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VORWORT F

Das in dieser Schrift prasentierte Cardio-Trainingssystem ist gesundheitserhaltend und macht
leistungsfahiger. Es ist ein regeneratives Training, denn die Workouts werden so angeleitet, dass
innerhalb von 60 bis 70% des individuellen Leistungsvermdgens im Arbeitsalltag trainiert werden
kann. Dies flhrt zu einer maximal stressregulierenden Wirkung: Vom Team 'Karlsruher Entspan-
nungsTraining' [ket] durchgeflihrte endokrinologische Untersuchungen zeigen, dass mit diesen
Programmen Stressparameter wie der Cortisolspiegel signifikanter reduziert werden kénnen als
mit einem Cardio-Training, das auf ein Auspowern mit mehr als 70% der individuellen Leistungs-
fahigkeit abzielt.

Vorwort

'‘Cardio-Workouts' gehért zur Programmlinie 'Functional' des 'ket'. Auch dieses Trainingssystem
wurde mit der Zielsetzung erarbeitet, selbstinstruktiv trainieren zu kénnen. Entwickelt wurden 9
Mini Workouts mit jeweils 4 Ubungsteilen fiir das individuelle Training im Biiro, aus denen wiede-
rum 9 Compact Workouts fiir die Bewegungspause im Betrieb mit jeweils 7 Ubungen und 3 Full
Body Workouts fiir das Homeoffice mit jeweils 13 Ubungen hervorgehen. Die Mini Workouts fiir
Zwischendurch dauern je nach Tagesform bis 4 Minuten, die Compact Workouts bis 7 Minuten und
die Full Body Workouts ca. 20 Minuten.

Die 9 Mini Workouts setzen sich aus je einer Mobilisations-, Koordinations- und Kraftigungs-
Ubung zusammen und schlie3en mit einer mentalen Nachspir-Phase. Die 9 Compact Workouts
beinhalten jeweils zwei Mobilisations-, Koordinations- und Kraftigungsiibungen und enden eben-
falls mit mentalem Nachspuren. Die 3 Full Body Workouts beginnen mit einem Warming-Up, dem
3 Bewegungsmodule mit je 3 Ubungen in der Abfolge 'Mobilisation', 'Koordination' und 'Kréftigung'
folgen und mit einem Cool-Down enden.

Level 1 mit 3 Mini Workouts, 3 Compact Workouts und dem Full Body Workout beinhaltet die Ein-
stiegsprogramme fiir ein regeneratives Cardio-Training. Dabei wird in grundlegende Schlag- und
Trittbewegungen eingeflhrt.

Level 2 baut auf den Level-1-Ubungen auf und
setzt sich wiederum aus 3 Mini Workouts, 3 Com- Videounterstiitztes Training
pact Workouts und dem Full Body Workout fiir
Fortgeschrittene zusammen. Entsprechend sind Mit dem Erwerb dieses Buches sind Sie
die Ubungen bezogen auf die Technik und die da- berechtigt, Programm-Videos zu den

mit verbundenen koordinativen Anforderungen wie Mini Workouts, Compact Workouts und
auch die dazu notwendigen Kraftaufwendungen den Full Body Workouts zu erwerben.

schwieriger umzusetzen.
Diese ermdglichen Ihnen, Ihr Cardio-

Level 3 bedient 'Kdnner' mit ebenfalls 3 Mini Training in Echtzeit am Bildschirm durch-
Workouts, 3 Compact Workouts und einem Full zufOhren.

Body Workout. Ubungen aus den Levels 1 und

2 werden nun miteinander kombiniert und erwei- Anfragen hierzu stellen Sie bitte per Mail

tert, neue, ebenfalls anspruchsvolle Ubungen zur an: entspannung@fessler-ket.de
Kraftigung kommen hinzu.




q CARDIO-TRAINING MIT SYSTEM

Mini Workout 3 - Level 1

Das Mini Wgrkout dauert 2 bis 4 Minuten, High Knee Mobilisation
wenn jede Ubung % Minute bis 1 Minute
durchgefiihrt wird: Side Swing Koordination
Lunge Kraftigung
Die High Knees - Knieaufzlige - mobili- -
sieren und erwarmen den Hiift- und Schul- Nachspuren Cool-Down
terapparat. Sie kontrahieren auch die ge-
rade und schriage Bauchmuskulatur. Zu-
satzlich wird die Hiifte mobilisiert und die
Riickenmuskulatur gedehnt.
Der Side Swing - seitlicher Schwinger oder
auch langer Haken - fordert ein harmo-
nisches Zusammenspiel von Hiifte, Ober- Nachspiiren
koérper und Schulter. Er ist eine weitere Stehen Sie enfspannt, und spiren Sie
Schlagtechnik, die einen koordinativ auf- den Ubungen des Mini Workouts nach!
einander abgestimmten Bein-Huft-Arm- Dies dient dazu, bewusst zum Ruhepuls
Einsatz erfordert. zurickzukehren. Und: Wenn Sie den kor-
perlichen Wirkungen des Mini Workouts

Die Lunges - Ausfallschritte - kraftigen vor lhrem geistigen Auge nachspiren,
vor allem die Beine, aber auch das Gesafs. wird Ihr Training aus neurophysiologi-
Ebenso werden Riickenmuskulatur und selhar Stalt Gl BEUET Wil SamiaET.
Hiiftbeuger gedehnt.

