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— ohne
Hilfsmittel



TRAINING PUR!

Das Programm dieser DVD ist ein hoch-
intensives Intervalltraining, das aus
einzelnen — teilweise sehr dynamischen —
Ubungen besteht, die wiederum
ineinander Ubergehende Bewegungen
beinhalten.

Das Besondere daran: Zwischen den
einzelnen Ubungen, die jeweils unter-
schiedliche Schwerpunkte haben, wird
die Intensitat hochgehalten, indem
schweiBtreibende 60-sekiindige
,Flllbewegungen” das Herz-Kreislauf-
System so richtig arbeiten lassen.
Das sorgt dafir, dass es wahrend des
gesamten Ubungsablaufs keine echten
Ruhepausen — also Phasen ohne
Bewegung — gibt. Mache dich also auf

ein forderndes, anstrengendes, aber auch

unglaublich effektives Workout gefasst!

So trainierst du richtig

Beginne dein Training mit dieser DVD damit, dir die einzelnen Ubungen
im Meniipunkt ,,So geht's“ anzusehen. Hier erklart Karsten Ubung fiir
Ubung ganz ausfihrlich, wie die jeweiligen Ablaufe genau funktionieren,
worauf du achten musst und wie du sie richtig ausfiihrst. Wenn du
mdchtest, kannst du hier auch schon ein wenig mitmachen. Der
,S0 geht’s“-Part ist aber hauptséchlich dafiir konzipiert, die Ubungen
kennenzulernen und sich mit den Ablaufen vertraut zu machen. Auch
wenn du dir im Verlauf deines weiteren Trainings einmal unsicher
wirst, wie du eine Ubung richtig ausfiihrst, kannst du dir jederzeit die
jeweilige Ubung noch einmal im ,So geht’s“-Teil genau erklaren lassen.

Wenn du die Ubungen sicher beherrschst und die Ablaufe verinnerlicht
hast, kannst du dein ,Training Pur” starten: Beginne mit dem Programm
,Workout Einsteiger”. Versuche, dieses mindestens drei, besser vier-
mal pro Woche zu trainieren. Wenn du — besonders am Anfang — noch
nicht alle Ubungen (insbesondere die Fiillbewegungen) ganz mitmachen
kannst, ist das nicht schlimm: Das Workout ist so konzipiert, dass ein
kontinuierlicher Steigerungs-Effekt eintreten soll. Du wirst also mit
jeder Trainingseinheit eine deutliche Verbesserung bemerken. Nach

ein paar Wochen kannst du dann auf eines der anderen Kurzprogramme
umsteigen und/oder sie abwechselnd trainieren. Wenn du bei diesen
Programmen schlieBlich gut mitkommst, bist du bereit fir das
,Workout im Flow*, das alle Ubungen enthélt und es so richtig in sich hat!

Im ,,So geht’s“-Part wird Louisa bei einigen Ubungen zeigen, wie du

mit dem Einsatz von Hilfsmitteln (Besenstiel, 2 kleine Handtiicher, ein
mittelgroBes Handtuch) dein Training noch intensiver gestalten kannst.
Das Programm funktioniert aber natiirlich auch ohne diese Hilfsmittel,
du brauchst nur eine Matte oder rutschfeste Unterlage.



Inhalt der DVD Karsten Schellenberg

Einleitung ... ... e 0:24 Min.

Der charismatische Fitnessworker ist einer der bekanntesten Personal
Trainer im deutschsprachigen Raum und hat bereits zahlreiche Promis fit

»S0 geht's" — Play All

e Warm-up e Boden Kraft — Langsitz gemacht. Der Dozent und Fachautor brachte mit Schauspielerin Franka
e Kniebeuge o Rumpfkombi Potente das Buch ,,Kick Ass — das ultimative Workout” heraus.

e KonigsgruB e Druck & Zug Kombi

® Sumowippe ® Vier Himmelsrichtungen Ich verspreche keine Traumfiguren oder Wunschgewichte, aber ich

e Barenstitz * Cool-down verspreche dir ein Workout, das dir viel abverlangt und Spal3 macht.

e Kraft/Cardio Mix e Fiillbewegungen

Wer Spal3 beim Training hat, gibt alles. Und wer im Training alles gibt,
der wird sich verdndern: kréftiger, schlanker und fitter werden. Jeder
auf seine Weise. Wie du es willst, in deiner Geschwindigkeit.”

e Bauchkombi

Workout im Flow / Komplett Flow

Karsten Schellenberg

Das volle Programm — alle Ubungen am Stiick

Weitere Infos und Kontakt:
PROGRAMME: Gesamtlaufzeit ... 62 Min. www.fitnessworker.de

Workout Einsteiger ........cocoiiiiiii e

Louisa Stark

* Warm-up * Boden Kraft — Langsitz

* Kniebeuge * Rumpfkombi . . o

o Kraft-Cardio  Cool-down Die begeisterte Sportlerin ist ausge-

* Bauchkombi bildete Yogalehrerin. Seit jeher
betreibt sie aber auch intensiv Kraft-

Kurzworkout Bauch, Beine, Po in. sport (Kraftausdauer im Freien, Cross-

fit) und ist inzwischen auch Gewicht-

* Warmgg e il heberin auf leistungssportlicher

* Kniebeuge ¢ Vier Himmelsrichtungen . ) .

« KonigsgruB e down Ebene. Louisas Geheimrezept fiir

* Kraft/Cardio Mix optimale Fitness und einen schénen,
athletischen Kérper: ihre persénliche

Kurzworkout Core-Muskulatur in. Kombination aus Yoga, Crossfit und

Gewichtheben.

° Warm-up * Rumpfkombi
° Sumowippe ® Druck & Zug Kombi
* Bérenstlitz * Cool-down Weitere Infos und Kontakt:

* Boden Kraft — Langsitz www.facebook.com/lou.stark



