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Schauen Sie sich auch das Video
zu den TRX®*-Ubungen im Online-
decken Sie ein

Ubune #1:

Nicht nur oie Oberarwe
werolen bei olen Biceps Curls
traiviert. Korperspanmung
ist hierbei anaesagt!

Alexander Fasanya powert mit dem
TRX®-Schlingentrainer und zeigt
effektive und ganzheitliche L'_Jbunge_.n."

Ubune #2: :

Die Luuoas rainieren Olie

Oberschenkelruckseiten

undl olas Gesafs spurbar.
Durchhalten!
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Ubuin
Der P/au2 ist schon

wan s mell Resultate.

e
P . . B,
ttraining far zu
iBreicher Erndhrung
hake. Alex klart auf!
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Das TRX®-Trainingsband ist ein sogenannter
Schlingentrainer. Mit dieser Trainingsmetho-
de kdnnen leichte, aber auch sehr kraftvolle
und intensive Fitnessiibungen im Freien, im
Gym oder zu Hause absolviert werden. Mit
dem TRX® werden Bewegungen dreidimensi-
onal, sprich nattrlich ausgefiihrt. Dabei

wird ausschlieBlich mit dem eigenen Korper-
gewicht gearbeitet. Durch einfache Variatio-
nen in der Ubungsausfiihrung, wie z.B. die
Entfernung zum Band, kann der Bewegungs-
radius sowie die Intensitdt spontan und
schnell verandert werden. Neben Kréafti-
gungsiibungen trainiert man so ideal die
Rumpfmuskulatur, Beweglichkeit und Koordi-
nation des gesamten Bewegungsapparates.

Der groBte Vorteil besteht darin, dass bei
den Bewegungen immer mehrere Muskeln
oder Muskelgruppen (Muskelschlingen)
beteiligt sind. Bei jeder Ubung wird also

die wichtige Tiefen- oder Skelettmuskulatur
beansprucht. Das fiihrt dazu, dass ein Mus-
kelwachstum immer im Zusammenspiel der
gesamten Muskelgruppen stattfindet. Mit
anderen Worten: Kraft- und Muskelzuwachs
ohne Haltungsschdaden und muskuldrem
Ungleichgewicht bei gleichzeitiger Steige-
rung der allgemeinen Beweglichkeit.
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Durch die Instabilitat der Gurte arbeitet
jeder beteiligte Muskel wahrend der Bewe-
gungsausfiihrungen sehr dynamisch. Das
fordert die intramuskuldre Koordination
des Muskels optimal. Das bedeutet, dass
bei jedem Training alle Muskelfasertypen
eines Muskels angesprochen werden.
Zusammen mit der intensiven Steigerung
der intermuskularen Koordination, das
Zusammenspiel aller beteiligten Muskeln,
zahlt das TRX® in meinen Augen mit zu den
effektivsten Trainingsgeraten, die auf dem
Markt zu finden sind.

Fir ein gesundes, effektives und gelenk-
schonendes Training mit dem TRX® sollte
man sich unbedingt von einem ausgebilde-
ten Trainer schulen lassen. Gleiches gilt bei
Vorerkrankungen. Auch hier ist eine Abspra-
che mit dem Trainer im Vorfeld besonders
wichtig. Optimale bzw. maximale Bewe-
gungsradien von zusammenhangenden
Muskeln und Gelenken zu erkennen und
sauber auszufiihren, sollte gelernt sein.
Der positive Effekt der Instabilitat kann bei
unkorrekter Bewegungsausfiihrung oder
bei zu hoher Belastungsintensitdt schnell
gegenteilig wirken und zu Verletzungen

der Gelenke bis hin zu kleineren oder

groReren Muskelverletzungen fithren.

