flexibel zu sein und vielerlei Entscheidungen zu treffen.
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Anmerkung: Sehen Sie sich die Übersicht zu den Herz-Kreislauf-Aktivitäten auf Hier an, um die Aktivitätsart auszuwählen, die Sie ausüben möchten.

Festlegung einer Trainingszeit

Angesichts der Tatsache, dass Sie jetzt über alle Einzelheiten des Kraft- und Herz-Kreislauf-Trainings Bescheid wissen, geht es nun um eines der wichtigsten Trainingselemente, nämlich den Zeitpunkt, wann Sie trainieren sollen. Da Sie im Begriff sind, etwas Wichtiges für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu tun, wird sich Ihr Lebensstil ändern. Eine der besten Zeiten für das Training ist morgens vor dem Frühstück. Dafür gibt es drei Gründe: Erstens handelt es sich um eine sehr effektive Methode, Körperfett abzubauen; zweitens gehen Sie nach dem Training den Rest des Tages organisierter und motivierter an; drittens haben Sie den ganzen restlichen Tag Zeit, das Training einzubauen, falls Sie morgens doch keine Zeit zum Trainieren hatten. Alles in allem betrachtet, ist aber jede Tageszeit für das Training geeignet – morgens, mittags, abends –, solange Sie es problemlos einfügen können.

Sie sollten allerdings daran denken, vor den Mahlzeiten zu trainieren, es sei denn, Sie müssen auf den Rat Ihres Arztes hin vor dem Training eine bestimmte Nahrung zu sich nehmen. Es ist auch in Ordnung, wenn Sie 1-2 Stunden nach dem Essen trainieren. Auf dem Weg dorthin müssen Sie einige kleine Opfer erbringen, aber dies ist normal, denn das, was Sie bisher getan haben, hat nicht funktioniert und es ist Zeit für eine Änderung. Eine Veränderung in diese Richtung wird sich positiv auf Ihr Gewicht und Ihre Gesundheit auswirken. Entscheiden Sie sich also für eine tägliche Trainingszeit und halten Sie sich daran. Sie können z. B. 4 x in der Woche jeweils morgens trainieren oder 1 x mittags und 2 x nachmittags. Schauen Sie in Ihren Terminkalender und betrachten Sie Ihren Tagesablauf, wählen Sie einen Zeitpunkt aus, der für Sie am günstigsten ist, und dann schließen Sie einen Vertrag mit sich selbst ab.

Kontrollieren Sie Ihren Fortschritt

Als Ihr Personal Body Coach® habe ich einen Wochenplaner zusammengestellt, der es Ihnen ermöglicht, Ihren Fortschritt aufzuzeichnen und zu kontrollieren. Es handelt sich um eine Art Checkliste, in der Sie täglich die absolvierten Aktivitäten abhaken können. Sie können diesen Planer für jede Woche kopieren und ihn z. B. an den Kühlschrank heften, wo Sie ihn im Auge haben. Sie können aber auch Ihren Terminplaner für die Aufzeichnungen verwenden, sodass Sie ein 12-wöchiges Protokoll über das haben, was Sie getan haben. Am Ende jeder Woche können Sie kontrollieren, was Sie getan haben und Sie können entsprechende Anpassungen vornehmen. Auf diese Weise legen Sie sich selbst Rechenschaft darüber ab, was Sie getan haben und ob Sie dabei sind, Ihr Ziel zu erreichen. Schlagen Sie unter Schritt 3 nach, dort finden Sie den 12-Wochen-Plan.

Der Body Coach®-Wochen-Trainingsplaner – Beispiel

Trainingsziele


	Krafttrainingsprogramm für den Rumpf (2-3 x pro Woche).

	Krafttrainingsprogramm für die Beckenregion und die unteren Extremitäten (1-2 x pro Woche).

	Bewerten Sie Ihr Krafttraining mit 1 (schlecht) bis 10 (hervorragend).

	Geplante Herz-Kreislauf-Einheit (z. B. Power-Walking) – 30 Minuten täglich.

	Haken Sie die pro Tag absolvierte Aktivität ab.

	Notieren Sie die pro Aktivität benötigte Zeit.

	Erfolg basiert auf Rechenschaftspflicht – füllen Sie den Plan also täglich aus.

	Kopieren Sie den Plan und heften Sie ihn an den Kühlschrank bzw. übertragen Sie ihn in Ihren Terminplan.