High Knee \ Side Swing
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High Knee

MiNI WORKOUT 3 F

| Mobilisation |

Die High Knees — KnieaufzUge — mobilisieren den HUft- und Schulterapparat und
beanspruchen die Bauch- und RGckenmuskulatur.

@ Stehen Sie schulterbreit. Die Arme
sind so angewinkelt, dass die Hinde vor
Threm Gesicht eine Raute bilden. Die Bei-
ne sind leicht gebeugt. [Bild 1]

@ Ausatmend bewegen Sie lhren linken
Ellenbogen und Ihr rechtes Knie etwa auf
Bauchnabelhéhe dynamisch diagonal zu-
einander. [Bild 2] Standbein beugen. Fuf3-
zehen nicht in den Boden krallen. Bauch-
muskeln anspannen. Riicken flexibel
halten und mit der Bewegung mitgehen.
Leichten Rundriicken bilden. Arme unter
Spannung halten.

B Einatmend kehren Sie in die Ausgangs-
stellung zurtick.

Intensivieren

Geschwindigkeit erhdhen und zum
diagonalen 'Crunch' erweitern. Dabei
auf die Zehenspitzen gehen. [Bild 3]

Reduzieren
Geschwindigkeit verringern.

B Im direkten Anschluss fithren Sie die
Bewegung mit der anderen Seite durch.

@ Wiederholen Sie die High Knees im
Wechsel. Vorgegebenen Atemrhythmus
beachten.
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q CARDIO-TRAINING MIT SYSTEM

Side Swing

| Koordination |

Der Side Swing - seitlicher Schwinger oder auch langer Haken — férdert ein har-
monisches Zusammenspiel von HUfte, Oberkdrper und Schulter.

[ Stehen Sie schulterbreit in der Boxer-
haltung. Die Ellenbogen sind gebeugt, Ihre
Fauste vor Threm Gesicht auf Kinnhoéhe.
Die Daumen sind aufderhalb der geball-
ten Fauste und zeigen zueinander. [Bild
1] Dann gehen Sie leicht in die Knie und
verlagern dabei Ihr Gewicht auf das rechte
Bein.

B Einatmend fiihren Sie Thren angewin-
kelten rechten Arm zur Seite, und driicken
Sie sich vom rechten Fuf3ballen ab. Dann
fiihren Sie ausatmend einen bogenférmi-
gen Schlag nach vorne auf Schulterhdhe
aus. Gleichzeitig werden rechte Schulter,
Oberkorper und Hiifte miteingedreht.
[Bild 2] Rechte Ferse dynamisch vom Bo-
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Intensivieren
Geschwindigkeit erhéhen.

Reduzieren
Geschwindigkeit verringemn.

den abheben und leicht nach innen ein-
drehen.

B Einatmend ziehen Sie Thren Schlagarm
in die Boxerhaltung zurtick.

I Dann fithren Sie die Bewegung sofort
mit der anderen Seite durch.

[l Side Swing im Wechsel wiederholen.




Lunge | Kraftigung |

MiNI WORKOUT 3 F

Die Lunges — Ausfallschritte — kraftigen vor allem die Beine, aber auch das GesaB.
Ebenso werden RUckenmuskulatur und HUftbeuger gedehnt.

I Stehen Sie schulterbreit, Thre Fiifde
sind parallel zueinander. Die Arme sind
so angewinkelt, dass die Hande vor Threm
Gesicht eine Raute bilden. [Bild 1]

B Einatmend fiihren Sie Ihr linkes Bein
nach hinten auf den Fufdballen und senken
dabei Thr hinteres Knie Richtung Boden.
Gleichzeitig bewegen Sie Thren linken Arm
fast ganz gestreckt vor Ihrem Oberkérper
nach oben, wahrend Sie Ihren rechten
Arm mit Spannung neben den rechten
Oberschenkel nach unten strecken. [Bild
2] Bauch- und Gesafdmuskeln anspannen.
Rechtes Knie in einem 90°-Winkel beugen.
Rechtes Knie nicht tiber Fuf3spitze fiihren.
Knie und Fufdspitzen zeigen nach vorne.
Schulterbreiter Abstand zwischen beiden
Beinen im Ausfallschritt. 'Breite Brust":

Intensivieren
Lunges im Wechselsprung ausfUhren.

Reduzieren
Die Knietiefe des hinteren Knies reduzie-

ren. [Bild 3] Armbewegung auslassen.

Brustbein nach oben schieben. Fingerspit-
zen beider Hande unter Spannung.

