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	FROM ZERO TO HERO

	… ist das Motto von Personal Coach Seyit, denn mit seinem revolutionären 21-Tage-Trainingsprogramm wirst du garantiert fit und schlank! Dafür hat er innovative und effektive Übungen aus den Bereichen CrossFit, American Football und dem Kampfsport designt und zusammengestellt. Das Beste daran: Coach Seyit trainiert mit dir, als ob er persönlich in deinem Wohnzimmer stehen würde, sodass es nun wirklich keine Ausreden mehr auf dem Weg zum Superbody gibt!

	

	Mehr geht nicht:

	Power-Workout für 21 Tage mit Rezepten für Frühstück, Mittag- und Abendessen sowie Motivationstipps

	
	  [image: Kranz]
	

	Härter geht nicht:

	fundiertes Trainingswissen plus zahlreiche Übungen, detailliert Step by Step erklärt
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	Gesünder geht nicht:

	Superfoods für gefüllte Nährstofftanks und einen kraftvoll-definierten Körper
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	Gibt’s nicht geht nicht:

	Coach Seyit kennt alle Ausreden und weiß, warum jede einzelne ein NO verdient

      

    

    
    
      
	

	KEINE ZEIT FÜR AUSREDEN

	
	  Work hard, train harder

	

	

	Auch im stressigen Arbeitsalltag findet JEDER Zeit, um vor oder nach der Arbeit zu trainieren. Ich habe diese Übungen ausgewählt, weil du sie schnell zu Hause durchführen kannst. Du brauchst keine Geräte und musst nicht vor die Tür. Die Übungen sind auch als Basis-Workout geeignet, das du, wenn du NO EXCUSES! gelesen und durchtrainert hast, übernehmen und mit zusätzlichen Outdoor-Einheiten ergänzen kannst.

    

	Was die Ernährung betrifft, möchte ich dir empfehlen, dir Lunchboxen zuzulegen und vorzukochen. So kommst du nicht in Versuchung, in der Mittagspause vom Ernährungsplan abzuweichen, nur weil nichts von dem angeboten wird, was du essen solltest. Gare dir etwas Gemüse plus Hähnchenfleisch und koch dir zwei bis drei Eier hart. Eine zweite Dose füllst du mit Obst. Dazu mindestens zwei Liter Wasser am Tag und du bist gut versorgt. Wenn du dann noch irgendwo einen Salat auftreibst oder einen Vitaminshake trinkst – perfekt.

	
	  Relax the mind, not the muscles

	

	

	Reisen ist für viele das größte Glück im Jahr. Kann ich verstehen. Ich arbeite hart und viel, stehe noch vor dem Bäcker auf und gehe oft erst um Mitternacht ins Bett. Und deshalb lasse ich im Urlaub alles, was mich im Alltag nervt, daheim. Aber doch nicht mein Workout!

    

	Nicht so einfach im Urlaub? Du willst endlich mal ausschlafen? Kannst du gern machen. Aber du hast bestimmt irgendwann am Tag eine halbe Stunde Zeit, um zu trainieren. Du brauchst keine Geräte, keinen besonderen Ort. Nur dich. Das solltest du dir wert sein. Außerdem: Wer will schon sein Sixpack, das er sich hart antrainiert hat, gerade im Urlaub mit Sonne und Strand verlieren?

    

	Und was ist mit der Ernährung? Wenn du im Hotel untergebracht bist, sieh am Büfett einfach genauer hin. Es gibt IMMER Gemüse und es gibt auch IMMER Fleisch. Verhalte dich so, wie ich es empfehle: Verzichte auf unnötige Kohlenhydrate, lege den Schwerpunkt auf Obst, Fleisch und Gemüse, keine Softdrinks, sondern Wasser. Dazu täglich Sonnenlicht, viel frische Luft und Meerwasser auf deiner Haut – du wirst unglaublich gesund und fit wieder nach Hause kommen. Also: Zieh durch! NO EXCUSES!
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      SEYIT ALI SHOBEIRI

      GELA BRÜGGEMANN
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    VON JAN DELAY

    Aufgrund meines Jobs, also vor allem wegen der schweißtreibenden und Gelenke knechtenden Bühnenshows, ist eine gewisse Fitness für mich sehr wichtig.

    So trieb es mich ins Fitnessstudio, wo ich meinen Sporteinheiten frönte. Samt Anfängerfehlern, wie falscher Haltung, Halbherzigkeit oder zu vielen Wiederholungen, und manche Übungen machte ich für einen zu langen Zeitraum. Ich ahnte bereits, dass mein Training nicht so wirklich effektiv sein konnte, weil ich auch keine echten Erfolge spürte.

    Bis mich irgendwann Seyit ansprach. Das erste Mal ging es um meine Sneakers – denn wir sind beide große Sneakers-Fans. Danach korrigierte er noch ab und zu meine Haltung oder die Ausführung der Übungen. Irgendwann bat ich ihn schließlich, mir ein Programm zusammenzustellen. Und das war super! Ganz anders als alles, was ich bisher kannte. Um ehrlich zu sein: Anfangs war es ziemlich hart und trotzdem super für meine Gelenke. Ich lernte dabei auch viel über Trainingsmöglichkeiten, Zusammenhänge und Muskelaufbau.

    Seither bin ich großer Seyit-Fan. Denn Seyit schafft es, dir die Wichtigkeit der korrekten Ausführung klarzumachen, ohne die drögen Sportlehrer-Argumente zu benutzen. Außerdem ist er ein grandioser Motivator!

    Im Prinzip ist es wie in der Schule. Selbst das langweiligste Fach wie Mathe kann Spaß machen, wenn man einen guten Lehrer hat. Seyit hat es sogar geschafft, mich für Kniebeugen mit Gewicht zu begeistern. Das hätte ich nie gedacht.

    
      
	Jan Delay
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    LIEBER LESER,

    mit dem Buch bekommst du von mir eine Anleitung, wie du durch Training ohne Geräte und mit der richtigen Ernährung zu deiner Wunschfigur gelangst. Ich gebe dir meine Erfahrungen weiter – aus knapp zehn Jahren Personal Training auf professionellem Niveau. Leistungssportler, Models, aber auch Freizeitsportler mit sportlichen sowie gesundheitlichen Zielen vertrauen mir täglich als Coach.

    Du möchtest langfristig Fett verbrennen und Muskeln formen? Schlank und straff aussehen? Dich gesund und vital fühlen und deine Leistung auf das nächste Level heben? Dann lasse dich voll und ganz auf meinen Trainingsplan und meine Ernährungstipps ein. Der Erfolg im Anschluss wird dich in deiner Entscheidung bestätigen – egal ob du Sporteinsteiger oder bereits Fitnessprofi bist.

    Zum Thema Fitness existiert ein ganzes Universum an Informationen. Aber welche davon sind wirklich wertvoll und welche wirken deinem Ziel eher entgegen? Als Nicht-Experte kann man im heutigen Mediendschungel zwischen wirkungsvollen und wirkungslosen Nachrichten nur schwer differenzieren. Deshalb möchte ich dir mit diesem Buch meine volle Kompetenz zur Verfügung stellen, damit du Klarheit darüber bekommst, welche Methoden tatsächlich effektiv und zielführend sind. Du kannst dich ganz darauf verlassen, mit diesem Buch ein Fit-ohne-Geräte-Programm auf höchstem Qualitätslevel zu erhalten – auf der Basis neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse und vieler Jahre erfolgreich erprobter Praxis.

