THORSTEN TSCHIRNER

MIT 50 FITTER .
ALS MIT 30

Mit Body-

Age-Test

Drehen Sie die biologische
Uhr zuriick - mit 15 Minuten
Muskeltraining tiglich




MIT 50 FITTER ALS MIT 30

WAS SIE MIT DIESEM BUCH ERREICHEN KONNEN:
e |hr biologisches Alter herabsetzen

e Den Korper optimal straffen und formen

e Die Fettverbrennung ankurbeln

e Das Herz-Kreislauf-System stérken

e Dem altersbedingten Muskelabbau entgegenwirken

e  Attraktivitat (zurlick-)gewinnen

e Den Korper topfit fur den Alltag machen — lebenslang

e Altersbedingten Krankheiten vorbeugen

e Die Lebenslust und Vitalitat steigern
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WAS UNS WIRKLICH
JUNG HALT

BEWEGUNG

Das A und O fiir Kérper und Geist: Aktivitat ist das beste Mittel, um
das biologische Alter anzuhalten oder sogar zu senken. Bewegung

bringt alle Muskeln, Organe, die Faszien und Gewebe in Schwung.

Alles wird besser durchblutet und die natirlichen Prozesse kénnen

reibungslos ablaufen. Nichts halt effektiver jung!

GESUNDE ERNAHRUNG

lhre Nahrung sollte frisch, vitalstoff- und abwechslungsreich sein,
entzindungshemmend wirken und die Zellerneuerung unterstutzen.
Eine abwechslungsreiche Mischkost mit einem hohen Anteil an
Gemuse, Obst und ungesattigten Fettsduren bremst erfolgreich

die Alterungsprozesse.




LIEBEVOLLES MITEINANDER

Gute Beziehungen, in denen man miteinander lachen und sich auch
Schwieriges anvertrauen kann, schaffen die perfekte Basis fir ein
ausgeglichenes Leben. Das Altern hat es so deutlich schwerer.

SINNVOLLES TUN

Wer weil3, woflir er morgens aufsteht, geht viel kraftvoller durchs
Leben und kann all seine Potenziale entfalten. Leidenschaftliches
Tun gibt dem Leben einen Sinn und deutlich mehr Schwung.

ENTSPANNUNG UND MUSSE

Ausreichend Ruhe ist wichtig fir Kérper und Geist. Sie kénnen in
Momenten der Stille und der genussvollen Entspannung regenerie-
ren und neue Zuversicht und Lebensfreude tanken. Sie sind kraft-

voller und schaffen mehr — bis ins hohe Alter.
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Alter werden, jung bleiben

WERDEN SIE FITTER
STATT ALTER
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Ewig jung?!

Treten Sie sportlich auf

die Altersbremse

Der Maf3stab flrs Altern: Telomere
Ihre Muskeln sind eine
kérpereigene Apotheke

Extra: Fitness ist ein Jungbrunnen

Dieses Training macht Sie
jinger und fitter
Kraft firs Leben

10
11

14

16

18
19

Fir jede und jeden das
Passende

22

Extra: Schlaf: Ein traumhaftes Rezept 23

Der Body-Age-Check:

Wie hoch ist |hr Fitnessalter?
So wird es gemacht

Test Ihrer Ausdauer

Test von Kraft und Koordination

Ergebnisse

So drehen Sie lhre
biologische Uhr zuriick

Die drei Phasen

Extra: Minimaler Aufwand fir
maximalen Erfolg

Individuell dosiert

Das Anfangen leicht gemacht
So holen Sie das Beste

aus lhrem Training heraus

24
25
26
27
29

30

31

32

33

34

35




PRAXIS

MUSKELN FUR IMMER

Ein guter Anfang & ein
Happy End

Sprunghaft fit

Warm-up: Seilspringen
Movement Prep

Extra: Die richtige Atmung

Der perfekte Start:
Die Monate 1 und 2
Ihr Workout-Plan
Muskelaufbau Stufe 1
Calm-down

Ausbau der Erfolge:
Die Monate 3 und 4
Ihr Workout-Plan
Erholung muss sein
Muskelaufbau Stufe 2
Calm-down

Maximaler Effekt, minimale Zeit:

Die Monate 5 und 6
lhr Workout-Plan
Muskelaufbau Stufe 3: Zirkel 1

39

40
41
42
43
47

48
49
51
64

66
67
67
69
80

82
83
85

Calm-down
Muskelaufbau Stufe 3: Zirkel 2
Calm-down

Wie geht's jetzt weiter?