	Musterplan fertig ausgefüllt.




	Montag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training

	[image: Image Missing] Oberkörper	[image: Image Missing] Locker

	[image: Image Missing] Becken und untere Extremitäten	[image: Image Missing] Moderat
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	Dauer = 35 Minuten	Dauer = 20 Minuten

	Belastung = 8/10	Aktivität = Walken




	Dienstag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer = 30 Minuten	Dauer = 25 Minuten

	Belastung = 9/10	Aktivität = Walken




	Mittwoch

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer = 38 Minuten	Dauer = 30 Minuten

	Belastung = 9/10	Aktivität = zügiges Walken




	Donnerstag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer = 0	Dauer = 30 Minuten

	Belastung = 0/10	Aktivität = zügiges Walken




	Freitag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer = 0	Dauer = 25 Minuten

	Belastung = 0/10	Aktivität = leichtes Jogging




	Samstag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer = 35 Minuten	Dauer = 30 Minuten

	Belastung = 10/10	Aktivität = Boxen




	Sonntag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer = 30 Minuten	Dauer = 30 Minuten

	Belastung = 8/10	Aktivität = zügiges Walken



(Wenn Sie den Plan fertig ausgefüllt haben, schlagen Sie auf Hier nach, dort finden Sie ein Blankoformular zum Kopieren.)
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Schritt 3
Erfolgreiche Planung der Lebensführung und Motivation

In diesem Schritt finden Sie den aus der Zusammensetzung des Taillentrainings (TT) resultierenden Trainingsplan einschließlich des 12-wöchigen Handlungsplans.

Rechenschaft gegenüber sich selbst – die Formel

Die Aufzeichnung Ihres Fortschritts ist wichtig, weil dies dazu dient, dass Sie sich auf sich selbst und die anstehenden Aufgaben konzentrieren. Noch wichtiger ist jedoch, dass Ihnen auf diese Weise vermittelt wird, rechenschaftspflichtig zu sein, wie bedeutsam dieser Sachverhalt für Ihren Erfolg ist. Auf einer Baustelle sind Sie z. B. dem Projektmanager, der sicherstellt, dass der Bau reibungslos verläuft, gegenüber rechenschaftspflichtig. In das TT wurden verschiedene Systeme eingebaut, die es ermöglichen, dass Sie sich selbst gegenüber rechenschaftspflichtig sind. Die Umsetzung der in diesem Buch enthaltenen Informationen in die Praxis ist dadurch möglich, dass Sie drei wichtigen Systemen gegenüber rechenschaftspflichtig sind:


	der Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen,

	dem Body Coach®-Wochentrainingsplan,

	der Kontrolle der Gesundheitsvergleichswerte als Teil des Körperchecks.



Die praktische Umsetzung der Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen mithilfe der empfohlenen Nahrungsaufnahme (Recommended Dietary Intake/RDI), der Portionsgrößen und der Essenspläne zielt darauf ab, dass Sie Ihre Nahrungsaufnahme im richtigen Rahmen halten. Beim Body Coach®-Wochentrainingsplan handelt es sich um eine zusammenfassende Tabelle, die dafür sorgt, dass Sie gegenüber dem Kraft- und Herz-Kreislauf-Training, das Sie täglich benötigen, rechenschaftspflichtig sind. Dadurch, dass Sie ein Tagebuch zur Planung Ihres täglichen Trainings verwenden, ist sichergestellt, dass Sie das Training auch tatsächlich absolvieren, während der Trainingsplan selbst Ihnen das Aufzeichnen Ihrer täglichen Belastungen ermöglicht.

Das dritte wichtige System, dem gegenüber Sie rechenschaftspflichtig sind, ist die Aufzeichnung Ihrer Fortschritte im Vergleich mit den relativen Gesundheitsvergleichswerten als Teil des Körperchecks. Wie Sie gelernt haben, ist der langfristige Gewichtsverlust das Ergebnis der Verbesserung einer ganzen Anzahl von Elementen Ihrer Lebensführung. Dies betrifft z. B. Ihre Ernährung, Ihr Training, Ihre Planung, Ihre Gewohnheiten, Emotionen, Einstellungen, Rechenschaftspflicht und Ihre Akzeptanz der Wichtigkeit einer gesunden Lebensweise.