    Jetzt liegt es an dir, das Wissen aus dem Buch aufzunehmen und es umzusetzen. Alles beginnt im Kopf. Wenn du jeden Tag daran glaubst, dass du es schaffen wirst, dann wirst du deine Ziele erreichen.

    Dein

    
      
	Coach Seyit
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	FRoM ZERO TO HERO

	Sport ist mit nichts auf dieser Welt vergleichbar.

	Er kann das Beste, was in dir steckt, aus dir herausholen.

	Er kann dich in den Abgrund sehen lassen und dir dann wieder Glück pur bereiten. Sport ist eine Lebenseinstellung, die für das Licht, das sie verbreitet, nur eine einzige Bedingung an ihre Anhänger stellt: absolute Hingabe. Sei bereit, beim Sport 100 Prozent zu geben und über deinen Schatten zu springen. Du bist bereit?

	Dann heißt es für dich ab jetzt: NO EXCUSES!
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    ARE U READY?

    Die beiden wichtigsten Faktoren für sportlichen Erfolg sind WILLE und die Fähigkeit, auf das eigene Herz zu hören. Mit diesen Eigenschaften im Gepäck kann jeder (nicht nur) im Sport nahezu jedes Ziel erreichen. Du musst nur eines dafür tun: regelmäßig trainieren! Du willst deinen Traumkörper? Dann hör auf, zu träumen, und fang an, daran zu arbeiten. Nach einiger Zeit wirst du merken, dass Sport dir weit mehr bringt. Viele der wichtigsten Voraussetzungen für ein zufriedenes Leben werden parallel zum Training einfach mitgeliefert: Gesundheit, Gelassenheit und glückliche Momente im Alltag.

    Ich stamme aus einer iranischen Immigrantenfamilie, die vor knapp 30 Jahren nach Deutschland kam. Meine Eltern mussten hier wieder bei null anfangen. Trotz aller Bescheidenheit in materieller Hinsicht haben es meine Eltern in ihrer Erziehung nie an Liebe und Zuversicht oder an Disziplin und Ehrgeiz fehlen lassen. Und ich war bei Weitem kein einfaches Kind. Ich würde mich vorsichtig als seeeeehr aktiv bezeichnen. Na gut: Ich war hyperaktiv!

    
      
	Sport ist meine Medizin

      

    

    Im Sport fand ich, was ich brauchte. Mit sechs Jahren landete ich das erste Mal auf einer Judomatte. In jeder freien Minute nach der Schule spielte ich Fußball. Mit zehn Jahren entdeckte ich Taekwondo, war relativ schnell erfolgreich bei Jugendturnieren und nahm an professionellen Wettkämpfen teil. Mit 16 Jahren kam schließlich das Krafttraining dazu. Mein Know-how durch Training und Wettkämpfe, aber auch mein großer Bekannten- und Freundeskreis sowie meine Erfahrungen mit unzähligen Kunden aus unterschiedlichen Schichten und verschiedenen Berufen haben mir eine gute Menschenkenntnis verschafft. Deshalb sage ich aus Überzeugung, dass Stärke, Disziplin und Ehrgeiz Eigenschaften sind, die in jedem von uns stecken. Ich habe sie jedenfalls bisher in jedem meiner Mitmenschen und Kunden gesehen. Es sind Anlagen, die uns die Evolution mitgegeben hat, um das Überleben unserer Art zu sichern. Bei manchen Menschen nimmt man sie sofort wahr, bei anderen sind sie etwas verschüttet, aber sie sind da – bei jedem!

    Mein Lebenslauf und mein Drang nach Aktivität haben dafür gesorgt, dass diese Eigenschaften bei mir besonders stark ausgeprägt sind. Aber eigentlich ist es egal, wo du aufgewachsen bist oder wo du herkommst. Denn meine Geschichte ist keine besondere. Millionen Menschen aus Krisengebieten, Dritte-Welt-Ländern mit Hungersnöten und Naturkatastrophen haben ein viel härteres Schicksal. Ich kann einfach nur dankbar sein, dass ich meinen Weg gefunden habe – meine Bestimmung.

    Aber die kommt nicht mit der Post und den Bizeps gibt es nicht bei Amazon. Wenn du abnehmen, Muskeln aufbauen und ein Athlet sein willst, musst du dir dieses Ziel mit Ehrgeiz, Disziplin und wachem Verstand erkämpfen. Sport schult diese Eigenschaften wie nichts anderes auf der Welt. Sport hilft dir, zu dem zu werden, wer du wirklich bist. Wenn du dann feststellst, dass du Sportler werden willst – dann ist es so. Es kann genauso gut sein, dass du merkst, wie gut der Sport dir dabei hilft, einen anderen Lebensweg mit mehr Leichtigkeit und Erfolg zu gehen. Welcher Weg für dich der richtige ist, kannst nur du selbst herausfinden. Ich werde dich ein Stück begleiten und dir mit meiner Methode zu mehr Kraft, einer besser proportionierten Figur, einem guten Körpergefühl und mehr Zufriedenheit verhelfen. Was wir dafür brauchen, ist dein voller Einsatz. Dafür musst du ALLES geben, was in dir steckt.

    
      
	Why Sports?

      

    

    Es gibt unendlich viele gute Gründe, Sport zu treiben. Leider finden die Menschen oft genauso viele Gründe, keinen Sport zu treiben. Aber wenn du dich dafür entscheidest, diesen Weg mit mir zu gehen, heißt es ab jetzt: NO EXCUSES!

    Nur wenn du alles gibst, kann Sport seine Wirkung entfalten. Dann hilft Sport dir auch in deinem Alltag. Ich verspreche dir: Die Veränderungen an deinem Körper und deiner Lebenseinstellung lässt du nicht in der Umkleidekabine im Fitnessklub zurück. Du nimmst sie mit, machst deine Welt zu einem besseren Ort und dich zu einer besseren Version deiner selbst. Das ist eine Auswahl der Hauptbenefits, die Sport dir bringt:

    Sport macht gesund

    Sport ist so gesund, dass ich mehrere Bücher nur über dieses eine Thema schreiben könnte. Ich möchte mich aber kurz fassen, damit wir noch genug Platz für den Trainingsplan haben. Sport verbessert die Funktionen des Herz-Kreislauf-Systems, senkt das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko, verringert die Dosis nahezu jeder Medikation, vor allem bei Krankheiten wie Diabetes oder Erkrankungen, die mit Entzündungen einhergehen. Sport verbessert dein geistiges Leistungsvermögen, was vor allem mit der erhöhten Sauerstoffzufuhr im Blut und der damit besseren Durchblutung des Gehirns zusammenhängt. Sport baut Muskeln auf und schützt so dein Skelettsystem bei Unfällen, die übrigens viel seltener passieren, weil Sport auch deine Balance und die Geschmeidigkeit schult. Und so könnte es endlos weitergehen.

    Sport macht dich selbstbewusst

    Wenn du dein Trainingsziel erreichst, Fortschritte im Sport erzielst, siehst, wie sich dein Körper so verändert, wie du ihn dir wünschst, macht dich das selbstbewusst. Denn du spürst, dass du die Kraft hast, etwas zu verändern. Nicht zuletzt macht Sport dich natürlich auch deshalb glücklich, weil du deinen Körper schön findest und weißt, dass andere dich dafür bewundern. Wer sich sexy fühlt, strahlt die Sicherheit und das gute Körpergefühl auch aus – schließlich hast du ja viel dafür getan und jeden Tag trainiert.