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung
ist quasi das A und O. Fiir Muskelwachstum
und Kraftzuwachs bendtigt der Kérper aber
auch Eiweil3, Proteine. Ein EiweiB besteht
aus Aminosduren. Je mehr Aminosduren der
K&rper aus einem Eiweil gewinnen kann,
um korpereigenes EiweiB herzustellen, des-
to héher die biologische Wertigkeit. EiweiB-
reiche Lebensmittel sind unter anderem
Fisch, Fleisch, Eier, Milchprodukte, Hiilsen-
friichte wie Erbsen und Bohnen. Da der Mus-
kulatur beim Krafttraining nur wenig Sauer-
stoff zur Verfiigung steht, zieht sie sich den
GroRteil der Energie aus Kohlenhydraten.
Fir Muskelaufbautraining ist es also auch
sinnvoll, Carbs (Kohlenhydrate) zu sich zu
nehmen. AuBerdem kénnen die Aminosau-
ren in Verbindung mit schnellen und einfa-
chen Kohlenhydraten besser aufgenommen
werden. Ein selbst gemachter Eiweil3- oder
Protein-Shake ist also schon empfehlens-
wert, gerade nach dem Krafttraining oder
zeitnah nach einer Trainingseinheit. Und:
Geht schnell, ist lecker und einfach gemacht!
Ein Rezept zum Selbermachen gibt es auf
der nachsten Seite.



TRX@—l}flauMOem fur olen
ganzen Korper auch

Iy Workout—Violeo I

OM/ime—MaOaziu )

So geht’s

Stehend zum TRX® gewandt die Hand-
schlaufen in die Hinde nehmen und nach
hinten lehnen, bis die Arme gestreckt sind.
Den Oberkdrper mit den Armen eng anlie-
gend ranziehen und wieder strecken.

Je schrdger die Kérperlage, desto
anstrengender wird die Ausfiihrung.

Wo wirkt’s?
Oberarme, Oberkorper
Loslegen mit

/ 3 x12-15 Wiederholungen

#1

So geht’s

In der Liegestiitzposition FiiBe in die vor-
gesehenen FuBschlaufen des TRX® einhaken.
Mit den Armen etwas breiter als die eigene
Schulterpartie abstiitzen. In einer geraden
horizontalen Haltung, dem sogenannten
Plank, die Kérperspannung halten. Fiir den
Crunch beide Beine eng zusammen zur
Kérpermitte ziehen und wieder strecken. Der
Crunch Twist ist die gleiche Bewegung, bei der
die Beine aber seitlich zum Ellenbogen gezo-
gen werden. Oberkorper bleibt dabei gerade.

Wo wirkt’s?

Oberkdrper, Arme, gesamte Bauchmuskulatur
Loslegen mit

3 x12-15 Wiederholungen

#2

So geht’s

Stehend zum TRX® gewandt die Handschlau-
fen in die Hande nehmen und auf Brusthéhe
mit angewinkelten Armen nah am Kérper
halten. Im geraden Stand die FiiBe parallel
nach vorne ausrichten. Abwechselnder
Ausfallschritt im 90-Grad-Winkel nach links
und rechts hinten ausfiihren. Dabei ist die
Hiifte und der Riicken gerade und ruhig
aufgerichtet. Im Crossing Lunge den Aus-
fallschritt diagonal nach links und rechts
hinten ausfiihren.

Wo wirkt’s?

Oberschenkel, GesaR, Bauch
Loslegen mit

3 x12-15 Wiederholungen, pro Seite

#3
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COOKFIT

—— ALEX FASANYA —

Nach odlew ’l?aiuimoz

Zutaten
400 g Seidentofu, 1 Banane,
2 Zweige Minze (nur die Blétter),
Y Limette, 3 Datteln (ohne Zuckerzu-
satz), 2 Kiwis, 250 ml Wasser
(ergibt 1 Liter Smoothie = 4 Portionen)

Zubereitung
Banane schdlen und in kleine
Stiicke teilen. Die Blatter von der Minze
abzupfen. Limette halbieren. Datteln
entkernen und ggf. klein schneiden.
Kiwis schalen und ebenfalls in Stiicke
schneiden. Alles in einen Blender oder
Standmixer geben, Wasser hinzufiigen
und den Limettensaft hineinpressen.
Die restlichen Zutaten hinzufiigen
und alles fein mixen. Fertig!
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten.

Nahrwertangaben
Kohlenhydrate: 46 g, Fett: 5 g,
Eiweif: 13 g, Energie: ca. 259 kcal
(je Portion)

ol

Noch mehr
Rezepte!

Ein weiteres eiweilreiches Rezept, die
Zutatenliste und die Zubereitung finden
Sie im Audi BKK Online-Magazin unter:
audibkk.de/gesundheit/cookandfit

Bleibt fit & aesund,

euer Alex!
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