Einstellungssache

Das Jugend-Plus:
Ausdauertraining
Herzensangelegenheiten

Das Sechs-Wochen-Programm
Erste Woche

Zweite Woche

Dritte Woche

Vierte Woche

Funfte Woche

Sechste Woche

Bleiben Sie dauerhaft jinger
und fitter

Start frei fir ein aktives Leben!

SERVICE

Blcher und Adressen
Sachregister
Ubungsregister

Impressum

INHALT

96
99
109

112
113

114
115
115
116
117
118
119
120
121

122
123

124
125
126
127



Funktionstichtigkeit und Gesundheit und da-
mit auch fir das biologische Alter.

Die Lange der Telomere ist dariiber hinaus
verknipft mit lhrer Gesundheit. Je kiirzer die
Telomere, desto haufiger tauchen Herzinfarkt,
Diabetes, Demenz, Schlaganfall und Co auf.
Der schleichende, kaum spiirbare Funktions-
verlust der Zellen schwécht uns unmerklich so
weit, bis er sich schlieBlich in altersbedingten

Krankheiten manifestiert.

Verjuingen ist moglich!

Hier kommt die gute Nachricht: Das Ganze
ist keine EinbahnstraBe. Eine auBerordentli-
che Entdeckung der Wissenschaft besagt,
dass sich die Telomere auch verlangern kon-

nen — und folglich ist das Altern ein dynami-
scher Prozess, der beschleunigt oder verlang-
samt und zum Teil sogar riickgdngig gemacht
werden kann. Mit anderen Worten: Wir kén-
nen uns verjiingen! Altern ist nicht, wie lange
Zeit geglaubt, eine unaufhaltsame Entwick-
lung hin zu Gebrechlichkeit. Wir werden alle
alter, aber wie wir altern, hangt in hohem
MaBe von unserer zelluldren Gesundheit ab.
So kann unsere Lebensweise die Telomere
auffordern, den Prozess der Zellalterung zu
beschleunigen. Aber sie kann eben auch das
Gegenteil tun.

Doch wie kann man die Telomere méglichst
lange erhalten oder wieder verlangern? Er-
néhrung, psychische Belastung und eben

Die Telomere schiitzen die DNA. Im Alter werden sie kiirzer - und das konnen wir verlangsamen oder sogar umkehren.

Telomer-
sequenz

Chromosom

in der
Jugend

im Alter

im Alter,
gut trainiert

=il =B —ulhe



sportliche Aktivitadt — diese Faktoren beein-
flussen offenbar unsere Telomere und kénnen

vorzeitiger (Zell-)Alterung vorbeugen.

Trainieren Sie lhre Telomere

Bewegung ist eines der erfolgreichsten Mit-
tel, das Zellalter herunterzuschrauben. Das
zeigt eine sportmedizinische Untersuchung,
in der die Chromosomenenden, die Telome-
re, der Teilnehmer dank eines regelméaBigen
Trainings Uber einen langeren Zeitraum nicht

nur nicht kiirzer wurden, sondern sogar wuch-

sen —um 6 Prozent! Die Wissenschaft erklart
sich den nachhaltigen Anti-Aging-Effekt des
Trainings mit seiner entzindungshemmenden
Wirkung. Fir sie liegt es nahe, dass korperli-

ACHTUNG! OXIDATIVER STRESS

MIT MUSKELKRAFT GEGEN DAS ALTERN

che Aktivitat den oxidativen Stress in den Zel-
len abbaut und sich so regenerativ auf die Te-
lomerlange auswirkt.

