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Workouts fUr Frauen
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in kompletter Trainingsplan- speziell

entwickelt fur Frauen- den Sie

entweder zuhause oder im Club
ausfihren konnen. Ein spezielles Ge-
schenk fir Sie, um den Monat der Frau ein
ganzes Jahr lang zu feiern. Teilen Sie die
Ubungen auf und konzentrieren Sie
sich pro Tag auf einen der Korper-
bereiche oder vermischen Sie die Ubungen

und kreieren Sie lhren eigenen Trainingsplan.

Beachten Sie: Die besten Resultate erzie-

len Sie dann, wenn Sie Spal3 haben.
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Spezielles
Workout:

Bauchmuskeln

WAS SIE HIER LERNEN:

Eine Reihe an Ubungen, um die Bauchmuskeln

zu definieren und zu krdftigen.
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Ur viele Menschen, die Wert auf Fitness und Training

legen, ist die Erhaltung der Bauchmuskeln eines der

Hauptanliegen und der Grund dafur ist mehr als nur
oure Asthetik. Die Gesundheit unserer Bauchmuskeln
hangt mit einer funktionellen Leistung und der
Gesundheit unserer inneren Organe zusammen, je dicker
die Taille, desto groBer ist die Chance, schwerwiegende

gesundheitliche Probleme zu bekommen.

Der Zusammenhang von Bauchfett und Gesundheit war
in verschiedenen Untersuchungen ein Thema, und diese
zeigen, dass Extrapfunde im Bereich der Kérpermitte mit
Diabetes, Herzerkrankungen, Entzindungen und anderen
ernsthaften Gesundheitszustanden in Verbindung stehen.
Der Grund dafir ist, dass diese spezielle Art von Fett
sich nicht unter der Haut bildet (wie anderes Fett, das
man eigentlich ganz leicht mit den Handen greifen kann).
Dieses Fett baut sich um die Organe und Eingeweide auf

und nennt sich daher Viszeralfett.

Es versteckt sich im Inneren des Kérpers und kann daher
auch prasent sein, wenn man nicht Gibergewichtig ist,
Bekédmpft werden kann es ganz ohne Medikamente,
namlich mit Sport und einer gesunden Ernahrung.
Glucklicherweise kann davon ausgegangen werden, dass
diese gefahrlichste Art von Fett auch diejenige ist, die

man am leichtesten loswerden kann.

Holen Sie sich den Rat lhres Holmes Place Personal
Trainers, damit Sie eine optimale und speziell auf Ihre
Bedurfnisse zugeschnittene Anleitung durch die Ubungen

erhalten.



AUSATMEN

o/ i

Magen-Vakuum

Die Magen-Vakuum-Ubung, bei der Sie die inneren Muskeln

anspannen, bringt die inneren Bauchmuskeln in Form.

Sie konnen diese Ubung im Liegen, Sitzen, im Stehen,
beim Nachvornebeugen oder wéhrend Sie die Knie halten,
ausfihren. Sie basiert auf Atemubungstechniken, bei denen
Sie das Einatmen mit einem starken Ausatmer koordinieren,
und danach den Bauchnabel bis zur Wirbelsaule einziehen

und diese Kontraktion ein paar Sekunden lang halten.

Im Anschluss wieder loslassen.

WIEDERHOLEN UND DIE DAUER
DER KONTRAKTION NACH
UND NACH ERHOHEN
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Erweiterte Plank-Position

Der berihmte Sixpack kann auch ohne Crunches - eine

der meist gefiirchtetsten Ubungen - erreicht werden.

Die erweiterte Plank-Position steigert die Muskelkraft

und Ausdauer der gesamten Kérpermitte. Die Ubung
verbessert auBerdem die Stabilitéat in den Schultern
und in der Wirbelsdule. Wenn Sie diese Bewegung
mit den Handen weiter weg vom Kérper ausfihren,

dann wird das die Schwierigkeit der Ubung steigern.

HALTEN SIE DIE POSITION 30 SEKUNDEN
LANG UND VERLANGERN SIE DIESE ZEIT
NACH UND NACH.
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Beinheben

Beinheben ist die perfekte Ubung fir die etwas
vernachlassigten unteren Bauchmuskeln und Huftbeuger.
RegelmalBige Ausfihrungen von Beinhebelbungen kéonnen

helfen, den unteren Ricken zu starken und daher das
Verletzungsrisiko zu senken.
Fir diese Ubung sollten Sie sich auf eine Matte legen
und Personen, die Schmerzen im unteren Ricken haben, sollten

sich ein Handtuch im Bereich des unteren Rickens unterlegen.

4 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN
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Twist Crunch

Ubungen fiir die tiefere Bauchmuskulatur beinhalten auch den
Twist Crunch. Legen Sie sich auf den Ricken und ziehen Sie die
Knie alternierend an, wahrend die Ellbogen sich abwechseln

und immer das gegentberliegende Knie berihren.

4 SETS A 30 SEKUNDEN
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Bricken-Plank-Position

In der Bricken-Plank-Position werden Sie klar spliren, ob Sie
immer die richtige Muskulatur wihrend der Ubung verwenden -
Sie sollten beim Halten der Position ein Muskelbrennen fihlen.

