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DER MUSKELMANAGER

20-30 MINUTEN PRO TAG - 3 X PRO WOCHE

Das klingt schmerzlich bekannt, nicht wahr?

Ob Sie nun Anfénger sind, oder bereits ein Fitnessveteran, lhnen wird diese Fit-
nessformel bekannt vorkommen. Denn sie ist das Rezept eines jeden Fitnessexper-
ten, einen perfekten Kérper aufzubauen. 3 x pro Woche 20-30 min ist das Grund-
prinzip, welches lhnen das Resultat bringt, auf das Sie gewartet haben.

Wenn es so ein unfehlbares Rezept zum erfolgreichen Muskelaufbau, Fettver-
brennung und allgemeiner Fitness ist, warum sollten Sie dann nicht in der Lage zu
sein, wirklich dabeizubleiben?

Als erster Men’s Health-Magazin-Fitness-Redakteur hatte ich die Aufgabe, so viele
neue und einfallsreiche Ubungen wie nur méglich zu finden. Ich sollte unsere Leser
motivieren, Tag fir Tag, Woche fir Woche, Monat fir Monat ihr Training durchzu-
fOhren. Jeden Artikel, den ich verfasste, schrieb ich fur einige Neuleser, die zum
ersten Mal ein solches Trainingsprogramm absolvierten. So hatte ich bereits die
Ehre, mein kreatives Fitnesswissen von mehreren Hundert verschiedenen Ubungen
in Uber 40 internationalen Magazinen zu veréffentlichen. Doch erst 10 Jahre und
mehr als 100 Millionen zufriedene Leser spéter wurde mir ein Grundproblem klar,
welches ich vielleicht l[&ngst hatte erkennen sollen: Was, wenn Sie 20 oder 30 Minu-
ten zur Verfigung haben, aber keine drei Tage pro Woche? Was, wenn Sie zwar drei
Tage pro Woche, aber weniger als 20 oder 30 Minuten haben? Oder noch schlim-
mer — Sie haben weder 20-30 Minuten noch drei Tage pro Woche Zeit?

NICHT GENUG ZEIT

Leider spielt das Leben nicht immer mit, wenn man Zeitpléne fir sein Training
macht. Mal hat man eine halbe Stunde Zeit, doch irgendwo zwischen der Suche
nach dem Autoschlissel und einem Anruf vom Chef geht die Zeit verloren und
schlieBlich fragt man sich, ob es sich noch lohnt, sich for die verbliebenen 10 Minu-
ten umzuziehen.

Dann wieder findet man zwar die eingeplanten 30 Minuten am ersten der einge-
planten Drei-Tage-Trainingswoche, doch heifit das noch lange nicht, dass man an
den folgenden Tagen ebenso viel Glick hat mit seiner Zeitplanung. Nicht selten
wird dann aus der fest eingeplanten Drei-Tage-Woche eine Ein-Tag-Woche.

KEINE ZUFRIEDENSTELLENDEN RESULTATE

Oder gehéren Sie vielleicht zu den Menschen, die keinerlei Probleme haben, die
nétige Zeit zum Training aufzubringen und sich zu motivieren, die eine gewisse Zeit
lang mit ihrem Drei-Tage-Plan auch gute Resultate hervorbrachten, aber eines
Tages festsaBen. Experten nennen dies ,ein Plateau erreichen”. An diesem Punkt
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angekommen, kommt man mit derselben Trainingsform, mit demselben Trainings-
aufwand nicht mehr weiter und es wird zunehmend schwieriger, sich zu motivieren,
sein sportliches Ziel zu erreichen.

Wenn Sie kein Anfénger im Fitnesssport sind, kennen Sie vermutlich dieses Phéno-
men nur zu gut, ist dies doch leider der Hauptgrund for Sportler, ihr Training aufzuge-
ben. Und wenn Sie gerade erst mit dem Fitnesssport beginnen, werden Sie vermutlich
friher oder spéter mit diesem Phénomen der ,Mauer” konfrontiert werden.

KEIN PROBLEM

Doch ich habe auch gute Nachrichten: Es ist gleichgultig, wie viel Zeit Sie fur lhr Trai-
ning aufbringen kénnen. Es spielt Gberhaupt keine Rolle, ob Sie 3 x pro Woche trai-
nieren kénnen und wie lange lhre Trainingseinheiten dauern. Wichtig ist nur, dass
Sie trainieren. Es ist egal, wie viel Zeit Sie fur lhr Training aufbringen kénnen oder
wie lange Sie bereits Sport treiben, denn Sie haben dasselbe Ziel, wie alle anderen
Leser dieses Buches: Muskelaufbau und Fettabbau. Dieses Ziel werden alle errei-
chen, die trainieren. Dieses Buch wird Sie die ganze Zeit Uber begleiten und schlief3-
lich zum Trainingsleitfaden |hres Lebens werden. Warum?2 Denn dies ist das erste
Buch, welches exakt auf die Bedurfnisse eines jeden Athleten eingestellt ist. Sie mUs-
sen nur die folgenden drei Fragen beantworten und schon kann lhr Training mit-
hilfe dieses Leitfadens seinen Lauf nehmen. Sie kénnen sofort beginnen und lernen,
lhre Trainingseinheiten jederzeit neu |hrem Zeitplan anzupassen, ohne dabei lhre
sportlichen Ziele aus dem Auge verlieren zu mussen. Nein, im Gegenteil, lhre Mus-
kulatur wird schlanker und stérker, weil Sie lhr Training téglich den Gegebenheiten
anpassen. Also, legen wir los. Die drei zu beantwortenden Fragen lauten:

*  Wie viele Tage pro Woche kdnnen Sie trainieren?
*  Wie viel Zeit kénnen Sie fur jedes Training aufbringen?
*  Welche sportlichen Ziele verfolgen Sie?

Dieses Buch bezieht sich auf die zur Verfigung stehende Zeit des Athleten und nicht
auf sein sportliches Niveau, sodass jeder, vom Anfénger bis zum Leistungssportler,
sein maximal mégliches Ziel erreichen kann.

In der Tat empfehlen die meisten Experten eine 3-4-Tage-Woche. Manche Ath-
leten méchten vielleicht sogar 5-7 Tage pro Woche trainieren. Doch fir mich spielt
es keine Rolle, wie viele Minuten und wie viele Tage pro Woche Sie dem Training
opfern kdnnen. Zeit ist kein Stérfaktor mehr in lhrem Training, denn egal, Uber wel-
ches Zeitfenster Sie verfugen, Sie finden den optimalen Trainingsplan in diesem
Buch. Jede Minute, die Sie dem Training widmen, wird sich auszahlen.

Dieses Buch bietet fir jeden das beste Rezept, um in Form zu kommen. Welche
Steine lhnen das Leben auch in den Weg werfen wird, mit meinem Training haben
Sie Tag fur Tag, Jahr fur Jahr das beste Rezept, lhr Training den Gegebenheiten
anzupassen. Wollen Sie herausfinden, wie man in Form kommt, stelle ich lhnen die
nétige Zeit zur Verfigung.

1

Egal, welches
Niveau Sie als
Sportler haben, wel-
che Ziele Sie verfol-
gen, egal, wie viel
Leit Sie zum Trai-
ning zur Verfiigung
haben, wie oft Sie
pro Woche trainie-
ren konnen, dieses
Buch wird zum Trai-
ningsleitfaden lIhres
Lebens werden.
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