Verinnerlichen Sie einmal diesen Zusammen-
hang zwischen einer aktiven Lebensweise
und lhren Telomeren. Sie kénnen jetzt sofort
beginnen, Ihre Telomere und lhre Zellen zu
regenerieren — durch Muskeltraining und Aus-
dauersport. Das biologische Alter lasst sich
bereits durch eine vergleichsweise minimale
Umstellung des Lebensstils verbessern. Durch
gezielte Verhaltensdnderungen erhdhen Sie
die Wahrscheinlichkeit, nicht nur ein langeres,
sondern auch ein gestinderes Leben zu fiih-
ren. Wenn das kein Grund ist, gleich motiviert
durchzustarten.

Normalerweise besitzt der Korper ausgefeilte

Als eine Hauptursache fiir korperliches Altern
nennen Forscher den sogenannten oxidativen
Stress in den menschlichen Zellen. Was bedeu-
tet das genau?

Da jede Zelle selbst fiir ihr Uberleben sorgt,
braucht sie im Inneren Kraftwerke. Diese win-
zigen Chemiefabriken, die Mitochondrien, pro-
duzieren durch biochemische Reaktionen
Energie. Dabei werden als Nebenprodukt freie
Radikale gebildet: zellzerstérende Sauerstoff-
molekiile. Es sind die gefihrlichsten Alters-
beschleuniger, da sie die Korperzellen schadi-
gen. Geschidigte Zellen verursachen dann
chronische Entziindungen und diese fithren zu

einer Verkiirzung der Telomere.

Schutzmechanismen, um die wild gewordenen
Molekiile einzufangen. Doch je mehr diese kor-
pereigenen Schutzsysteme mit dem Alterwer-
den aus der Balance geraten, desto umfangrei-
cher sind die entstehenden Zellschdden.

Eine der wichtigsten Moglichkeiten, dieser
Zellalterung und damit dem Altern tiberhaupt
vorzubeugen, ist es, den Koérper dabei zu unter-
stiitzen, diese freien Radikale abzufangen. Das
funktioniert tiber effektive Enzymsysteme, die
der Korper selbst herstellen muss. Wieder gilt:
Um optimal zu funktionieren, braucht er vor
allem ausreichend Bewegung und eine ausge-

wogene Erndhrung.



DER BODY-AGE-CHECK: WIE
HOCH IST IHR FITNESSALTER?

In einem kurzen Selbsttest kdnnen Sie |hr
personliches biologisches Alter herausfinden
- und damit das Level festlegen, auf dem Sie
ab Seite 40 trainieren werden. Muskeln spie-
len bei Gesundheit und Alterungsprozessen
eine entscheidende Rolle. Deswegen kénnen
Sie gleich testen, wie es um lhre Muskulatur
bestellt ist. Kombiniert mit einem Ausdauer-

test kommen Sie lhrem wahren Fitnessalter
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und damit einem wesentlichen Bestandteil |h-
res biologischen Alters auf die Schliche. Sie
erfahren, ob Sie biologisch — im Vergleich
zum kalendarischen Alter — 3lter, gleich alt
oder im Idealfall jinger sind.

Der Schriftsteller Pablo Neruda hat einmal
gesagt: »Ketten splirt, wer sich bewegt.«
Ebenso ist es mit unserem Kérper. Wird er
nicht gefordert, dann spiiren wir auch seine



DER BODY-AGE-CHECK: WIE HOCH IST IHR FITNESSALTER?

Grenzen nicht. Falls das Ergebnis nicht Ihrer
Wunschvorstellung entspricht — bitte nicht
gleich den Kopf in den Sand stecken. Freuen
Sie sich stattdessen, dass Sie herausgefunden
haben, wo es hakt. Denn jetzt kénnen Sie lhre
Schwachstellen in den jeweiligen Bereichen
gezielt in Angriff nehmen. AnschlieBend geht
es darum, den Alterungsprozess insgesamt
so lange es geht hinauszuzégern und sogar
zurlickzudrehen. Nehmen Sie es als Motivati-
on. Nach sechs Trainingswochen sieht die
Welt schon ganz anders aus. Wer am Anfang
nur finf Liegestltze schafft, bringt es spater
vielleicht schon auf die doppelte Anzahl.
Nutzen Sie den Body-Age-Check auch als Ih-
ren personlichen Vorher-Nachher-Vergleich.
Uberpriifen Sie Ihr Ergebnis alle zwei bis drei
Monate, um danach lhre Trainingsstufe anzu-
passen. Nur Mut! Wiederholen Sie einfach
am Ende des Programms den Test und genie-
Ben Sie lhren Erfolg!