Platzieren Sie Ellbogen, FilBe und Knie auf dem Boden und

heben Sie die Knie gleichzeitig, ohne den Riicken zu krimmen.

60 SEKUNDEN LANG HALTEN
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Crunches mit BerUhren

der Fersen

Sogenannte “Heel Touches” trainieren die seitlichen
Bauchmuskeln, da Sie hierbei versuchen, die Fersen auf der

jeweiligen Seite mit dem ausgetreckten Arm zu berihren.

10 WIEDERHOLUNGEN AUF JEDER SEITE
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Russian Iwists

Bei Russian Twists konzentriert man sich auf Drehbewegungen.
Setzen Sie sich auf den Boden und heben Sie |hre Beine. Mit den
Knien auf Augenhohe drehen Sie lhren Oberkorper zuerst nach

links und dann nach rechts.

15 WIEDERHOLUNGEN
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Spezielles Workout: Bauchmuskeln o)

WIEDERHOLEN UND DIE DAUER
DER KONTRAKTION NACH
| com UND NACH ERHOHEN

I s
EINATMEN AUSATMEN

HALTEN SIE DIE POSITION
30 SEKUNDEN LANG UND VERLANGERN
SIE DIESE ZEIT NACH UND NACH.

4 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN

4 SETS A 30 SEKUNDEN
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Spezielles Workout: Bauchmuskeln (2)

60 SEKUNDEN LANG HALTEN

10 WIEDERHOLUNGEN
AUF JEDER SEITE

15 WIEDERHOLUNGEN
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Spezielles
Workout:

Beine

WAS SIE HIER LERNEN:

Wenn man den Fokus auf einen bestimmten Korperbereich

legt, lassen sich Resultate oft schneller erzielen.



e
e

GENWUR FRAUDEN

g

Es gibt viele verschiedene, spaBBige und stressfreie
Sportarten, um Beine in Form zu bringen, wie zum

Beispiel: Wandern, Laufen oder Rollerskaten.

Sie wollen zusatzliche Ubungen, um noch schnellere
Trainingsergebnisse zu erreichen? Dann haben wir hier
den perfekten Trainingsplan far Sie, mit dem Sie lhre

Beine effektiv straffen und definieren konnen.

Dieses Workout zum Aufbau der Gesal3- und
Beinmuskulatur ist dazu da, den Fettabbau zu
maximieren und soll regelméaBig ein- bis zweimal pro

Woche ausgelbt werden.

FUr ein optimales Ergebnis ist es auBerdem hilfreich,
einen Fitnessexperten in lhrem Club zu befragen.
Dieser wird einen auf Ihre Beduirfnisse und Ziele

abgestimmten Trainingsplan erstellen.



BEINMUSKULATUR

Keine andere Ubung trainiert die
exakt gleiche Gruppe an Muskeln
wie die Kniebeuge, speziell dann,
wenn Sie alle verschiedenen
Variationen davon ausprobieren (im
aufrechten Stand, mit einem Ful3
vorne, mit und ohne Gewichte).
Aufgrund der Belastung, die Squat-
Ubungen auf lhren Kérper haben,
sollten Sie diese Bewegungen

als ersten Teil lhres Workouts
betrachten, damit Sie das Beste aus
lhrem Training rausholen kénnen,
wenn Sie noch voller Energie sind

und sich frisch fiuhlen.

Kniebeugen

2 SETS A 15
WIEDERHOLUNGEN
AUF JEDER SEITE
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Stepper

2 SETS A 15
WIEDERHOLUNGEN AUF
JEDER SEITE

Deadlitts mit
gestreckten
Beinen

4 SETS
A 30 SEKUNDEN
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Austallschritte | Wadenheben

mit Hanteln auf einem Bein

2 SETS A 30 SEKUNDEN 4 SETS A 15 SEKUNDEN
AUF JEDER SEITE AUF JEDER SEITE
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Am besten trainiert man die vordere Muskulatur mit
Hebebewegungen, da der Muskel reagiert, um den Druck
auf die Wirbelsaule zu lindern. Sie kénnen Hebelibungen mit
oder ohne Hilfe von zusatzlichem Equipment wie Hanteln, bei

Ausfallschritten, oder mit dem Ricken gegen die Wand, ausfihren.

2 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN AUF JEDER SEITE
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Spezielles Workout: Beine

) 2 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN
AUF JEDER SEITE

2 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN 2 SETS A 30 SEKUNDEN
AUF JEDER SEITE AUF JEDER SEITE

2 SETS A 30 SEKUNDEN 4 SETS A 15 SEKUNDEN
AUF JEDER SEITE AUF JEDER SEITE

2 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN
AUF JEDER SEITE
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Spezielles

Workout:
o

WAS SIE HIER LERNEN:

Der Po gehort zu jenen Korperbereichen, denen wir beim Training
besondere Aufmerksamkeit widmen. Deshalb hier einige wirksame

Ubungen, um diesen Kérperteil zu krdftigen.