    Sport macht glücklich

    Wer sich viel bewegt, regt die Produktion der Glückshormone an. Außerdem meldet der Körper automatisch ein Bedürfnis nach den Lebensmitteln, die genau die Mineralstoffe und Spurenelemente enthalten, die er braucht – und die gibst du ihm. Heißt: Du wirst gesünder und ausgeglichener. Und in einem gesunden und glücklichen Körper wohnt ein gesunder und glücklicher Geist.

    Dieser Optimismus zieht sich bis in den Alltag hinein. Viele Menschen erfahren im Sport zum ersten Mal, wie es sich anfühlt, aktiv etwas zu verändern, zu agieren und nicht zu reagieren, glücklich zu sein. Automatisch suchen wir dann auch im Alltag nach Möglichkeiten, um dieses Gefühl aufrechtzuerhalten. Oder wir stürzen uns in den Sport, wo das Glücksgefühl mit Garantie wieder auftaucht – auch nicht der schlechteste Weg.

    
      
	The Athlet's Prayer

      

    

    Das Geheimnis des Erfolgs liegt darin anzufangen und dranzubleiben. Am Anfang meiner Sportlerkarriere begann ich jeden Tag mit den folgenden Glaubenssätzen, die mir bis jetzt wichtig sind:
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    „Ich bin voller Disziplin, Stärke und Ehrgeiz.“
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    „Erfolg ist nicht angeboren, Erfolg wird gemacht. Und zwar ausschließlich von mir selbst.“
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    „Ich glaube an mich. Niemand kann mich aufhalten. Niemand kann mich negativ beeinflussen.“

    Heute motivieren mich meine Kunden, denn ich sehe, wie jeder Einzelne sich entwickelt, und das bringt mich wiederum dazu, an mir und meinen Kenntnissen und Eigenschaften zu arbeiten. Die Glaubenssätze gehe ich morgens im Geiste immer noch durch. Aber eigentlich brauche ich sie nicht mehr. Auch du wirst irgendwann an einen Punkt kommen, an dem du nahezu keine Motivation von außen mehr brauchst. Dann bist du angekommen und hast die Pflicht des regelmäßigen Trainings in deinen Alltag integriert, ebenso wie essen, trinken und schlafen. Du wirst das Training brauchen und es dir holen. Und genau so muss es sein. Wenn du an diesem Punkt angelangt bist – und ich bin sicher, dass du dort ankommen wirst –, hast du es geschafft, dann ist alles möglich, dann kannst du sein, wer du willst – im Sport und auch da draußen. Ich werde dir helfen, dabeizubleiben, motiviert zu sein und dein Ziel zu erreichen.

    Do it right or do it better, but do it!

    Jetzt gebe ich dir noch ein paar Grundlagen mit auf den Weg, damit du dein Training effektiver gestalten kannst und schneller zum Ziel kommst. Dann bist DU dran!

    Für jedes sportliche Ziel, sei es mehr Kraft, mehr Ausdauer, eine bessere Reaktionsfähigkeit, Schnelligkeit, Beweglichkeit, weniger Körperfett oder mehr Muskelmasse, gibt es individuelle Maßnahmen und Strategien zum Erfolg. Die Grundregeln des Sports, die du im Kasten findest, sind jedoch für jedes Ziel gültig. Es sind immer die gleichen drei Regeln, sie sollten für dich wie in Stein gemeißelt stehen und für deine sportliche Ewigkeit gelten, denn befolgst du sie nicht, sabotierst du deinen Erfolg, deine Chancen, deine Gesundheit.

    
      
	Train hard, but smart

      

    

    Wer hart trainieren will, sollte es schlau angehen. Denn sonst passiert es schnell, dass sich kein Leistungszuwachs, sondern im Gegenteil Erschöpfung und Leistungsverlust breitmachen. Richtig zu trainieren ist eigentlich einfach, wenn man bestimmte logische Grundregeln einhält. Diese Grundregeln muss jeder Sportler wissen und befolgen, um langfristig erfolgreich und gesundheitszuträglich zu tranieren. Vielleicht kennst du sie bereits, aber ich möchte sie dir hier dennoch vorstellen.

    
      
	MEIN TIPP

	Schreibe dir die Grundregeln auf einen Zettel und lege diesen Zettel irgendwohin, wo du ihn jeden Tag lesen kannst.

	Die Regeln lauten:

	
	  [image: Kranz]
	

	Ich habe Respekt vor meinem Körper und meiner Seele, denn meine Gesundheit ist nicht selbstverständlich.
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	Technik kommt vor Kraft. Jede Übung, die mich besser machen kann, muss ich technisch einwandfrei beherrschen.
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	Ich verschiebe nicht das, was ich heute erledigen kann, auf morgen. Erfolg beginnt mit drei Buchstaben: T–U–N.

	Merke dir: Du musst nicht selbst außergewöhnlich sein, um Außergewöhnliches zu tun. Egal aus welcher Kultur oder Nation du stammst, welche Sprache du sprichst oder was du beruflich machst – Sport ist die Sprache, die jeder versteht.

      

    

    Pausen im Training sind wichtig!

    Ich bin in meinem Leben – nicht nur aus sportlicher Sicht – schon oft durch die Hölle gegangen. Doch bleiben wir einmal beim Sport, denn das hier soll ja kein Drehbuch für einen Actionthriller werden. Ich war jung, rebellisch und suchte meine Grenzen. Während eines vierwöchigen Thailandaufenthaltes brach ich eines Nachmittags, bei 40 Grad Celsius im Schatten, nassgeschwitzt und mit blutiger Nase auf der Matte eines Boxstalls zusammen. Mein Puls war auf 180 und mein Herz stand kurz vor dem Infarkt. Ich war so unglaublich erschöpft, dass ich mich übergeben musste.

    Ich lag da, mit geschlossenen Augen, und dachte, das könnte jetzt das Ende sein. Mir wurde in dem Moment klar, dass ich viel zu weit gegangen war. Bis zu einem gewissen Grad ist das beim Sport auch nötig, sonst gibt es keine Erfolge. Aber intelligentes Energiemanagement sieht anders aus als das, was ich damals tat. In diesem Moment im Dschungel begriff ich, dass jeder Mensch, und nicht nur ein Sportler, auf seinen Körper hören und Regenerationsphasen ernst nehmen muss.

    Die Dauer dieser Regenerationsphase ist von vielen Faktoren abhängig. Deshalb lässt sich Regeneration aus meiner Erfahrung nicht in irgendwelchen Formeln ausdrücken. Dein Alter spielt eine Rolle, deine Trainingserfahrung, das Trainingslevel, eventuelle Verletzungen und auch, wie du dich ernährst.
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    Mit meinem NO EXCUSES!-Trainingssystem ohne Geräte gebe ich dir eine Strategie mit, die sich grundsätzlich bewährt hat. Dadurch, dass die Übungen in diesem Buch auf den ganzen Körper abzielen, fährt man in der Regel gut damit, einen Tag Pause zwischen den Trainingseinheiten einzulegen. Für dieses dreiwöchige Startprogramm habe ich allerdings zunächst nur einen Pausentag pro Woche eingebaut, damit wir schnell ein gutes Startlevel mit sichtbaren Erfolgen erreichen. Länger als drei Wochen solltest du aber nie auf diesem Niveau trainieren. Du brauchst Pausen, um im nächsten Training leistungsfähiger zu sein und im Endeffekt dein Ziel in kürzerer Zeit zu erreichen.