SO WIRD ES GEMACHT

Fiinf einfache Ubungen zeigen Ihnen, wie es
um die Leistungsfahigkeit lhres Kérpers wirk-
lich steht. Zu jeder der folgenden Ubungen
gehort eine Ergebnisskala, die Ihre Leistung
mit dem entsprechenden biologischen Alter
bewertet. Am Ende kénnen Sie so ganz ein-
fach Ihr Durchschnittsalter ermitteln. Das Er-
gebnis verrat lhnen, welches Leistungslevel
flr Sie passend ist und wie Sie sich mit Ihrem
Workout angemessen belasten.

Vorab ein paar Regeln:

* Beginnen Sie mit einem kurzen Warm-up
von flnf bis acht Minuten. Springen Sie Seil
(Seite 41f.) oder machen Sie ein wenig
Gymnastik. Andernfalls setzen Sie Ihren
Kérper ohne Vorwarnung in kiirzester Zeit
intensivsten Belastungen aus. Von null auf
hundert ist vielleicht fiir einen Sportwagen
okay, furr lhren Koérper lasst es sich aller-
dings nicht empfehlen.

* Machen Sie nach jedem Test drei bis finf
Minuten Pause, um zwischendurch neue
Power zu sammeln. Den Ausdauertest fih-
ren Sie an einem separaten Tag durch.

* Bitten Sie lhren Partner oder eine Freundin,
Ihnen zu assistieren — das sichert objektive
Ergebnisse und steigert die Motivation.

* Gehen Sie durchaus motiviert an die Test-
Ubungen heran, aber Uberfordern Sie sich
nicht. Mit den Trainingsprogrammen ab
Seite 40 wird lhr biologisches Alter in den

kommenden Monaten ganz sicher sinken.

WICHTIG

Der Test basiert auf Durchschnitts-
werten und Wahrscheinlichkeiten
der jeweiligen Leistungswerte im
Kraft- und Ausdauerbereich und
dient somit nur als Richtwert fiir Sie.
Doch er bietet eine gute Basis fiir
Thre Einschétzung und die Bestim-

mung Thres Trainingslevels fiir unser

Programm.
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MUSKELAUFBAU
STUFE 2

vorher: Warm-up
nachher: Calm-down
immer: AMRAP -
as many reps as possible




AUSBAU DER ERFOLGE: DIE MONATE 3 UND 4

MUSKELAUFBAU STUFE 2

In den kommenden Wochen werden Sie von dem profitieren, was Sie an Kraft und Koordina-
tion bereits in den ersten zwei Monaten Training aufgebaut haben. Studieren Sie die Abldufe
sorgfiltig ein — und dann: Vollgas! Allerdings immer erst nach dem Warm-up.

DRIBBLING

Neben der Steigerung der Leistungsfahigkeit

Ihres Herz-Kreislauf-Systems ist die Ubung

ideal, um Koordination und Schnelligkeit zu

schulen. Fir viele Sportler stellt das Dribbling
eine Basistibung dar.

¢ Sie stehen aufrecht, die FiiBe sind eng zu-
sammen und Sie gehen leicht in die Knie.

e Die Schultern bleiben tief. Den Oberkérper
leicht nach vorn lehnen, den Po etwas nach
hinten schieben, den Bauch anspannen.

e Fihren Sie nun so schnell wie mdglich klei-
ne Schritte aus, indem Sie die Fii3e ab-
wechselnd anheben und direkt wieder ab-
setzen. (1)

® Wichtig ist eine moglichst hohe Frequenz,
um die Bodenkontaktzeit der Fii3e so kurz
wie moglich zu halten.

e Stellen Sie sich vor, Sie laufen Uber eine
am Boden liegende Leiter und Sie dirfen
die Sprossen nicht berihren.

e Der Oberkérper bleibt ruhig.

Schwerere Variante
e Nach zehn kurzen Schritten zu zehn weiten

Schritten Ubergehen: FilBe weiter als hift-
breit 6ffnen. Dann wieder mit engen Schrit-
ten fortfahren und so weiter.