Der Umgang mit Gewohnheiten und Emotionen

Meiner Erfahrung nach erreichen einige Menschen, die sich gut zu ernähren scheinen und täglich trainieren, häufig nicht den Figurerfolg, den sie anstreben, weil es ein kleines, aber entscheidendes Element gibt, das sie zurückhält. In vielen Fällen wird dies häufig übersehen und sie sind (anfangs) nicht bereit, etwas zu ändern, weil es sich dabei um eine Gewohnheit handelt, die mit einer Emotion, einem Gefühl oder einer Assoziation in Verbindung steht, die der Stressbewältigung dient. So gehen z. B. einige Menschen eine Beziehung mit Schokolade, Kaffee, Alkohol, Zigaretten und anderen Dingen ein, die einen ähnlichen Charakter hat, wie die schwer zu durchbrechende Eltern-Kind-Beziehung. Viele Jahre bleibt diese Beziehung unbemerkt, weil sie zu einem Bestandteil ihrer Lebensgewohnheiten geworden ist und die Gefühle, die sie erhalten, wenn sie die betreffende Substanz konsumieren, erscheinen ihnen normal. Warum sollten sie diese Gewohnheit also aufgeben?

Beim Bemühen um Gewichtsabnahme kommt es nun dadurch zu einem Problem, dass diese Gewohnheit beispielsweise zu einer übermäßigen Energieaufnahme, zu Insulinspitzen oder zu Energietiefen oder Mangelernährung beiträgt. Es fällt vielen Menschen schwer, zu akzeptieren, dass es dazu kommt, denn es war so lange so normal. Gewichtszunahme und Blähungen sind einige der Anzeichen dieses Geschehens, weil Sie Ihre Gesundheit über eine zu lange Zeit zu sehr in eine bestimmte Richtung hin beeinflusst haben. Sie müssen von Anfang an daran arbeiten, Ihre Emotionen in den Griff zu bekommen, besonders diejenigen, die mit der Suche nach Nahrung oder Getränken (Alkohol, Kaffee, Softdrinks usw.) zur Erzeugung von Wohlbefinden und Stressabbau in Verbindung stehen. Es kann ziemlich lange dauern, bis Sie dies akzeptieren und noch länger, bis Sie etwas ändern können, weil Sie sich bereits sehr lange so gefühlt haben. Wenn Sie jedoch bereit sind, den Sachverhalt anzuerkennen, wird es Schritt für Schritt zu positiven Veränderungen kommen. Kommt es dabei zu einem Kampf, den Sie für zu schwer halten, um ihn zu gewinnen, sollten Sie einen der zahlreichen Gesundheitsspezialisten aufsuchen, die Ihnen in dieser Situation helfen können, wie z. B. Ihren Arzt oder einen Psychologen.

Was Ihre Nahrungsaufnahme angeht, kann es sein, dass Sie eine Nahrungsart vielleicht etwas zu sehr bevorzugen, wie z. B. verarbeitete Kohlenhydrate oder Fett. Ein Gleichgewicht zwischen allen Nahrungsarten ist wesentlich für einen guten Gesundheitszustand. Indem Sie notieren, was Sie gestern gegessen haben (in Form von fester Nahrung und Getränken) und bislang heute zu sich genommen haben, können Sie sich ein gutes Bild von Ihren aktuellen Ernährungsgewohnheiten machen, vor allem dann, wenn Sie diese mit der empfohlenen Nahrungsaufnahme und der Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen vergleichen. Nachdem Sie die aufgenommene Nahrung und die Zeiten der Nahrungsaufnahme aufgeschrieben haben, erkennen Sie Ihre Gewohnheiten und die Art und Weise Ihrer täglichen Nahrungs- und Getränkeaufnahme. Denken Sie daran, dass es sich hierbei um Ihre normalen Gewohnheiten handelt, denn es ist das, was geschehen ist. Ihr Ziel besteht darin, diese Gewohnheiten zu verändern. Auf dieser Basis können Sie sich die folgenden Fragen stellen (markieren Sie bitte die Fragen, die aktuell auf Sie zutreffen):


	Lassen Sie das Frühstück, das Mittagessen oder das Abendessen ausfallen?

	Nehmen Sie zu viele Süßigkeiten zu sich (Konfekt, Kuchen, Kekse etc.)?

	Nehmen Sie fettreiche Nahrungsmittel zu sich (Fast Food, Schokolade, Gebäck)?