    Wenn du mich kennst, weißt du vielleicht, dass ich in jeder Trainingseinheit 100 Prozent gebe und danach gibt es 100 Prozent Regeneration, denn ohne Regenerationsphasen kann auch das beste Training nicht anschlagen. Im Gegenteil, es findet ein Umkehreffekt statt, durch den der Körper seine Kräfte mehr und mehr verbraucht, langsam, aber sicher bis zur Erschöpfung ermüdet und am Ende sogar Leistung und Muskelmasse ab- statt aufbaut.

    Oft ist der entscheidende Unterschied zwischen erfolgreichen und nicht erfolgreichen Leistungssportlern das richtige Timing in der Regeneration. Regeneration bedeutet, nicht nur Körper und Geist eine Ruhepause zu gönnen, sondern den Körper bei der Bildung von Abwehrkräften und bei der Vorbeugung gegen sportbedingte Verletzungen und Verschleißerscheinungen zu unterstützen. Nur wer ausreichend regeneriert, wird langfristig ohne Muskel-, Gelenk- und Sehnenprobleme weitertrainieren können. Und das ist unser Ziel!

    
      
	DIE VORTEILE, WENN DU MEHR MUSKELN HAST …
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	Muskeln stützen dein Skelettsystem und senken das Risiko für Verletzungen mit Knochenbrüchen.
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	Die Silhouette deines Körpers wird schön geformt („Shape“).
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	Deine Haltung verbessert sich, du hältst dich aufrechter.
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	Die Fettverbrennung wird angekurbelt, denn Muskeln brauchen, um zu wachsen, Energie, und die gewinnt der Körper unter anderem durch die Fettverbrennung.

      

    

    Wie baut mein Körper Muskeln auf?

    Wenn du einen Muskel durch harte Arbeit oder wie wir – durch Training – belastest, werden mehr Muskelzellen produziert und das Muskelgewebe vergrößert sich. Allerdings setzt dieser Wachstumsprozess nicht sofort während des Trainings ein, sondern danach. Jetzt stehen verschiedene Prozesse an: Die Glykogenspeicher werden wieder gefüllt, die kleinen Mikrorisse an den Muskelfasern mithilfe von Eiweiß repariert – deshalb heißt es im Sport immer: Proteine über alles – und schließlich wachsen die Muskeln.Im Fachjargon nennt man den Prozess, wenn deine Muskeln wachsen, Hypertrophie. Dieser Prozess ist gewünscht und hat sehr viele Vorteile!

    Wie funktioniert Fettverbrennung?

    Muskeln benötigen Energie, um arbeiten zu können. Diese gewinnt der Körper, indem er vom Adenosintriphosphat (ATP), dem Energielieferanten der Zellen, ein Phosphat abspaltet und es so in Adenosindiphosphat (ADP) umwandelt. Die Energie, die dabei freigesetzt wird, bewegt unsere Muskeln. Nun bleibt das ADP allerdings nicht funktionslos in unserem Körper, sondern wird wieder in ATP umgewandelt. Damit beginnt der Kreislauf von Neuem. Und dafür brauchen wir? Richtig: Energie! Diese kann der Körper unterschiedlich bereitstellen: durch Kreatinphosphat, Glykogen oder Fett. Jedoch ist es ein Mythos, dass die Fettspeicher erst angezapft werden, wenn kein Glykogen mehr zur Verfügung steht – beide Energiegewinnungsarten laufen parallel ab. Du kannst allerdings durch Training deinen Fettstoffwechsel optimieren.

    Auf der anderen Seite macht Training nur ungefähr zehn Prozent unseres Energieverbrauchs aus, da wir nur etwa eine Stunde am Tag trainieren. Das Geheimnis eines effektiven Fettabbaus ist daher, Trainingseinheiten zu schaffen, die den Muskelaufbau fördern, um eine hohe Stoffwechselrate zu erreichen, die den Energieverbrauch auch im Ruhemodus auf einem höheren Niveau hält. Mehr Muskeln, mehr Fettverbrennung – die Rechnung ist leicht.

    Gleichzeitig müssen wir uns so ernähren, dass wir den Stoffwechsel nicht mit schlechten Fetten und zu vielen Kohlenhydraten lahmlegen. Doch für einen Sportler ist es immer wichtig, dass sein Körper genügend Energie hat. Wenn du viel trainierst und dabei hungerst, schadest du dir nur selbst. Wenn dein Trainingsziel darin liegt abzunehmen, zählt letztendlich eine negative Energiebilanz. Auch das bedeutet nicht, dass du nichts isst, sondern nur weniger Energie zu dir nimmst, als du verbrauchst.

    Wie baue ich mehr Kraftausdauer auf?

    Mit der Kraftausdauer verhält es sich wie mit allen anderen sportlichen Zielen auch: Du musst Tag für Tag ein Stück auf dein Ziel hinarbeiten. Doch warum ist Ausdauer eigentlich ein so hohes Ziel im Sport?

    Erstens ist mehr Kraftausdauer wichtig, um mehr Leistung über eine längere Zeit zu bringen, das Herz-Kreislauf-System zu stärken und eine allgemein bessere Kondition zu erlangen.

    Zweitens hilft dir Ausdauer natürlich ebenso im Alltag. Denn Ausdauertraining stärkt auch die Nerven. Wenn alles mit mehr Leichtigkeit geht, wird dein Geist ebenfalls leichter, deine Lebenseinstellung leichter und das ganze Leben gewinnt so nach und nach an Leichtigkeit und Qualität. Ein besonderer Weg, um Kraftausdauer aufzubauen, ist, Elemente aus dem Zirkeltraining der Profisportler zu verwenden und hohe Wiederholungszahlen als elementaren Treiber einzusetzen. Genauso machen wir es mit diesem Trainingsprogramm, das du ab hier findest.

    Wie baue ich meine Explosivität auf?

    Explosivität ist ein Ziel, das vor allem Profisportlern wichtig ist. Gemeint ist die schnellstmögliche Bereitschaft der Muskulatur, gezielt größtmögliche Kraft aufzubringen. Profisportler brauchen diese Fähigkeit bei Abwürfen oder Stößen im Ballsport, beim Startschuss an der Rennstrecke oder bei Sprüngen in der Leichtathletik und nicht zuletzt im Kampfsport. Aber auch immer mehr Freizeitsportler wollen auf diesem Niveau trainieren und mehr Explosivität erreichen.

    Da wir es hier mit einem Training ohne Geräte zu tun haben, werden wir die Plyometrie anwenden. Dieses Training ist seit den 1990er-Jahren gang und gäbe im Profisport und macht sich den Dehnungsreflex der Muskeln zunutze. Die Theorie besagt, dass ein Muskel, wenn er sich in zügigen Wechseln beugen und strecken muss, Explosivkraft entwickelt. In NO EXCUSES! sind dafür unter anderem die Push-ups mit Clap oder die Burpees zuständig.

    Wie werde ich beweglicher?

    Beweglichkeit ist eine Sache, die sich bei diesem Training automatisch mitentwickeln wird. Wenn du versuchst, immer den größtmöglichen Bewegungsspielraum in einer Übung zu nutzen, dehnst du die beteiligten Sehnen und Muskeln auf effektivem Niveau. Versuche jeden Tag, ein bisschen weiter in die Dehnung zu gehen. Du wirst sehen, dass du bereits nach wenigen Tagen flexibler wirst.

