Trainingsplan: Bauch
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33 Bauchmaschine

Der Gedanke, an bestimmten
Koérperpartien abzunehmen, indem
man diese Stellen speziell trainiert,
ist unsinnig. Der Kérper mobilisiert
seine Fettreserven nach einem
bestimmten Vorgehensmuster, das
unabhdngig vom lokalen
Einwirkungsbereich der
angewandten Ubungen ist.
Entscheidend ist die
Energieausgabe, die auch z.B. mit
Beinilibungen erreicht werden kann.
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35 Crunches

Sobald sie nach ihrem
asthetischen Empfinden,
optimales Aussehen erreicht
haben, halten sie die Intensitat
konstant und steigern sie nicht
mehr das Gewicht und die
Wiederholungen. Trainieren sie
aber regelmaBig weiter, damit sie
im wahrsten Sinne des Wortes, in
»Form“ bleiben.
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