	Haben Sie das Gefühl, Ihre Mahlzeiten zu wenig zu planen?

	Neigen Sie dazu, sich bei Stress mit Essen zu trösten?

	Lassen Sie lange Pausen zwischen den Mahlzeiten, z. B. länger als drei Stunden?

	Trinken Sie weniger als acht Gläser Wasser pro Tag?

	Haben Sie das Gefühl, zu viel Alkohol oder Softdrinks zu trinken?

	Legen Sie zu viele Kaffee- oder Zigarettenpausen ein?

	Andere: ______________________



Wenn Sie einige dieser Fragen mit Ja beantwortet haben, kann Ihnen dies einen Hinweis darauf geben, nach welcher Seite die Waage ausschlägt.

Positives Denken

Der Verstand ist ein sehr mächtiges Werkzeug. Positives Denken und eine gesunde Vorstellungskraft helfen beim Erzeugen einer positiven Umgebung, in und mit der Sie arbeiten können. Angesichts der verschiedenen Beziehungen zu Nahrungsmitteln und schlechten Gewohnheiten, die man im Laufe seines Lebens aufbaut, kann eine Veränderung derselben nur durch die Art und Weise des Denkens darüber verändert werden. Beim positiven Denken handelt es sich um eine Technik, mit der ich Sportlern helfe, eine optimale Leistung zu erreichen. Positives Denken trägt dazu bei, dass Sie einen besseren Kontakt zu sich selbst und zu den Entscheidungen, die Sie treffen, finden, indem Sie negative Barrieren durchbrechen und sich besser auf die anstehende Aufgabe konzentrieren können.

Um Ihnen ein Beispiel zu geben, finden Sie im Folgenden einen kurzen Abschnitt des positiven Denkens zum Erreichen eines gesunden Lebensstils und einer besseren Figur. Verwenden Sie dieses Beispiel, um Ihren eigenen Text positiven Denkens zu entwickeln, den Sie sich täglich laut vor einem Spiegel vorlesen können:


„Schön, dich wiederzusehen! Ich schaue dich an, weil es an der Zeit ist, dass ich an meine Gesundheit denke. Die Entscheidungen, die ich heute treffe, sind positiver Natur und betreffen meine innere und äußere Gesundheit und meine Zufriedenheit. Um mein langfristiges Ziel zu erreichen, muss ich vernünftig essen, mehr Wasser trinken und mich mehr körperlich betätigen – indem ich mich mehr darauf konzentriere, was ich essen sollte –, Entschuldigungen sind nicht mehr erlaubt. Auf lange Sicht betrachtet, werde ich durch einen festeren, schlankeren, gesünderen und sexuell attraktiveren Körper belohnt, mit dem ich glücklich bin. Sorgen wir also zusammen dafür, dass wir dieses Ziel erreichen! Ja – ich kann es schaffen!“



Es ist realistisch, davon auszugehen, dass es hin und wieder zu Rückfällen und Fehlern kommt. Es liegt nun an Ihnen, wie Sie mit diesen Angelegenheiten umgehen. Verwenden Sie die obigen Beispiele als Inspiration dafür, ihre eigene tägliche Botschaft aufzuschreiben und einen gesunden, positiven, aktiven und glücklichen Lebensstil zu pflegen. Indem Sie sich dem TT widmen und die Gesundheit zu einem Lebensschwerpunkt erheben, verfügen Sie über eine klarere Perspektive, um Ihr Ziel zu erreichen. Weitere Details finden Sie unter: www.thebodycoach.com.

Der Umgang mit emotionalen Bindungen, Stress und tief verwurzelten Ernährungsgewohnheiten

Tief verwurzelte Ernährungsgewohnheiten bedeuten, dass man die gleichen Nahrungsmittel (Getränke oder feste Lebensmittel) immer wieder zu sich nimmt, Woche für Woche, zum Frühstück, Mittag- oder Abendessen. Dadurch, dass Sie jeden Tag beispielsweise das gleiche Frühstück zu sich nehmen, schränken Sie, einfach formuliert, die wichtige Nahrungsvielfalt ein, die Ihr Körper benötigt und die dadurch erreicht wird, dass Sie Ihr Frühstück variieren.