L' T
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SQUAT & BEINHEBEN

Mit dieser Variante des Squat fordern Sie lhre

GesaBmuskulatur starker. Mit dem Beinheben

erhéht sich der Anspruch, denn Hifte, Po

und das stabilisierende Bein missen intensi-
ver arbeiten.

e Sie stehen aufrecht, die FiBe schulterbreit
gedffnet, die Zehen zeigen nach vorn. Das
Kérpergewicht liegt auf den Fersen.

e Mit dem Einatmen gehen Sie in die tiefe
Squatposition. (1)

e Ausatmen und Uber die Fersen hochdri-
cken. Die Pomuskulatur im Stand bewusst
anspannen und ein Bein mdglichst hoch

102

seitlich anheben. Das Gewicht ruht auf
dem Standbein. Beide Knie zeigen gerade
nach vorn. (2)

¢ Das Bein absetzen und in die tiefe Squat-

position zuriickkehren.

¢ Wiederholen und diesmal das andere Bein

seitlich heben.

Schwerere Variante
¢ Beugen Sie das Knie des angehobenen

Beins und ziehen Sie Schulter und Ellbo-
gen derselben Seite zum Knie hin. So wird
zusatzlich die schréage Bauchmuskulatur
trainiert. (3)




MAXIMALER EFFEKT, MINIMALE ZEIT: DIE MONATE 5 UND 6

.

BEINSCHEREN-CRUNCH e Drehen Sie nun noch den Oberkérper so
Diese intensive Kombi trainiert die gesamte ein, dass Sie die linke Schulter Richtung
Bauchmuskulatur. Je mehr Sie den Oberkor- rechtes Knie fihren — ohne Schwung, nur
per zur Seite eindrehen, desto mehr verlagert mit der Kraft der Bauchmuskeln. (5)
sich der Akzent auf die seitliche Bauch- e Gehen Sie langsam zurlck in die Aus-
muskulatur. gangsposition, ohne die getreckten Beine
e Sie liegen mit gestreckten Beinen auf dem anzulegen.
Riicken. Der rechte Arm ist seitlich abge- e |Im flieBenden Seitenwechsel fortfahren.
legt und die linke Hand liegt in der Héhe
der Schlafe am Kopf. Schwerere Variante
e Heben Sie nun beide Beine einige Zenti- ¢ Halten Sie die Endposition flr einen kurzen
meter vom Boden ab. Spannen Sie die Moment. Alternativ kénnen Sie in der obe-
Bauchmuskulatur an, indem Sie den unte- ren, mittleren und unteren Position jeweils
ren Riicken aktiv in die Unterlage drlcken. kurz stoppen.
Richten Sie den Oberkérper langsam auf
und heben Sie das rechte gestreckte Bein Leichtere Variante
zugleich nach oben. (4) e Ein Bein bleibt jeweils abgelegt.
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DAS JUGEND-PLUS:
AUSDAUERTRAINING

Sie sind innerhalb der letzten Monate zur
Topform gereift. Sie haben sich selbst bewie-
sen, dass Ihnen Ihre Gesundheit und Jugend-
frische etwas wert ist. Sie konnen jetzt gut
und gern mit einem dreimaligen Zirkeltrai-
ning pro Woche fortfahren. Oder Sie testen
eine weitere wesentliche Komponente: den
Ausdauersport. Dem wichtigsten Muskel in
lhrem Kérper sieht man namlich nicht an, wie

114

gut er trainiert und wie alt er biologisch ist.
Doch er macht den Unterschied: das Herz,
der Motor des Organismus. Kombinieren Sie
also Kraftzirkel und Lauftraining — und kom-
men Sie weiter in Bestform.

Wissenschaftler der University of Science and
Technology in Trondheim haben herausge-
funden, dass im Bereich der Ausdauer ein

hochintensives Intervalltraining bestens ge-



eignet ist, die Fahigkeit zur Sauerstoffaufnah-
me — die VO2 max — deutlich zu verbessern
und das Herz zu trainieren. Beides wesentli-
che Faktoren des biologischen Alters.