    
      
	DREI KLEINE TRICKS, DIE DEINE BEWEGLICHKEIT NOCH MEHR ANKURBELN
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	Bürstenmassagen unter der Dusche: Sie fördern die Durchblutung allgemein und speziell die des Gewebes unter der Haut, was eine Rolle bei Dehnübungen spielt.
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	Faszientraining mit einer Faszienrolle: Mit den Rollen, die du ab etwa 30 Euro im Sportartikelgeschäft oder im Internet kaufen kannst, massierst du diese Weichteilkomponente unseres Bindegewebes. Faszien funktionieren ähnlich wie ein Netzwerk in unserem Körper, sie umgeben Muskeln, Organe, Knochen … Wenn die Faszien geschmeidig sind, bist auch du beweglicher. Das Training mit der Rolle hilft dir dabei, die Faszien geschmeidig zu halten, und ebenso unterstützt es deine Regeneration.
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	Bei Dehnübungen die äußerste Dehnung halten – also genau in dem Moment in der Dehnung verharren, wenn sie ganz deutlich zu spüren und der „Schmerz“ noch erträglich ist. Atme in die Dehnung hinein – das heißt, atme tief ein, während du die äußerste Dehnung hältst. Dadurch spürst du den Schmerz für einen Moment nicht und kannst die Position etwas länger halten, was das Dehnen fördert.

      

    

    Wie gehe ich mit Muskelkater um?

    Ganz klar, das NO EXCUSES!-Programm wird dich fordern. Es wird dich und deine Muskeln auf die nächste Leistungsstufe bringen. Letztere reagieren darauf erfahrungsgemäß mit einer verkaterten Stimmung. Lass sie! Denn Muskelkater ist ein ziemlich sicheres Zeichen, dass das vorangegangene Training effektiv war. Um zu verstehen, woher der Katzenjammer kommt, solltest du wissen: Durch hohe Belastungen können die Verbindungen zwischen den kleinsten Muskelbausteinen reißen. Das klingt gefährlich, ist es aber nicht. Die entstandene Verletzung ist winzig. Der Körper reagiert darauf mit einer Entzündung, bei der sich immer mehr Wasser in den Muskelfasern ansammelt. Durch die Flutung gehen die Fasern in die Breite, und das bekommst du ein oder zwei Tage nach dem Training durch einen Druckschmerz zu spüren.

    Über den kannst du dich freuen! Denn dein Körper hat keine Lust auf Katzenjammer und verstärkt die Verbindungen zwischen den Muskelbausteinen. Nach dem nächsten Workout wird der Kater weniger intensiv sein, wenn nicht sogar ausfallen. Also bitte nicht wundern, nur weil das Katerchen nicht in Erscheinung tritt, heißt das nicht, dass deine Einheit für die Katz war!

    So, aber wie gehst du jetzt mit dem Schmerz um? Ich habe sieben TOP-Empfehlungen für dich, was in dieser (tierisch unangenehmen) Situation zu tun ist:

    1. Nimm ein Bad: Ein warmes Bad kurbelt die Muskeldurchblutung an und beschleunigt die Regeneration. Ein kaltes Bad wirkt dagegen wie ein Schmerzmittel: Es lähmt die Nerven und sorgt dafür, dass du nicht wie ein Cowboy durch die Gegend läufst. Vielmehr hilft es dir, trotz Katerstimmung geschmeidig unterwegs zu sein, was Fehlbelastungen entgegenwirkt. Natürlich kannst du auch ein Wechselbad à la Kneipp nehmen. Sprich, du tauchst abwechselnd in ein kaltes und in ein warmes Bad. Die entsprechenden Becken findest du in den meisten Saunalandschaften und in einigen Fitnessstudios.

    2. Geh in die Sauna: Die Hitze fördert die Durchblutung in den Muskeln und lindert den Schmerz. Am besten steuerst du nach deiner Einheit direkt den Saunabereich deines Studios oder des Schwimmbads in deiner Nähe an.

    3. Gönn dir eine Massage: Aber nicht jede ist geeignet! Starkes Kneten schadet dem verletzten Gewebe. Besser ist sanftes Streiche(l)n, das die Regeneration fördert. Es muss also nicht der Masseur sein, vielleicht kann deine Freundin dich unterstützen.

    4. Treib Sport: Schon wieder? Ja, aber ohne dich zu überfordern. Sanfte Bewegung tut gut, denn dabei werden Abfallstoffe, die durch die Entzündungsreaktion entstanden sind, schneller abtransportiert. Das verbessert deinen Bewegungsradius und hilft der Muskulatur beim Erholen.

    5. Setz auf Magnesium, idealerweise in Kombi mit Kalzium im Verhältnis 2:1. Das Mineral bekommst du in der Apotheke oder in natürlicher Form, wie sie in Bananen oder Nüssen steckt. Magnesium nimmt die Spannung aus den Muskeln.

    6. Benutz Sportsalben: Solche Cremes fördern ebenfalls die Durchblutung und helfen so bei der Regeneration. Zudem wirkt das Einreiben wie eine Art Lymphdrainage. Der Vorteil daran ist, dass die Gewebeflüssigkeit besser abtransportiert wird und die Schwellung in den Muskelfasern zurückgeht. Mein Tipp: Immer zum Herzen hin massieren, das unterstützt den Blutfluss. Achte darauf, ob die Creme noch haltbar ist. War sie länger als drei Monate geöffnet, besorge dir lieber eine neue.

    7. Tu nichts: Auch gut! Der Kater ist meist nach drei Tagen vorbei, hinterlässt keine bleibenden Schäden und schützt mehrere Wochen lang vor einem neuen.

    Allerdings gibt es auch zwei NO-GOS zum Thema Muskelkater:

    1. Intensive Dehnungen: Die Muskeln sind bereits stark beansprucht, intensives Dehnen nach der sportlichen Betätigung kann zu weiteren Rissen in der Muskulatur führen. Sinnvoll ist eine Dehnung der verletzten Muskulatur erst nach fünf bis sieben Tagen.

    2. Kräftiges Kneten: Zu starke Massagen stellen eine zusätzliche mechanische Irritation der bereits geschädigten Muskeln dar und verzögern somit den Heilungsprozess. Also im wahrsten Sinne des Wortes: Finger weg!

    
      
	Keine Ausreden

      

    

    Ausreden gibt es nicht. Punkt. Bei der Frage „Trainiere ich heute oder trainiere ich heute nicht?“ darfst du keine Kompromisse zulassen: Deine Gesundheit ist nicht selbstverständlich. Wenn du fit und gesund sein willst, musst du etwas dafür tun.

    Selbstmotivation ist das A und O, um der Körperträgheit zu entkommen und endlich aktiv zu werden. Im Winter ist es für Bewegungsmuffel einfach, sich vorm Sport zu drücken: Es ist zu kalt, es liegt zu viel Schnee, es ist viel zu dunkel, ich bin zu müde, eine Erkältung ist im Anmarsch …

    Im Sommer ist es hingegen oft zu heiß oder die Freunde sind im Beach Club – da muss ich unbedingt dabei sein. Und was hindert dich im Herbst? Oder im Frühling? Sicherlich fallen dir viele weitere Gründe ein, warum du gerade heute keinen Sport treiben kannst.

    Richtige Argumente sind das meistens nicht. Vielmehr handelt es sich um fadenscheinige Ausreden, die dazu dienen, das Gewissen zu besänftigen. In Wahrheit wissen wir doch alle: Sport ist wichtig für den Körper. Doch zwischen Wissen und Umsetzung sitzt er, der innere Schweinehund, und hat es sich schön gemütlich gemacht.