Im Verlaufe der Jahre entwickeln manche Menschen eine Beziehung zu bestimmten Nahrungsmitteln, bei der es sich um eine emotionale Bindung handelt. Der Grund, warum ich dies jetzt erwähne, ist, dass es sich bei diesen tief verwurzelten Ernährungsgewohnheiten und emotionalen Bindungen häufig um sehr hartnäckige, schwer zu durchbrechende Gewohnheiten handelt. Wenn so etwas erst einmal zu Ihrer normalen alltäglichen Routine geworden ist, kann es sein, dass Sie das Gefühl haben, als würden Sie etwas verlieren, wenn Sie es aufgeben, denn es hat die Funktion eines Trostmittels. Es ist wichtig, dass Sie dies verstehen, denn wenn Sie mit etwas Neuem beginnen, wie z. B. mit neuen Ernährungsgewohnheiten oder einem Trainingsplan, und diesen Plan nicht konzentriert verfolgen, werden Sie an stressintensiven Tagen oder angesichts größerer Schwierigkeiten sehr wahrscheinlich wieder in alte Gewohnheiten zurückfallen.

Der Umgang mit Stress ist mit tief verwurzelten Ernährungsgewohnheiten sehr eng verknüpft, denn wenn jemand gestresst oder emotional aufgeladen ist, findet er im Allgemeinen beim Essen, Trinken (einschließlich Kaffee und Alkohol) sowie bei Zigaretten und anderen Genussmitteln Trost. Über die Jahre entwickeln sich auf diese Weise vielfältige Bindungen, die erkannt werden müssen, bevor eine Änderung möglich ist. Aus diesem Grunde ist es so wichtig, dass Sie gegenüber einem Ernährungs- und Trainingsplan, wie dem Taillentraining, rechenschaftspflichtig sind, um in der Lage zu sein, diese Bindungen zu durchbrechen und einen neuen gesunden Lebensstil aufzubauen und Ihren Taillenumfang zu reduzieren. Ich weiß, dass diese Informationen ziemlich tief gehend erscheinen, aber ich glaube, dass die Hälfte der erfolglos abgebrochenen Diäten auf diese Barrieren und den Mangel an Rechenschaftspflicht zurückzuführen ist. Durch die Anwendung des Taillentrainings- und -ernährungsplans ist es mir gelungen, diese Hindernisse zu reduzieren, und ich habe Ihnen das Erreichen Ihrer Ziele erleichtert. Diese Pläne ermöglichen es Ihnen, dem Programm gegenüber rechenschaftspflichtig zu sein und sich in die richtige Richtung vorwärts zu bewegen.

Wenn es Ihnen gelingt, die schlechten Gewohnheiten, die Sie möglicherweise ausgebildet haben, in den Griff zu bekommen, werden Sie eine neue Perspektive gewinnen, die Ihnen das Selbstvertrauen und die Motivation vermittelt, die Ihnen dabei helfen wird, die richtigen Entscheidungen zu fällen. Dies liegt daran, dass es um Ihre Gesundheit geht. Verwenden Sie nun einige Augenblicke darauf, darüber nachzudenken, welche Gewohnheiten Sie in Ihren Tagesablauf in der Form von tief verwurzelten Ernährungsgewohnheiten oder Stressbewältigungsmethoden eingebaut haben. Fragen Sie auch einmal Ihren Ehepartner, Ihren Partner oder Ihren Freund oder Ihre Freundin und Sie werden das Ganze etwas besser verstehen. Im Folgenden finden Sie einige Beispielsituationen, auf die Sie sich beziehen können:


	Einnahme des gleichen Frühstücks tagein tagaus.

	Die tägliche Tasse Kaffee exakt um neun Uhr morgens.

	Das Einlegen regelmäßiger Zigarettenpausen während des gesamten Tages.

	Der nachmittägliche Verzehr eines Schokoriegels, weil Sie sich leer fühlen.

	Der tägliche Verzehr von drei großen Mahlzeiten.

	Die tägliche Pause, während der Sie ein üppiges Milchshakegetränk oder einen Donut verzehren.

	Der Konsum von ein oder zwei Gläsern Wein (oder eines anderen alkoholischen Getränks) jeden Abend, wenn Sie von der Arbeit nach Hause gekommen sind.

	Nahrung als Trostmittel – Chips oder Snacks am Abend nach dem Abendessen.

	Der Verzicht auf das Frühstück, meistens, weil Sie spät abends noch essen, trinken oder einen Snack zu sich nehmen.

