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EINLEITUNG

WARUM OHNE GEWICHTE?

Warum nicht!? Ein Training ohne Gewichte hat viele Vorteile. Der GréBte davon
ist, dass man immer und Uberall trainieren kann, ob im Schlafzimmer, im Biro,
im Park oder vor dem Fernseher. Alles, was man braucht, ist der Kérper mit
seinem Eigengewicht! Trainieren ohne Gewichte spart auBerdem auch Geld
und Platz — schlieBlich brauchen keine teuren Geréate wie Hanteln, Hantel-
stander, Widerstandsmaschinen angeschafft werden, die Platz im Zimmer
einnehmen. Die Anmeldung im Fitnessstudio entféllt und auBerdem — damit es
sich lohnt — das regelméBige Aufraffen und Sich-auf-den-Weg-machen.

Dieses Buch soll Abwechslung in dein Trainingsprogramm bringen und bietet
viele Alternativiibungen zum klassischen Training mit Gewichten, Geraten und
im Gym. Das ist ein groBer Vorteil, wenn du beispielsweise unterwegs bist und
nichts davon zur Verfigung hast. Selbst wenn du gern ins Fitnessstudio gehst,
weil du dort Leute triffst und motivierter bist, findest du in diesem Buch tolle
Ubungen, die dir die Wartezeit auf dein Lieblingsgerét verkiirzen.

WARUM 10 MINUTEN?

Die haufigste Ausrede fir mangelnde Bewegung lautet: Keine Zeit. Das ist
versténdlich, wenn man bedenkt, wie lange man allein schon fur den Weg

zum und vom Fitnessstudio, flirs Umziehen und Duschen braucht — und in
dieser Zeit noch kein einziges Gewicht gestemmt hat! Oder man findet, dass
es sich nicht lohnt, die Gewichte aus dem Schrank zu holen oder ein Gerét
richtig hinzustellen, wenn in einer halben Stunde das Abendessen fertig sein
soll oder in 20 Minuten ein Online-Meeting beginnt oder sonst etwas ansteht.
Wenn dir das bekannt vorkommt, ist dieses Buch genau das Richtige fir dich.
Denn eigentlich kann man immer und Uberall trainieren. Es gibt keine Ausreden
mehr — 10 Minuten pro Tag kann sich jeder freischaufeln!

10 Minuten Training — ist das nicht zu wenig? Probier’s doch einfach mal aus!
Die Workouts in diesem Buch sind so konzipiert, dass sie moglichst abwechs-
lungsreich sind, und wenn du zehn Ubungen in 10 Minuten geschafft hast,
wirst du die Frage nicht mehr stellen.
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