    Wie diese Dogge überhaupt dort landen konnte? In der heutigen Konsumgesellschaft, in der wir selbst kurze Strecken mit dem Auto oder der Bahn zurücklegen und in der wir im Supermarkt um die Ecke alles bekommen, was das Herz begehrt, bleibt bei vielen von uns das Gefühl für den eigenen Körper auf der Strecke. Statt trainiert wird konsumiert, was das Zeug hält. Kein Wunder also, dass wir immer träger, dicker und kränker werden.

    Bewegung ist nicht so leicht zu haben wie eine Flasche Milch oder eine Zeitung vom Kiosk, man kann sie nicht konsumieren. Hierfür musst du agieren, den Allerwertesten hochkriegen und selbst aktiv werden! Wichtig ist, sich nicht zu überfordern. Sonst geht die Lust auf Bewegung gleich wieder verloren. Tut nach dem ersten Anlauf tagelang jeder Körperteil so richtig weh, gibt es bestimmt keinen nächsten Versuch. Wer jahrelang keinen Sport getrieben hat, sollte zunächst versuchen, sich regelmäßig seinem Trainingsniveau entsprechend zu bewegen. Dazu muss man keine Fitnessmaschine sein.

    Egal wie intensiv du trainierst, Sport und Bewegung an der frischen Luft tun unserem Organismus gut, fördern das Wohlbefinden und die Gesundheit. Im Gegenzug kann permanente Trägheit ernste gesundheitliche Folgen nach sich ziehen. Zum Beispiel entstehen durch häufiges Sitzen Verspannungen im Wirbelsäulenbereich. Kopfschmerzen, gemeine Rückenschmerzen und im schlimmsten Fall ein Bandscheibenvorfall können die Quittung dafür sein. Trainierte Bauch- und Rückenmuskeln halten die Wirbelsäule aufrecht und bilden so einen Schutzschild gegen Beschwerden. Auch wenn das nach einer Alterskrankheit klingt: Wer zu viel auf der Couch lümmelt, kann selbst in jüngeren Jahren von Arthrose betroffen sein. Denn der Knorpel in den Gelenken wird durch Bewegung ernährt und geschmeidig gehalten. Bleibt diese aus, verkümmert der Knorpel. Das tut weh und lässt sich in der Regel nicht mehr rückgängig machen! Wer sich vom Bett nur zum Auto, in den Fahrstuhl, auf den Bürosessel und wieder zurück bewegt, darf sich übrigens auch nicht wundern, wenn er ständig erkältet ist und Probleme mit der Verdauung hat. Bewegung hält die körpereigene Armee in Kampfstellung und sorgt dafür, dass die Organe ihre Aufgaben reibungslos erledigen können. „To train or not to train?” darf also keine Frage des Wollens sein. Vielmehr solltest du deiner Gesundheit zuliebe alles daransetzen, einen Sport zu finden, der dir langfristig Spaß macht. Selbst unfitte und kranke Menschen können trainieren. Um Überforderung und dadurch entstehende Beschwerden vorzubeugen, sollten sich chronisch Kranke und untrainierte Menschen über 35 Jahren jedoch vorher besser beim Arzt durchchecken lassen.

    Ich verspreche dir: Ist der erste Schritt gemacht und der Spaß an der Bewegung (wieder) da, wirst du so schnell nicht mehr aufhören wollen. Was mich da so sicher macht? Die netten Begleiterscheinungen wie Gewichtsverlust, Glücksgefühle und ein besseres Körpergefühl – die dich motivieren, weiterhin am Ball zu bleiben. Falls dir jetzt immer noch eine Ausrede einfällt, warum du heute nicht anfangen kannst, lies einfach weiter. Ich kenne diese EXCUSES nämlich alle und weiß, warum sie alle ein NO verdienen.

    1. Mir fehlt die Zeit für Sport

    Hand aufs Herz: Wie viel Zeit verbringst du vor dem Fernseher? Wie viel Zeit vor dem Computer? Oder mit anderen (sinnfreien) Beschäftigungen wie stundenlang auf Facebook unterwegs zu sein? Die meisten Zeitfenster tun sich schnell auf, wenn du mal darüber nachdenkst, wie dein Tag abläuft. Dabei solltest du dir diese Frage stellen: Wie wichtig ist mir mein Körper, meine Gesundheit, mein Wohlbefinden?

    Vielleicht lässt sich das Sporttreiben ja mit Dingen kombinieren, die dir Freude bereiten: So könntest du mit nicht-virtuellen Freunden zum Sport gehen und anschließend noch gemeinsam eine Weile gemütlich zusammensitzen. Hilfreich ist es, das Training fest im Kalender einzuplanen, so wie beispielsweise einen wichtigen beruflichen Termin.

    Die Meinungen, wie viele Stunden oder Minuten pro Woche ein Mensch Sport treiben sollte, gehen auseinander. Die Empfehlungen reichen von zehn Minuten am Tag bis zu einer Stunde drei- bis viermal in der Woche. Letztlich kommt es weniger auf eine feste Zahl von Minuten an als vielmehr darauf, regelmäßig aktiv zu sein – etwa drei- bis viermal pro Woche, am besten mit einem Tag Pause für die jeweils beanspruchten Muskelpartien. Mein 21-Tage-Programm ist übrigens so abgestimmt, dass du auch mehrere Tage hintereinander trainieren kannst.

    2. Ich bin zu müde

    Sobald der Körper in Bewegung und der Kreislauf auf Touren ist, verschwindet die Müdigkeit von selbst. Eine Sache solltest du beachten: Meine Erfahrung zeigt, dass abendliche Intensiv-Sporteinheiten bei manchen Menschen den Schlaf negativ beeinträchtigen können. Gehörst du dazu und bist am Abend nach der Arbeit total erschöpft, lege dein Sportprogramm am besten auf den Morgen. Wer das eine Zeit lang getan hat, möchte es meistens nicht mehr missen. Der Tag beginnt ganz anders – und gerade Morgensportler empfinden die Anforderungen des Alltages oft als weniger herausfordernd. Schließlich baut Bewegung Stresshormone ab. Je weniger im Körper sind, desto gelassener reagieren wir. Auch auf die schlechte Laune des Chefs …

    3. Es regnet in Strömen

    Schlechtes Wetter gibt es nicht, nur unpassende Kleidung! Läufst du im Regen, kannst du noch stolzer auf dich sein. Schön-Wetter-Läufe kann jeder! Wer bei Regen nicht joggen möchte, dem stehen viele Alternativen zu Auswahl. Das NO EXCUSES!-Programm kannst du locker zu Hause absolvieren.

    4. Die Kinder können nicht allein bleiben

    Gerade weil du Kinder hast, solltest du besonders auf deine Gesundheit achten und dich fit halten. Die brauchen dich schließlich noch eine ganze Weile, und zwar voll funktionsfähig. Nimm die Kinder doch einfach mit oder animiere sie, auch zu sporteln. Ich habe schon öfter kleine Gruppen von Müttern auf dem Spielplatz trainiert. Während die Kleinen im Sandkasten tobten, konnten wir unsere Fitnessübungen machen. Das Schöne daran war, dass sich immer mehr Mütter und Väter anschlossen.