	Andere _______________________



Der Punkt ist, dass, selbst wenn Sie regelmäßig trainieren und sich vernünftig ernähren, die vielfältigen Beziehungen, die Sie mit Nahrungsmitteln und Getränken eingegangen sind, die entscheidenden Barrieren sind, die Sie daran hindern, Ihr Ziel zu erreichen. Wenn Sie also in der Vergangenheit versucht haben, eine Diät durchzuführen und gescheitert sind, sollten Sie sich fragen, warum dies so gelaufen ist. Beim Aufbau neuer Gewohnheiten handelt es sich daher um eine wichtige Veränderung des Lebensstils, die Sie vornehmen müssen. Wenn Sie hinsichtlich Ihres Gewichtsverlusts ein Plateau erreichen, ist es wichtig, diese kleineren Faktoren auf Grund ihrer großen Bedeutung zu identifizieren. Es gibt eine Reihe von Spezialisten (Ärzte, Psychologen, Hypnotherapeuten usw.), die weitere Anleitungen geben können. Wenn Sie beginnen, sich gut zu ernähren und regelmäßig zu trainieren, kann ich Ihnen versichern, dass diese Bindungen die Hürden darstellen, die Sie jeden Tag auf Ihrem Weg zur TT-Goldmedaille überwinden müssen. Wenn Sie bereit sind, sich diesen Hürden zu stellen und sie zu überwinden, werden große Dingen in Sachen Gewichtsabnahme und Leben im Allgemeinen geschehen. Am wichtigsten ist jedoch, dass Sie glücklicher sein werden, gesünder und schlanker in der Hüft-, Gesäß- und Oberschenkelregion.

Gesunde Gewichtsspanne

Ermitteln Sie auf der Grundlage der Tabelle zur gesunden Gewichtsspanne für Ihre Größe (S. 59) Ihren gesundheitsfördernden Gewichtsbereich (d. h. den BMI zwischen 20 und 25) und füllen Sie dann die folgende Gleichung aus, um Ihr Gewichtsabnahmeziel festzulegen.

Beispielhafte Berechnung Ihres Zielgewichts:


	Sarah wiegt gegenwärtig 75 kg bei einer Körpergröße von 1,63 m.

	Der gesundheitsfördernde Gewichtsbereich für Sarahs Körperhöhe ist: 53-66 kg (BMI-Wert zwischen 20 und 25).

	Ziehen Sie das einem BMI von 25 entsprechende Körpergewicht von Ihrem aktuellen Gewicht ab. Beispiel: 75 kg – 66 kg (BMI von 25) = 9 kg.

	Zur Errechnung des Gesamt-Körpergewichtsprozentsatzes, der erforderlich ist, um dieses Gewicht zu erreichen, dividieren Sie die Differenz von 9 kg durch das aktuelle Gewicht von 75 kg und multiplizieren Sie das Ergebnis mit 100 = ein Gewichtsverlust von 12 % ist nötig, um in die BMI-Spanne zu fallen.

	Mit einer gesunden Ernährung und Training ist ein Gewichtsverlust von 0,5-1 kg pro Woche sowie ein kleinerer Gewichtsverlust von 5 % vor einer neuen Festlegung gesund, realis-tisch und erreichbar. Ein Gewichtsverlust von mehr als insgesamt 5 % oder ein schneller Gewichtsverlust bedarf der ärztlichen Kontrolle, da es dabei zu erheblichen Veränderungen in Ihrem Körper kommt.

	Um das anfängliche BMI-Ziel von einem Wert unter 25 zu erreichen, sollten Sie das Prinzip von einem Gewichtsverlust von 0,5-1 kg pro Woche anwenden. Im Falle von Sarah bedeutet dies, dass Sie 9-18 Wochen benötigt, um realistischerweise ihr erstes Gesundheitsziel zu erreichen.

	Vor dem Hintergrund dieser Informationen erkennen Sie, dass ein Gewichtsverlust erst später in der Gleichung zählt. Auf diese Weise können Sie sich auf die kleineren Details hinter der Verbesserung Ihrer Gesundheit, Fitness und Ernährung konzentrieren, damit Sie dieses Langzeitziel erreichen.