TTE REIHE AN UBUNGEN FUR FRAUEN

ie Muskulatur rund um unseren GesalRbereich lasst

sich in drei verschiedene Muskeln einteilen: Gluteus
Maximus, Gluteus Medius und Gluteus Minimus.
Diese Muskelzusammensetzung erlaubt die Rotation des
Hiftgelenks, die Abduktion (Abspreizbewegung in der
Hifte) und Streckbewegungen. Um diese Muskeln in
Form zu bringen, ist es am besten, eine bunte Auswahl an
verschiedenen Workout- Sets auszufihren und einténige

Ubungen zu vermeiden.

Der Gluteus Maximus ist der oberflachlichste der dre;
Gesalmuskeln und derjenige, der am ehesten fur die Form
unseres Pos verantwortlich ist. Um die Ges&dBmuskulatur
effektiv trainieren zu kénnen, empfiehlt sich die Benutzung
von Geraten, Gewichten und diverser Fitness-Ausristung.
Bei solch groBen Muskeln gestaltet es sich eher schwieriger,
groBe Ergebnisse zu erzielen, wenn keine Geréate involviert
sind, die das Training unterstltzen. Hier einige der besten
Ubungen, um ihren Po zu formen und alle drei Muskeln

mittels verschiedenster Strategien zu trainieren.



Falls Sie lhren Po doch lieber
ohne Fitness-Maschinen in
Form bringen wollen, kénnen
Sie dies beim Laufen, Rad
fahren oder auf dem Aerobic-
Stepper in lhrem Club tun.
Oder genielBen Sie |hr Workout
doch einfach im Freien (ein
Treppenhaus kann manchmal
wahre Wunder bewirken). Auch
fir innerhalb der eigenen

vier Wande gibt es effektive
Workout-Sets, die Sie als
Indoor-Trainingsanleitung das
ganze Jahr Uber anwenden

konnen.

TIPP

Fiir zusdtzliche
Effizienz benutzen Sie
Gewichte an Hand-

und Fujsgelenken.

Tiete

Kniebeuge
und Beinheben

4 SETS
A 15 SEKUNDEN
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Beckenheben

4 SETS A 15 SEKUNDEN

Beckenheben mit einem Bein

4 SETS A 15 SEKUNDEN AUF JEDER SEITE
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Spezielles Workout: Po

4 SETS A 15 SEKUNDEN

4 SETS A 15 SEKUNDEN
AUF JEDER SEITE

4 SETS A 15 SEKUNDEN
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Spezielles

Workout:
Brust

WAS SIE HIER LERNEN:

Die Brust ist eine jener Korperregionen, denen wir beim Training

die grofste Aufmerksamkeit schenken.



]
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s gibt fast 100 Ubungen, um den Aufbau und Tonus
der Brustmuskulatur zu erhohen, und diese zu

definieren und zu starken.

Der Muskel Pectoralis Major kann durch relativ einfache
Ubungen trainiert werden - das effektivste Workout
bietet jedoch Ihr Fitnessstudio. Dort finden Sie die

Gerate, die speziell fur diesen Zweck konzipiert wurden.

Bevor Sie mit dem Workout beginnen, ist es wichtig,

sich die Unterschiede zwischen dem Training fir Ménner
und dem Training fir Frauen genauer anzusehen. Ménner
und Frauen verfolgen in der Regel unterschiedliche Ziele

beim Training der Brustmuskulatur.

Frauen wollen durch das Workout ihren Brustbereich
festigen. Auch wenn die Ubungen die GroBe der Briste
nicht wesentlich veréndern, werden sie dadurch leicht
angehoben und die Silhouette wird sich insgesamt

verbessern.
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Kurzhantelheben

Legen Sie sich mit dem Ricken auf die Bank, in
jeder Hand eine Kurzhantel. Die Arme sind weit
gedffnet und ein wenig gebeugt. Bringen Sie sie auf
Schulterhohe und heben Sie sie nach oben, wobei sie

weit gedffnet bleiben.

2 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN
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Liegestutze

Nehmen Sie die Plank-Position ein. Der Abstand der

Handflachen betragt etwas mehr als Schulterbreite.

Die Oberarme befinden sich in einem 45° Winkel zum
Oberkoérper. Wenn das zu anspruchsvoll ist, kénnen
Sie auch auf den Knien beginnen, anstatt ganze
Liegestlitze zu machen. Von Training zu Training

kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad erhéhen.
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Superman-Pose

Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Boden und beginnen Sie,

die ausgetreckten Arme und Beine gleichzeitig anzuheben.

GANZ AUSSTRECKEN UND DIESE POSE 30 SEKUNDEN
LANG HALTEN. ANSCHLIESSEND WIEDERHOLEN.

BEENDEN SIE DAS WORKOUT
MIT ENTSPANNENDEN DEHNUBUNGEN
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Spezielles Workout: Brust

2 SETS A 15 WIEDERHOLUNGEN

FUHREN SIE EIN SET
VON 10 LIEGESTUTZEN AUS

30 SEKUNDEN LANG HALTEN.
ANSCHLIESSEND WIEDERHOLEN.

BEENDEN SIE DAS WORKOUT
MIT ENTSPANNENDEN DEHNUBUNGEN
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