HERZENSANGELEGENHEITEN

Am wohlsten fuhlt sich der Herzmuskel, wenn
er gefordert wird. Arbeitet er effektiv, funktio-
niert auch der Stoffwechsel perfekt, Nahrstof-
fe werden optimal verwertet und die Sauer-
stoffsattigung der Zellen verbessert. Auf
mikrobiologischer Ebene wurde bei diesem
Training ein deutlicher Telomerase-Anstieg
nachgewiesen, zusatzlich wirkt es sich beson-
ders positiv auf die Mitochondrien, die
»Kraftwerke« unserer Zellen, aus.

Nebenbei bildet Ihr Kérper wéhrend einer
knackigen HIIT-Ausdauersession vermehrt
korpereigene Opiate. Wer nach einem an-
strengenden Tag genervt und kaputt ist, fihlt
sich anschlieBend wieder entspannt und aus-
geglichen. Die erhdhte Ausschittung des
Einschlathormons Melatonin lasst uns abends
gut ins Bett kommen und morgens wieder
topfit aufstehen. Zugleich wird die Produktion
des Stresshormons Cortisol gedrosselt. Und
wer das Bett nicht nur zum Schlafen verwen-
det, sollte wissen, dass ausdauertrainierte
Menschen um bis zu 30 Prozent mehr Sexual-
hormone produzieren. Obendrein werden wir
auch noch erfolgreicher, denn das Ausdauer-
training steigert auch Konzentrations-, Ge-
dachtnisfahigkeit sowie Kreativitat.

DAS JUGEND-PLUS: AUSDAUERTRAINING

DAS SECHS-WOCHEN-
PROGRAMM

Der Clou dieses Trainings ist der Wechsel
zwischen kurzen explosiven Perioden in Form
von Berglaufen oder Sprints mit langeren Ein-
heiten der aktiven Erholung. Der im Folgen-
den empfohlene Plan wurde in einer Studie
getestet, bei der herauskam, dass genau fest-
gelegte Vollgas-Intervalle von jeweils vier Mi-
nuten bei 85 bis 95 Prozent der maximalen
Herzfrequenz (MHF) und die dazugehdrige
Erholungsphase ideale Ergebnisse mit Blick
auf die Verbesserung der VO2 max, also die
maximale Sauerstoffaufnahme, liefern. Damit
gewinnen Sie nicht nur Schnelligkeit und Aus-
dauer, sondern auch die Fahigkeit, sich rasch

zuU regenerieren.

SO ERRECHNEN SIE IHRE
ZIELHERZFREQUENZ

Sie sind fiinfzig Jahre alt und wollen
in der empfohlenen HIIT-Zone zwi-
schen 85 und 95 Prozent Ihrer maxi-
malen Herzfrequenz trainieren?
220-50 = 170. Das ist die maximale
Herzfrequenz (MHEF).

170 x 0,85 = 145. Das ist in unserem
Beispiel die untere Grenze des Ziel-
herzfrequenzbereichs.

170 x 0,95 = 162. Obere Grenze.

In den intensiven Phasen Thres Trai-

nings sollten Sie also mit einem Puls

zwischen 145 und 162 laufen.
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¢ Sie straffen den Kérper und .
definieren Ihre Konturen.

e Sie bringen Stoffwechsel und
Fettverbrennung in Schwung.

e Sie stoppen oder verlangsamen
Alterungsprozesse in den Zellen.

A e Sie halten Sie aufrecht und in einer
k attraktiven Kérperspannung.

e Sie erhohen die Regenerations-
fahigkeit des Korpers.

e Sie schitten in Bewegung Gegenspieler der
freien Radikale aus — Anti-Aging-Stoffe pur.

e Sie geben Botenstoffe frei, die ebenso die Wundhei-
lung unterstiitzen wie das Gehirn oder die Leber.

OFFNEN

K



MIT 50 FITTER ALS MIT 30 -
SO KLAPPT’'S!

Ein klarer Fahrplan zur Verjingung: Mit den folgenden

Schritten treten Sie wirkungsvoll auf die Altersbremse.
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BODY-AGE-CHECK
AB SEITE 24

Mit fiinf einfachen Ubungen ermitteln Sie Ihr
Fitnessalter und bestimmen das Level, auf dem
Sie fortan trainieren.