Vervollständigen Sie die folgenden Angaben, um Ihr Gewichtsabnahmeziel zu berechne:


	Ihr Ausgangsgewicht in kg = _________ kg

	Ermitteln Sie Ihre gesundheitsfördernde Gewichtsspanne für Ihre Körpergröße: _________ bis _________ (siehe Hier)

	Ermitteln Sie, wie viele kg Sie vom oberen BMI-Wert von 25 der gesundheitsförderlichen Gewichtsspanne entfernt sind: Ihr Gewicht _________ kg – _________ BMI-Wert von 25 in kg = _________ kg.

	Wenn Sie pro Woche 0,5-1 kg Gewicht verlieren, bedeutet dies so viele Wochen, um dieses Ziel zu erreichen: _________ bis _________ Wochen.
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12-Wochen-Aktionsplan
Praktische Umsetzung

Orientieren Sie sich an den folgenden Seiten, um Ihr Programm im Verlauf der nächsten 12 Wochen umzusetzen und zu organisieren. Schauen Sie sich als Anleitung für jede der folgenden Tabellen noch einmal die in diesem Buch enthaltenen Schritte an. Kopieren Sie jede Seite so oft wie erforderlich und bewahren Sie sie in einem Kalender oder in einer Mappe für den täglichen Einsatz auf.



Woche ___ von 12


	Kopieren Sie diese Seite, um Ihre Ernährung (an jedem Wochentag) aufzuzeichnen.

	Nutzen Sie die RDI-Tabellen in Schritt 1, um Ihren täglichen Ernährungsplan zusammenzustellen und zu kontrollieren.

	Planen und bereiten Sie Ihre Mahlzeiten im Vorhinein vor und protokollieren Sie die tatsächlich verzehrten Portionen in der unten stehenden Tabelle.




	Tag (Kreis): Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa. So.	Datum ____ / ____ / ____



Body Coach®-Tabelle der täglichen Nahrungsportionen

[image: Image Missing]

Notieren Sie unten jedes zusätzlich konsumierte Nahrungsmittel (oder Getränk):

Anmerkung: Verwenden Sie diese Informationen, um sich über Ihre Gewohnheiten klar zu werden und gesündere Ernährungsentscheidungen zu treffen. Arbeiten Sie immer mit Ihrem Arzt zusammen, um den richtigen Ernährungsplan für Ihre Person sicherzustellen. Wenn Sie feststellen, dass Sie sich im Übermaß von nur einer Art oder zwei Arten von Nahrungsmitteln ernähren, bedeutet dies, dass Sie auf wesentliche Nährstoffe verzichten. In diesem Fall sollten Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten so verändern, dass Ihre Ernährung ausgewogener wird und Sie alle empfohlenen Nährstoffe aufnehmen.

Der Body Coach®-Wochen-Trainingsplaner

Trainingsziele


	Krafttrainingsprogramm für den Rumpf (2-3 x pro Woche)

	Krafttrainingsprogramm für die Beckenregion und die unteren Extremitäten (1-2 x pro Woche)

	Bewerten Sie Ihr Krafttraining mit 1 (schlecht) bis 10 (hervorragend)

	Geplante Herz-Kreislauf-Einheit (z. B. Power-Walking) – 30 Minuten täglich

	Haken Sie die pro Tag absolvierte Aktivität ab.

	Notieren Sie die pro Aktivität benötigte Zeit.

	Erfolg basiert auf Rechenschaftspflicht – füllen Sie den Plan also täglich aus.

	Kopieren Sie den Plan und heften Sie ihn an den Kühlschrank bzw. übertragen Sie ihn in Ihren Terminplan.




	Woche ____ von 12	Startdatum ____ / ____ / ____




	Montag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training

	[image: Image Missing] Oberkörper	[image: Image Missing] Locker

	[image: Image Missing] Becken und untere Extremitäten	[image: Image Missing] Moderat
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	Dauer =	Dauer =

	Belastung = /10	Aktivität =




	Dienstag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training

	[image: Image Missing] Oberkörper	[image: Image Missing] Locker

	[image: Image Missing] Becken und untere Extremitäten	[image: Image Missing] Moderat
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	Dauer =	Dauer =

	Belastung = /10	Aktivität =




	Mittwoch

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training

	[image: Image Missing] Oberkörper	[image: Image Missing] Locker

	[image: Image Missing] Becken und untere Extremitäten	[image: Image Missing] Moderat
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	Dauer =	Dauer =

