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(Wie kannst du den Plan umsetzen? anen’sHealth)

@ Mit diesem PDF

« Auf der kommenden Seite findest du das Inhaltsverzeichnis als interaktive Navigation.

« Lies dir anschlieBend unbedingt die darauf folgende Text-Seite durch, um das Maximum aus
deinem Plan zu ziehen.

« Per Klick auf den Play-Button der jeweiligen Ubung gelangst du zum entsprechenden Technik-
Video.

@ Mit der Online-Version

« Praktisch fiir mobile Gerate (Handy oder Tablet)
. Scrolle dich durch deinen Plan und starte jedes Ubungs-Videos direkt
« Aktive Internetverbindung notwendig


https://www.womenshealth.de/tp/6298c25309e38b000840a142
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Dein 2-Wochen-Plan

Bendtigte Tools

Woche 1

Warm-up vor jedem Workout
Unterkérper-Workout
Ganzkérper-Workout

Oberkoérper-Workout

Woche 2
Unterkérper-Workout
Oberkoérper-Workout

Ganzkorper-Workout

Ubungen



CDein 2-Wochen-Plan anen’sHealtD

Bevor du loslegst ...

Erst mal freut es uns sehr, dass wir dich bei deinem Projekt Beach Body begleiten dirfen. Dieser knackige
2-Wochen-Plan hat es so richtig in sich und ist deine ultimative Anleitung, um in Rekordzeit dein Kérperfett
zu reduzieren und gleichzeitig attraktive Muskeln aufzubauen. Auf diese Weise erzielst du die heiBbegehrte
Strandfigur. Bevor es aber an die Umsetzung geht, haben wir noch ein paar entscheidende Theorie-Punkte
far dich aufgelistet, mit denen du das Maximum aus dem Plan herausholst:

Fokus Konzentriere dich wahrend der gesamten Ubungsausfilhrung bewusst auf die jeweils aktive
Muskulatur. Durch die permanente Anspannung wirst du die beteiligten Muskeln noch intensiver spiren und
kannst dich so besser in die Ubung hineinfiihlen. Im Fachjargon ist hier die Rede von der Mind-Muscle-
Connection, die es erlaubt, Kopf und Kérper miteinander zu verbinden. Das flhrt zu einer verbesserten
Muskelfaser-Rekrutierung, die letztlich flr einen intensiveren Trainingsreiz sorgt und die Resultate spur- und
sichtbar erhdht.

Geschwindigkeit Hast du schon mal etwas von der TUT (Time under Tension) gehért? Das ist die Zeit, in
der deine Muskulatur wahrend eines Satzes unter Spannung steht. Unterm Strich bestimmt die TUT,
welchen Effekt du mit deinem Training erreichst. Konkret bedeutet das, du solltest zum einen die jeweils
vorgegebene Wiederholungszahl im Blick haben und gleichzeitig die Bewegungs-Geschwindigkeit (im Plan
zu finden unter Tempo). Die erste Zahl beschreibt dabei den exzentrischen Teil der Ubung (meist der Weg
nach unten, etwa bei Kniebeugen). Die zweite Zahl definiert die Lange der Bewegung gegen den
Widerstand (bei den meisten Ubungen der anstrengende Weg zuriick nach oben).

Pausen Achte darauf, die angegebenen Pausenzeiten auch wirklich einzuhalten. An dieser Stelle
empfehlen wir dir, einen speziellen Satzpausen-Timer auf deinem Handy zu aktivieren. Die regulére Timer-
Funktion hat namlich den Nachteil, dass du wahrend des Trainings mit dem Drlcken der Start- und Stopp-
Buttons beschéftigt sein wirst, was auf die Dauer nervt. Daher mein Tipp: Lade dir eine externe Timer-App
herunter, die die Funktion bietet, einzelne Runden, Pausenzeiten und die Ubungsanzahl einzustellen. So
kannst du dich voll und ganz deinem Workout widmen und musst nicht permanent die Zeiten im Blick
haben. Das Einhalten der Pausenzeiten hat namlich folgenden Grund: Ist deine Pause zu kurz, kannst du
mdglicherweise im nachsten Satz weniger Kraft aufbringen als vorgesehen. Ist sie zu lang, verandert das
die Zielrichtung deines Workouts.

Belastung Hier gilt Qualitat vor Quantitat! Eine saubere Technik spielt eine entscheidende Rolle auch auf
dem Weg zur Strandfigur eine entscheidende Rolle. Daher ist es besonders wichtig, die letzte
Wiederholung gerade noch so mit einer sauberen Technik ausfihren zu kénnen. Sofern das gewéhrleistet
ist, steht einer Belastungssteigerung nichts mehr im Weg. Geschafft? Dann optimiere doch im néachsten
Workout weiter deine Technik, verbessere deine Mind-Muscle-Connection und/oder peile noch 1 bis 2
Wiederholungen mehr an. Nur so bewirkst du mit jeder Einheit einen adaquaten Reiz, an den dein Kbrper
sich stets neu anpassen muss.

Erndhrung Um das absolute Maximum aus deinem Projekt Beach Body herauszuholen, solltest du
unbedingt auch deine Ernahrung entsprechend anpassen. Achte darauf, viel Wasser zu trinken und dich
grundsatzlich eiweiB3reich, aber zugleich gesund gesund und ausgewogen zu erndhren. Schraube die
Kohlenhydrate am besten ein wenig zurtick und bleib in einem leichten Kaloriendefizit. Gemeinsam mit dem
Training und der ausreichenden Regeneration bildet deine Food-Strategie die ultimative Synergie flr
maximale Fortschritte.



Jetzt wiinschen wir dir aber erst mal ganz viel Spaf3 und Erfolg beim Training! Mach am besten noch
schnell ein Vorher-Foto, um deine Fortschritte schon nach nur 2 Wochen festhalten zu kénnen. Und das
Wichtigste auf dem Weg zu deinem Beach Body: Enjoy it!

Dorothee Glnther und dein Team der Women’s Health



(Woche 1

(So startest du
Tag Mo Mi Do Fr Sa So
Workout A x
Workout B x
Workout C x

A = Unterkérper-Workout
B = Ganzkérper-Workout
C = Oberkérper-Workout

In der ersten Trainingswoche stehen 4 Workouts auf dem Plan. Nutze die Tabelle gerne als Inspiration, um
deine persénliche Trainingswoche zu planen. Du musst dich jedoch nicht zwingend daran halten. Dennoch
empfehlen wir dir, spatestens nach zwei Trainingstagen in Folge einen Ruhetag einzulegen.

CWarm-up vor jedem Workout

)

Fiihre jeweils nur einen Satz einer Ubung durch, bevor du dich nach der Satzpause direkt der nachsten
widmest. Unten angekommen? Dann hast du jetzt eine Runde hinter dir. Auf diese Weise arbeitest du alle

anstehenden Durchgange ab.

Sétze Wdh.
Thai-Chi-Schwiinge
1 10 Wdh.
Katze-Kuh
1 10 Wdh.
Beinheben im VierfliBlerstand
1 10 Wdh.

Tempo

1/1 Sek.

2/2 Sek.

1/1 Sek.

Pause Gewicht



