Die besten Fithessubungen der Welt:

Diese Rubrik zeigt Fitnessubungen, die bei geringem Zeitaufwand viele Vorteile

bezlglich ihrer Fitness- und Gesundheitswirkung bieten.
Diesmal: Burpees / Liegestiitzwechselspriinge

Immer wieder werde ich gefragt, wie man am besten die lastigen Pfunde im Bauch-

und Huftbereich loswird und welches denn die beste Ubung zur Fettreduktion sei.

In Wirklichkeit gibt es keine einzelne "beste Fett-weg-Ubung". Stattdessen sollten Sie
einen Grundstock an &duBerst effektiven "Fett-weg-Ubungen" haben. Dies sorgt fiir
korperliche Abwechslung und neue Herausforderungen und verhindert Langeweile.
Dadurch bleiben Sie motiviert und kénnen Uberlastungserscheinungen durch sténdig

wiederkehrende, einseitige Belastungen vermeiden.

Naturlich habe ich aber auch einige Lieblingsibungen. Eine davon lasst sich Uberall
und ohne Zusatzgerate ausfuhren. Zusatzlich passt sie in jeden noch so vollen
Terminkalender. Es ist eine fortgeschrittene Version der Liegestitzwechselspriinge,

auch "Burpee" genannt.

= Aus dem Stand in die Hocke gehen, von dort aus in die Liegestitzposition
springen, zurick in die Hocke springen, beim Aufstehen einen Sprung machen
(Strecksprung, Hampelmann oder Hocksprung) und mit der Landung erneut in die

Hocke fur die zweite Wiederholung gehen.

La

Es gibt viele Moéglichkeiten, diese Ubung in Ihr Trainings-/Bewegungsprogramm zu

integrieren. Eine ganz einfache, die Sie sofort umsetzen kdnnen, ware, nach dem
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normalen Krafttraining einen Wecker oder Timer auf 5 Minuten zu stellen und in
dieser Zeit so viele Burpees durchzufihren wie Sie koénnen. Nur korrekte
Wiederholungen zahlen, ,Schludereien® sind gefahrlich. Fangen Sie langsam an, 5

Minuten kdnnen seeehr lang werden.

Notieren Sie sich lhre geschaffte Anzahl und versuchen Sie diese in den nachsten
Workouts zu verbessern. Wenn Sie keine Verbesserung mehr schaffen, sollten Sie

ein anderes Trainingsprogramm durchfuhren.

Dies konnen Sie auch als separates Workout durchflhren. Ich betone es noch
einmal: Sie bendtigen hierzu lediglich 5 Minuten und haben ein sehr intensives
Ganzkorpertraining absolviert, dass ordentlich die Fettreduktion ankurbelt. Frohliches

Schwitzen!

In meinem Buch ,,Fitness mit dem eigenen Korpergewicht*
itnes
(siehe www.bodyweightexercises.de) finden Sie neben fm-.-m-

weiteren 5 Varianten der Burpees viele weitere | -
hocheffektive Ubungen, die sich besonders gut zur

Korperfettreduktion eignen und wenig Zeit beanspruchen.

www.tillsukopp.de

www.healthconception.de

www.kettlebellfitness.de

www.bodyweightexercises.de
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