	Belastung = /10	Aktivität




	Donnerstag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training

	[image: Image Missing] Oberkörper	[image: Image Missing] Locker

	[image: Image Missing] Becken und untere Extremitäten	[image: Image Missing] Moderat
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	Dauer =	Dauer =

	Belastung = /10	Aktivität =




	Freitag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	[image: Image Missing] Becken und untere Extremitäten	[image: Image Missing] Moderat
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	Dauer =	Dauer =

	Belastung = /10	Aktivität =




	Samstag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer =	Dauer =

	Belastung = /10	Aktivität =




	Sonntag

	Krafttraining	Herz-Kreislauf-Training
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	Dauer =	Dauer =

	Belastung = /10	Aktivität =



Wöchentliche Trainingsanmerkungen:













Die Kontrolle Ihres Fortschritts

Das nächste Element, das innerhalb des TT-Programms eine wichtige Rolle spielt, ist die Kontrolle Ihres Fortschritts. Durch diese Kontrolle bleiben Sie auf dem Laufenden, motiviert und bei der Stange. Wenn Sie Ihre Gesamtkörperzusammensetzung kennen, können Sie Veränderungen sehen, wie Sie zentimeterweise Körperfett abbauen, obwohl Ihr Gewicht anhand der Körperzusammensetzungstabelle gleich bleibt. Um die Messung akkurat durchzuführen, müssen Sie folgendermaßen vorgehen:


	Notieren Sie das Datum des Anfangstests, dann in jeder folgenden Woche 12 Wochen lang.

	Messen Sie in Zentimetern (cm) oder Millimetern (mm).

	Bitten Sie ein Familienmitglied oder eine Freundin/einen Freund, Sie der Konstanz wegen jede Woche zu messen, oder tun Sie es einfach selbst.

	Führen Sie die Messungen optimalerweise für jeden Test zum gleichen Zeitpunkt durch, z. B. montags um 9 Uhr.

	Errechnen Sie die Summe aller Messwerte unten in der Tabelle und vergleichen Sie die Summe jeder Woche mit der Summe der ersten Woche.



Wochentabelle der Körperzusammensetzung
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Blutmesswerte

Ein einfacher Bluttest kann Ihnen dabei helfen, Ihren Gesundheitszustand zu bestimmen und Ihr Arzt kann Ihnen eine klarere Richtung, die Sie befolgen sollten, angeben. Ein Besuch bei Ihrem Arzt ist auch wichtig, um sich die Genehmigung für den Beginn eines Trainingsprogramms oder Ernährungsplans geben zu lassen. Bitten Sie den Arzt um einen Bluttest in den folgenden Bereichen sowie jedes anderen wichtigen Elements, das für die Verbesserung Ihrer Gesundheit eine Rolle spielt. Befolgen Sie stets die ärztlichen Empfehlungen.

[image: Image Missing]

Zusammenfassende Tabelle zum TT-Fortschritt – Schlüsselbereiche

Die Fortschrittstabelle bietet eine spezifische Zusammenfassung der Hauptzielbereiche des Körpers, einschließlich der Taillen- und Hüftmessdaten, des BMI-Werts und des Körpergewichts in Kilogramm. Sie wird zusammen mit der Körperzusammensetzungstabelle eingesetzt, die es Ihnen ermöglicht, die kleineren Veränderungen Ihres Körpers zu erkennen. Übertragen Sie spezifische Messungen von der Körperzusammensetzungstabelle in die folgende Fortschrittszusammenfassung. Verwenden Sie diese Tabelle und andere, um vor dem Hintergrund Ihres Ausgangspunktes Ihren wöchentlichen Fortschritt zu verfolgen. Zur Errechnung Ihres BMI-Werts sollten Sie sich jede Woche wiegen und die Rechnung auf Hier durchführen.
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Herzlichen Glückwunsch zur Vollendung Ihres 12-wöchigen Aktionsplans. Notieren Sie die Veränderungen Ihres Körpers von der ersten bis zur 12. Woche und schicken Sie diese Übersicht sowie Fotos von sich selbst vor dem Beginn mit dem Trainingsprogramm sowie nach Beendigung des Trainingsprogramms an: thebodycoach@hotmail.com.


Bildnachweis

Titelfotos: © fotolia/© fotolia, pixel

Titelgestaltung: Sabine Groten
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