@ Ausatmend kehren Sie in die Ausgangs-
stellung zurtick.

@ Dann fithren Sie die Bewegung sofort
mit der anderen Seite durch.

@ Wiederholen Sie die Lunges im Wech-
sel.
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q CARDIO-TRAINING MIT SYSTEM
Compact Workout 1 - Level 1

Die Tabelle zeigt Ihnen im Uberblick die 7 Ubungen des Programms. Sie setzen
sich aus den Mini Workouts 1 (S. 58 bis 61) und 2 (S. 62 bis 65) zusammen.

Workout 1 - Level 1 Ihre Top 7 auf einen Blick bis 7 Min.
Mobilisation 1. X-Swing Y2 bis 1 Min.
Bewegungsmodul 1 2. Upper Body Twist % bis 1 Min.
Koordination 3. Jab frontal 1% bis 1 Min.
Bewegungsmodul 2 | 4 Frontkick low % bis 1 Min.
Krﬁftigung 5. Squat Y2 bis 1 Min.
Bewegungsmodul 3 6. Rotating Arms % bis 1 Min.
Cool-Down 7. Nachspiren Y2 bis 1 Min.
X-Swing S.59 \ | UpperBody Twist S.63 \ | Jab frontal S.60
e
([
=)

Frontkick low S. 64 \ Rotating Arms iS¢ 65\
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q CARDIO-TRAINING MIT SYSTEM

Entschleunigen | Cool-Down |

Durch das Offnen des Brustkorbs und Dehnen des HUftbeugers werden diese
Strukturen gezielt gelockert und geschmeidig gehalten.

[l Stehen Sie hiiftbreit und aufrecht. IThre
Hande hangen locker neben Threm Ober-
korper. Die Schultern sind tief. Atmen Sie
ruhig und gleichmaflig, und spiiren Sie fiir
einige Atemziige in Thren Schultergiirtel
hinein.

I Einatmend drehen Sie beide Daumen
weit nach aufien und hinten. Gleichzeitig
ziehen Sie Thre Schulterblatter zusammen.
Ihr Kopf bleibt gerade, wahrend sich der
Brustkorb o6ffnet. Verharren Sie in die-
ser Position fiir einige Atemziige. [Bild 1]
Schultern tief.

B Fiihren Sie nun mit dem linken Bein
einen grofleren Ausfallschritt nach vorne
aus, und schieben Sie nun auch das rech-
te Hiiftgelenk langsam und bewusst nach
vorne. Zeitgleich fiihren Sie Thre gestreck-
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ten Arme nach oben iiber den Kopf. Dann
umgreift Thre linke Hand das rechte Hand-
gelenk und zieht dieses nach links. Thren
Korper neigen Sie zur linken Seite leicht
mit. Nehmen Sie die Dehnung in der rech-
ten Hiiftbeugemuskulatur wahr. Halten Sie
die Spannung, solange Sie sich wohlfiih-
len. [Bild 2] Gesafmuskel bleibt moglichst
entspannt. Hiifte bleibt nach vorne aus-
gerichtet. Linkes Knie soll nicht iiber die
Fuf3spitze hinausragen.

@ Losen Sie die Spannung, indem Sie in
die Ausgangsposition zuriickkehren.

B Wiederholen Sie die Ubung zur anderen
Seite.

@ Stehen Sie abschliefiend entspannt,
und atmen Sie tief ein und aus.




FuLL Boby WORKOUT — LEVEL 2 F

NachspUren | Cool-Down |

Beim NachspuUren werden der Rumpf und dessen Flanken sowie Teile der Atem-
hilfsmuskulatur zwischen den Rippen gezielt gedehnt.

@ Stehen Sie hiiftbreit. Ausatmend ver-
schranken Sie die Finger vor der Brust.
Dann fiithren Sie die Hande einatmend
iiber Thren Kopf, sodass beide Handfla-
chen nach oben zeigen. [Bild 1] Schultern
tief. Schlief3en Sie bei Bedarf die Augen.

I Ausatmend neigen Sie [hren Oberkor-
per zur linken Seite, bis Sie eine Dehnung
in Threr rechten Flanke spiiren. Ihr Blick
bleibt nach vorne ausgerichtet, Ihre Beine
und Hiifte bleiben fixiert. Verweilen Sie in
dieser Seitneigung, solange Sie sich wohl-
fiihlen. Atmen Sie tief ein und aus. [Bild 2|

Nicht mit der Hiifte nach vorne oder hin-
ten ausweichen. Arme gestreckt und lang.
Die kleinen Finger ziehen nach hinten.

B Einatmend kommen Sie wieder in die
Ausgangsposition zuriick.

I Fiihren Sie nun die Dehnung zur ande-
ren Seite aus.

B Kommen Sie in den aufrechten Stand zu-
riick. Atmen Sie mehrmals tief ein und aus,
und spiiren Sie dem Atemfluss nach.
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