    Du kannst auch mit deinen Kids – anstatt sie mit dem Auto zu fahren – gemeinsam zur Schule spazieren. Oder sie auf dem Fahrrad begleiten. Die Bewegung tut auch den Kindern gut. Am besten bindest du die ganze Familie in dein Fitnessprogramm ein. Unternehmt doch mal eine gemeinsame Radtour, geht schwimmen oder wandern. Vielleicht habt ihr Lust, einen Kletterpark zu besuchen? Solche Unternehmungen machen auch den Kindern und der Partnerin Spaß – die sich besonders darüber freut, dass du eine kreative Freizeitbeschäftigung anregst – und schweißen die Familie zusammen. Obendrein schaffen sie den perfekten Ausgleich zum vielen Sitzen in der Schule, am Computer, vor dem Fernseher oder hinter dem Steuer.

    5. Sport ist langweilig

    Bist du mal geklettert? Hast du schon Kampfsport gemacht? Warst du bereits tanzen oder Teil eines Teams? Sport ist nicht gleich Sport. Finde heraus, welche Art von Bewegung dir Freude bereitet, in welchem Kampf- oder Fitnessstudio du dich gut aufgehoben fühlst. Vielleicht begleitet dich auch ein Freund oder eine Freundin, am besten an einem festen Wochentag immer zur gleichen Uhrzeit. Rituale lassen sich leichter umsetzen als sich ständig verschiebende Termine. Oder du gründest mit ein paar Freunden eine Sportgruppe: Das kann beispielsweise eine Laufgruppe sein, die sich morgens im Park trifft und – wie in China üblich – gemeinsam auch Qi-gong oder Gymnastik macht. Oder eine Schwimmgruppe, die danach gemeinsam in die Sauna geht, oder eine Mountainbike- oder Wandergruppe, die ihre Touren mit Sightseeing in der Natur verbindet.

    6. Bewegung ist nicht mein Ding

    Ein Sportwissenschaftler aus Köln sagte einmal: „Wer sich keine Zeit für Bewegung nimmt, wird sich irgendwann ganz viel Zeit für seine Krankheiten nehmen müssen.” In diesem Punkt stimme ich ihm zu! Denn wer von sich sagt, sich nicht gern zu bewegen, ist auf dem besten Weg, steif und übergewichtig zu werden. Setz dir kleine, realistische Ziele, wie etwa fünf Minuten meine Übungen (ab hier) auszuführen oder eine kurze Runde um den Block zu joggen. Lass dich nicht entmutigen. Treib lieber ab und zu ein bisschen Sport als gar keinen. Belohne dich für deinen Einsatz mit schöner Sportkleidung (darin trainiert es sich auch besser), guten Laufschuhen oder einem neuen Fahrrad. Trainiere, solange es dir Spaß bereitet, ohne dich zu überfordern. Im Laufe der Zeit wirst du deine Beweglichkeit und Ausdauer quasi nebenbei verbessern.

    7. Ich weiß nicht, welchen Sport ich treiben soll …

    Grob geschätzt existieren über 450 verschiedene Sportarten. Tendenz steigend. Da wird ja wohl eine für dich dabei sein!? Wenn dir die Auswahl zu groß ist, hilft dir vielleicht folgender Ansatz: Warst du als Kind beim Feldhockey? Oder der beste Schwimmer deiner Klasse? Worauf ich hinauswill: Gibt es Erfolge, an die du anknüpfen kannst? Lass deine Vergangenheit wiederaufleben und schau mal, ob die Begeisterung in dir wie ein Phönix aus der Asche aufsteigt. Natürlich kannst du auch etwas Neues ausprobieren, das du schon immer einmal testen wolltest: Squash, Ringen, Kung-Fu, Golf, Turnen, Kickboxen, Tennis, Wasserball …

    Manche Menschen sind eher Einzelkämpfer, trainieren am liebsten allein für einen Marathon. Andere bevorzugen Sport zu zweit oder in der Gruppe. Finde einfach heraus, wobei du dich am wohlsten fühlst. Wenn du eine Sportart entdeckt hast, die dir gefällt und guttut, brauchst du keine Ausreden mehr. Fernseher und Computer wollen keine Rechtfertigung, warum du sie immer seltener einschaltest. Das gute Gefühl, fitter, beweglicher und selbstbewusster zu sein, steht dann über allem anderen.

    8. Meine Lieblingsserie läuft im Fernsehen

    Bitte, was? Wie kannst du sie deine Lieblingsserie nennen, wenn du sie nicht auf DVD hast oder online abrufen kannst? Sport wegen einer Fernsehsendung zu verschieben ist nicht nur old-school, sondern auch echt (pardon) dämlich. Wie kann eine Serie, die man immer wieder anschauen kann, wichtiger sein als der eigene Körper? Fang endlich an, deine eigene Geschichte nach deinem eigenen Drehbuch zu schreiben, und treib Sport!

    9. Sport ist so anstrengend

    Gut so! Sport soll ja auch anstrengend sein. Denn ohne die Anstrengung wäre das Training nichts wert. Auf einmal merkt man nämlich, dass nicht alles ohne Probleme machbar ist, und kann sich besser in erfolgreiche Menschen hineinversetzen. Den wenigsten fällt der Erfolg zu. Das lässt sich auf alle Lebensbereiche übertragen: auf Profisportler genauso wie auf Jedermann-Triathlon-Finisher und Geschäftsführer gewinnbringender Unternehmen. Ich wette mit dir, dass die meisten ihren Einsatz als anstrengend, aber zufriedenstellend ansehen. Er war notwendig. Und ganz ehrlich: Irgendwann wird man süchtig nach der Anstrengung. Und niemand erwartet von dir, dass du direkt mit Extremsport einsteigst. Am allerwenigsten solltest du selbst das tun. Dein Ziel sind die kleinen, aber permanenten Steigerungen.

    10. Zwischen den Sportskanonen fühle ich mich unwohl

    Das ist normal und geht am Anfang jedem so. Das Fitnessstudio ist neu, alle Leute sehen so aus, als seien sie auf dem Sportgerät geboren, auf dem sie gerade trainieren. Kurz: Du fühlst dich komplett deplatziert. Aber: Der häufigste Grund, warum du dich in einem Fitnessstudio nicht wohlfühlst, ist der, dass du nicht oft genug hingehst. Du bist es nicht gewohnt. Bist du hingegen öfter im gleichen Gym, sind dir die Umgebung und die anderen Mitglieder besser vertraut. Mit jedem Besuch wird dein Selbstvertrauen wachsen. Glaub mir, du wirst nicht mehr so sehr auf die anderen achten. Konzentriere dich einfach auf dich und dein Programm!

    Ach ja, da war doch noch etwas. Manche Menschen schämen sich richtig, vor anderen aktiv zu werden. Scham bremst. Ich verstehe das Argument aber sehr gut. Schließlich war ich selbst auch einmal übergewichtig. Die Lösung ist denkbar einfach: Such dir Unterstützung und am besten einen Trainingspartner – vielleicht unter deinen Verwandten, Bekannten, Freunden. Zu zweit geht alles leichter. Sobald die ersten Erfolge kommen, tritt ein gesundes Selbstbewusstsein jedes Schamgefühl in die Tonne.

    11. Ich war lange nicht mehr beim Training, da muss ich heute auch nicht …

    Dieser Denkansatz ist extrem falsch! Wer nie anfängt, kann keine Fortschritte verzeichnen. Gehe auch bei der Trainingsplanung in kleinen Schritten voran. Wenn du es diese Woche nur einmal geschafft hast, Sport zu treiben, ist das besser als keinmal. Versuch einfach, die Woche darauf zweimal zu trainieren und die Woche darauf dreimal. Dann bist du (wieder) gut dabei und hältst die Häufigkeit auf diesem Level. Lieber langsam beginnen und dafür später konstant „hoch“ weitermachen.