Level 1: Ihr biologisches Alter ist derzeit héher
als Ihr kalendarisches.

Level 2: |hr biologisches Alter entspricht Ihrem
kalendarischen.

Level 3: Biologisch sind Sie jinger als
kalendarisch.

MUSKELAUFBAU IN DEN MONATEN 1 UND 2
AB SEITE 48

Die Basis wird gelegt: Sie stabilisieren den Korper und bauen allmahlich mehr Muskeln
auf. Das Workout wird Teil lhres Alltags.

Dreimal pro Woche Training

Level 1: pro Ubung 15 Sekunden Belastung, dann 30 Sekunden Pause. 2 Runden

Level 2: pro Ubung 30 Sekunden Belastung, dann 30 Sekunden Pause. 2 bis 3 Runden
Level 3: pro Ubung 30 Sekunden Belastung, dann 15 bis 20 Sekunden Pause. 3 Runden

e Vor jedem Training: Warm-up (ab Seite 42)
e Zirkeltraining: 8 perfekt aufeinander abgestimmte Kraftibungen (ab Seite 51)
e Calm-down: Ubungen zum Dehnen und Runterfahren (ab Seite 64)



MUSKELAUFBAU IN DEN MONATEN 3 UND 4
AB SEITE 66

Die Erfolge werden ausgebaut, das Training wird selbstverstandlich und der
Muskelzuwachs spurbar.

Dreimal pro Woche Training

Level 1: pro Ubung 20 Sekunden Belastung, dann 20 Sekunden Pause. 2 Runden

Level 2: pro Ubung 30 Sekunden Belastung, dann 20 Sekunden Pause. 2 bis 3 Runden
Level 3: pro Ubung 30 Sekunden Belastung, dann 10 bis 15 Sekunden Pause. 3 Runden

e Vor jedem Training: Warm-up (ab Seite 42)
e Zirkeltraining: 8 perfekt aufeinander abgestimmte Kraftibungen (ab Seite 69)
e Calm-down: Ubungen zum Dehnen und Runterfahren (ab Seite 80)

MUSKELAUFBAU IN DEN MONATEN 5 UND 6
AB SEITE 82

Sie wollen das Training nicht mehr missen und genieBen lhren deutlich vitaleren
Korper. Ab jetzt kdnnen Sie zwischen zwei Zirkeln abwechseln.

Dreimal pro Woche Training

Level 1: pro Ubung 30 Sekunden Belastung, dann 20 Sekunden Pause. 3 Runden
Level 2: pro Ubung 40 Sekunden Belastung, dann 20 Sekunden Pause. 3 bis 4 Runden
Level 3: pro Ubung 45 Sekunden Belastung, dann 15 Sekunden Pause. 4 Runden

e Vor jedem Training: Warm-up (ab Seite 42)
e Zirkeltraining: 8 perfekt aufeinander abgestimmte Kraftibungen (ab Seite 85 und 99)
e Calm-down: Ubungen zum Dehnen und Runterfahren (ab Seite 96 und 109)

BONUS UND MEHR ABWECHSLUNG:
AUSDAUERTRAINING
AB SEITE 114

Mit einem Sechs-Wochen-Lauftraining verjingen Sie
sich nach dem Sechs-Monate-Kraftprogramm zusatz-
lich. Die Laufeinheiten lassen sich in lhre kiinftigen
Wochenplane mit einbauen — so wird das Workout
nie langweilig und Sie wappnen sich rundum gegen
das Altern.




DAS WIRKUNGSVOLLSTE
ANTI-AGING: MUSKELN!

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse zu Alterungsprozessen — und wie
sie sich aufhalten und sogar umkehren lassen: durch eine gesunde Lebensweise
und ein aktives Muskeltraining.

Ein perfekt abgestimmtes Sechs-Monate-Trainingsprogramm. Mit reichlich
Auswahl an Ubungen, damit die Aktivitat interessant bleibt.

Bonus: Ein Sechs-Wochen-Ausdauertrainings-Plan.
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