Thorsten Tschirner

OHNE GERATE




MINI-WORKOUT, MAXI-WIRKUNG
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Der 8-Minuten-Turbo:
schnell & effektiv

Ein Fitnesskonzept, das zu lhrem
Leben passt
Topfit ohne Gerdte

Achtmal profitieren
In 4 Stufen zur Bestform

Die Belastung anpassen
Stufe 1: Kraft und Klasse
Stufe 2: Starke Mitte

Stufe 3: Explosive Mischung
Stufe 4: Volle Kraft voraus

FIT AUF DIE MINUTE

{hre Workout-Basics

Beste Voraussetzungen
Richtig trainieren

Der Ablauf

8 Tipps fiir die Motivation

Der Fitness-Check

Oberkérper: Liegestitz
Bauch: Basic Crunch

Fester Stand: Kniebeuge
Koordination: Einbeinstand
Dynamik: Burpee

Und jetzt: die Siegerehrung!
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TOPFIT IN 4 STUFEN

Warm-up
High Knees
Body-Twist
Skater-Springe
Cardio-Balance
Cool-down

Aufgedrehter Seitschritt
Lunge-Stretch mit Rumpfdrehung

Stufe 1: Die Basis fiir den Erfolg

Sumo-Kniebeuge

Planke

Walking Push-up
Schwimmer

Kafer

Trizeps-Stutz

Bergsteiger

Ausfallschritt mit Drehung

Stufe 2: Qualitat vor Quantitat

Bricke

Around the world

Liegestiitz

Lat-Rudern

Eingedrehter Seitstiitz
Umgekehrtes Schulterdriicken
Burpee

Becken-Lift

Stufe 3: Intensives Workout,
tolle Resultate

Einbeinige Kniebeuge

Seitstiitz
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Spiderman-Liegestiitz

Standing Leg- & Armextension
Split-Jumps

Powerstiitz

Beinscheren-Crunch

Taucher

High-Level-Burpee

Supermann

Stufe 4: High Intensity Interval
Training (HIIT)

5 Top-HIITs fir hr Trainingsziel

Das HIIT-Prinzip

HIIT-Zirkel 1: mehr Kraft und Ausdauer
HIIT-Zirkel 2: Bauch, Beine, Po
HIIT-Zirkel 3: Core-Training
HIIT-Zirkel 4: Buro-Workout
HIIT-Zirkel 5: HIIT the beach

Use it or lose it

So bleiben Sie auf Dauer fit
6 Tipps gegen Langeweile

Zum Nachschlagen

Register
Bucher und Adressen, die weiterhelfen
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