    
      
	Dein Back-up

      

    

    Nur deine Selbstmotivation kann dich nach vorn bringen. Sie ist dein innerer Antrieb. Alles, was du tust, tust du für DICH und nicht für andere – für deine Gesundheit, für dein Selbstwertgefühl und für deine Zukunft. Sicherlich gibt es Momente und Tage, an denen deine Motivation zu wünschen übrig lässt. Genau für solche Situationen brauchst du Mechanismen und Rituale, um bewusst gegenzusteuern. Die fünf besten mentalen Werkzeuge bekommst du von mir:

    Motivation durch Visualisierung: Alles fängt in deinem Kopf an!

    Wenn du dich für einen Wettkampf (und auch ein Training kann ein Wettkampf sein – mit dir selbst) motivieren willst, schließe die Augen. Anstatt ängstlich in eine Richtung zu starren, stelle dir vor deinem geistigen Auge vor, wie du diesen Wettkampf gewinnst. Male dir jede Bewegung, jede Situation, die dich zum Sieg führt, ganz genau aus. Erfolge verleihen ein gutes Gefühl. Warum sollten wir das nicht schon vorher nutzen?

    Motivation durch Programmierung: Deine innere Welt erschafft deine äußere Welt!

    Rede dir auf keinen Fall selbst ein, dass du dich „nicht konzentrieren kannst” oder dass du diese Aufgabe „nie bewältigen wirst”. Dein Scheitern wäre vorprogrammiert. Du kannst diese negativen Gedanken nicht ausschalten? Schreib sie auf ein Blatt Papier und zerreiß es. Dieses reinigende Ritual hilft, die Schwarzmalerei zu vergessen. Stattdessen solltest du dir einreden, dass dir die Aufgabe „Spaß macht” oder „ein Kinderspiel ist”. Auch wenn du (noch) nicht ganz davon überzeugt bist, programmierst du so dein Unterbewusstsein auf Erfolg.

    Motivation durch Belohnung: Du weißt, was dir zusteht!

    Lässt du dich durch Prämien oder Geschenke dazu bewegen, etwas zu tun? Dann nutze diese Eigenschaft und stelle dir selbst Belohnungen in Aussicht. Das kann beispielsweise ein Buch, ein Kinobesuch oder ein Ticket für das nächste Sportfinale sein. Wähle die Dinge, die du wirklich gern hast, und schreibe sie auf. Dann vereinbarst du mit dir selbst Deals wie „Wenn ich diese Woche dreimal zum Sport gehe, kaufe ich mir die Jacke, die ich mir schon so lange gewünscht habe”. Das Allerwichtigste ist: Betrüge dich niemals selbst um deine Belohnung. Was du versprichst, musst du auch halten. Vertrau mir, du würdest dich in der Jacke nicht wohlfühlen, wenn du sie dir ohne die Trainingseinheiten kaufen würdest. Ach ja, Essensbelohnungen gelten nicht, außer, es handelt sich um ein Candle-Light-Dinner mit der Liebsten, das ihr beide rundum genießt.

    Motivation durch Planung: Wenn deine Träume wahr werden sollen, wach auf!

    Den Überblick über seine Aufgaben zu haben, macht es leichter, überhaupt anzufangen. Darum erstellst du dir am besten schon am Vorabend eine Liste mit den To-dos des nächsten Tages: Arbeit, Training, Freizeit oder spezielle Extras … Schreibe dir nicht nur auf, was du erledigen willst, sondern auch, wie viel Zeit du dafür brauchst. Plane dazu Pufferzeiten ein, nicht immer läuft alles nach Plan. Mein Tipp: Lege dir die unangenehmen Aufgaben auf den Tagesanfang, damit du sie schnell hinter dir hast. Streiche alle erledigten Dinge durch, damit du dein Vorankommen sehen kannst. Was du heute nicht schaffst, überträgst du abends auf den nächsten Tag.

    Motivation durch Selbstlob: Vertraue dir selbst, du kannst alles schaffen!

    Anerkennung ist ein riesiger Motivator. Natürlich kannst du nicht erwarten, für jede erfüllte Aufgabe Applaus zu bekommen. Um trotzdem motiviert zu bleiben, erkenne deine Leistungen einfach selbst an und schätze dich damit wert. Feiere ruhig einmal, wenn du eine unangenehme oder große Aufgabe bewältigt hast. Rocke durchs Zimmer oder stell dich vor den Spiegel und lobe dich selbst. Du kannst auch deiner Partnerin oder einem guten Freund davon erzählen. Kurz: Genieße es in vollen Zügen, fertig geworden zu sein. Wenn du Aufgaben so positiv beendest, wirst du das nächste Mal sicher viel mehr Lust haben anzufangen.

    
      
	MEINE MOTIVATIONSSTORYS

	„Du musst nicht perfekt sein, aber versuche, jeden Tag besser zu sein als gestern.“
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	Von dicken Bienen: Rein wissenschaftlich gesehen ist es unmöglich, dass Hummeln fliegen können. Ihre Aerodynamik stimmt nicht, der Körper ist viel zu schwer für die kurze Spannweite der Flügel. Und, was macht das Insekt den lieben langen Tag? Richtig, Unmögliches möglich machen! Es gibt nur die Limits, die du dir selbst setzt. Darum rate ich dir, dich von den Barrieren im Kopf zu befreien! Nur weil andere sagen „Geht nicht“, bedeutet es nicht, dass du es nicht doch schaffen kannst.
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	Von schweren Konten: Stell dir vor, du eröffnest ein Bankkonto. Als „Dankeschön“ stellt dir die Bank jeden Tag 86 400 Euro zur Verfügung. Jedoch unter der „Bedingung“, dass du alles von dem geschenkten Geld ausgeben musst. Der Rest verfällt um Mitternacht. Wie würdest du dich verhalten? Ich denke, wir würden alle zusehen, dass wir das Geld bis auf den letzten Cent ausgeben. Bloß nichts durch die Lappen gehen lassen, lautet die Devise! Diese Geschichte ist kein Wunschdenken. Jeder von uns hat so ein Konto. Allerdings mit Sekunden auf der Uhr anstatt mit Euros auf der Bank. Jeden Tag werden uns 86 400 Sekunden geschenkt, ohne die Möglichkeit einer Sekunden-Ersparnis. Sie verfallen am Abend und helfen uns nie wieder dabei, unser volles Potenzial auszuschöpfen. Du bist der Herr über deine Zeit. Nutze sie weise, um dein Ziel zu erreichen, und schöpfe sie ganz aus.
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	Vom festen Glauben: Versetze dich mal in die Lage eines Komapatienten. Du wachst ohne Erinnerung auf und man sagt dir, dass du einer der führenden Soldaten einer Bundeswehr-Spezialeinheit bist. Und dass deine Leute dich unbedingt zurückbrauchen, sobald du wieder fit bist. Stell dir nun vor, man sagt dir stattdessen, du wärst Musiklehrer und würdest für den Wehrdienst gebraucht. In welcher Situation würdest du mehr Einsatz zeigen, dich viel selbstbewusster benehmen? Was ich sagen will: Wer von sich restlos überzeugt ist, kann alles schaffen. Die Hoffnung, gut zu sein, reicht nicht. Überspiel deine negativen Gedanken mit positiver Energie und vertraue auf dich. Erfolg hat viel mit deinem Selbstbild zu tun. Genau diese Gedanken verkörperst du automatisch nach außen.

	„Nutze deinen Tag als Chance, etwas zu tun, das dich weiterbringt!“
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