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Kampfsporttraining,
das richtig reinhaut
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ﬁowow MIT KICK

WORKOUT MIT KICK

DU WILLST DEINE FIT-
NESS VERBESSERN,
ABNEHMEN, MEHR
MUSKELN AUFBAUEN
ODER DICH EINFACH
»NUR« AUSPOWERN
UND DABEI M&G-
LICHST VIEL SPASS
HABEN? MIT SLIM
KICK KANNST DU ALL
DAS ERREICHEN -
UND NOCH MEHR.

Herkémmlicher Kampfsport wie Boxen oder die asiatischen
Kampfsportarten sind auf die Auseinandersetzung mit einem
Gegner ausgelegt. Das schreckt viele Leute erst einmal ab: Sie
sehen nur das Martialische, nicht den Fitnessaspekt, und
trauen sich daher nicht an diese Sportarten heran. Das ist
schade, denn fiir die Fitness und die Kérperbeherrschung gibt
es nahezu nichts Besseres.

Was fast alle asiatischen Kampfsp
sam haben, ist die Kombination aus Bewegungsabliufen und
einer bestimmten geistigen Haltung. Der Respekt vor dem
Gegner und die Entwicklung des eigenen Charakters stehen
im Vordergrund. Es geht darum, sich und seine Grenzen ken-
nenzulernen. Dazu gehort auch der respektvolle Umgang mit
anderen. Das Fundament der Kampfkunst ruht auf traditio-
nellen Werten und einer friedlichen Haltung. Der Kampf ist
nur das letzte Mittel zur Selbstverteidigung.

tarten dem gemein-

Sport soll die Fitness
verbessern, aber keine
Quilerei sein. Slim Kick
macht Spap, weil es so ab-
wechslungsreich ist.

WARUM GERADE
KAMPFSPORT-FITNESS?

Um mehr Menschen fiir das umfassende Ganzkérpertraining
zu begeistern, kombiniert man seit einiger Zeit Elemente aus
dem Kampfsport mit solchen aus dem Fitnesstraining. Vorrei-
ter dieses Trends war Tae Bo, bei dem Bewegungen aus Karate
oder Taekwondo mit Aerobic und schneller Musik zusam-
mentflieRen. Auch Fitness-Boxen, eine Kombi aus Box-Work-
out und Fitness, ist in Deutschland inzwischen ziemlich weit
verbreitet. Denn man hat erkannt, dass das Kraft-Ausdauer-
training fiir Kampfsportler auf einem sehr hohen Niveau an-
gesetzt ist. Und dass davon auch diejenigen profitieren, die
keinen »echten« Kampfsport ausiiben wollen.

Auch Slim Kick ist eine Kombination aus Ganzkdrperfitness
und Kampfsportelementen. Es ist ein ganzheitliches Training
fitr Korper, Geist und Seele, das fiir jeden geeignet ist und mit
dem du in jedem Alter beginnen kannst.

Beim Slim-Kick-Workout kommen viele unterschiedliche
und interessante Elemente zum Einsatz. Die Ubungen sind
schnell und erfordern eine gehérige Portion Konzentration.
Denn gerade am Anfang ist es sehr wichtig, die Bewegungen
nicht zu hektisch auszufiihren, auch wenn das Tempo dich
vielleicht dazu verleitet. Aber es kommt auf die Genauigkeit
an. Die Bewegungen miissen sauber sein. Fithre die Kicks und
Punches mit Kraft und Bedacht aus. Sobald dir das gut ge-
lingt, kannst du an deinem Tempo arbeiten und den Schwie-
rigkeitsgrad steigern. Denn nur wenn du die Bewegungen mit
Nachdruck, Konzentration und Durchhaltevermégen aus-
fithrst, werden sich langfristige und nachhaltige Ergebnisse
einstellen. Und die sind duflerst vielfiltig. Sieh selbst!

SCHULE DEINE KOORDINATION

Wie wichtig eine gute Koordination ist, wird hiufig unter-
schiitzt. Dabei bendtigst du sie in ganz vielen Belangen des
Alltags, zum Beispiel wenn du eine hohe Leiter hinaufkletterst
oder mit sperrigen Dingen bepackt eine Treppe nach oben
oder unten steigst. Auch beim gleichzeitigen Gehen und
SMS-Schreiben ist eine hohe Koordinationsfahigkeit gefragt.
Oder wenn du mit Einkaufstaschen beladen Rad féhrst.
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GANZKORPER-
TRAINING

Slim Kick ist kein isolier-
tes Muskeltraining. Kon-
zentrierte Kraftausdau-
er ist mehr gefragt als
Maximalkraft. Du musst
die Bewegung in jeder
Faser spiiren, nur dann
wirst du lernen, was ihre
tiefere Bedeutung ist.
Der Weg ist das Ziel



Das Training beginnt mit einfacheren Ubungen. Denn am
Anfang ist es wichtig, erst einmal die grundlegenden Bewe-
gungen wie Kicks und Punches sauber einzuiiben. Erst wenn
diese Basics sitzen, kommen nach und nach umfangreichere
Moves dazu. Wenn du unsauber kickst, verlieren die Ubungen
einen Teil ihres positiven Effekts.

Die Ubungen bauen aufeinander auf, sodass du sie gut hinter-
einander durchfiihren kannst. Klar, wenn du einmal nicht so
viel Zeit hast, kannst du auch nur einzelne Teile des Workouts
machen. Genauso kannst du die Wiederholungszahl variieren
und in deinem eigenen Tempo iiben.

Grundsitzlich wire es aber super, wenn du es mindestens ein-
bis zweimal pro Woche schaffst, das komplette Workout
durchzuiiben. Dann profitierst du langfristig von den positi-
ven Effekten, die das Training auf Kérper und Geist hat.

GRUNDHALTUNG: KAMPFSTELLUNG

Die meisten Ubungen des Workouts beginnen in der Kampf-
stellung, der Grundhaltung beim Boxen. Dazu nimmst du
beide Arme hoch, die Ellbogen sind angewinkelt, die Hinde
zu Fiusten geballt. Die Hinde befinden sich auf Kinnhohe.
Die Aufgabe der Arme ist neben dem Schlagen auch der
Schutz des eigenen Korpers, vor allem des Kopfes. Deshalb
bleibt eine Hand immer oben vor dem Gesicht, wihrend die
andere Hand nach vorne schligt. Wenn du alleine boxt, ist das
relativ einfach, denn keiner irritiert dich mit seinen Schligen
Stell dir einfach deinen Gegner vor und bleib in Deckung.

In der Kampfstellung bleibt die rechte Hand niher am Kérper,
die linke geht etwas nach vorne. Die Beine sind parallel, wobei
wieder das linke Bein weiter vorne ist als das rechte - etwa
eine Schrittlinge. So hast du wiihrend des Schlagens einen sta-
bilen Stand. Wenn du die Beine einsetzt und kickst, bleiben
die Hinde in der Grundhaltung auf Kinnhohe.

Beim Kicken musst du besonders auf ein gutes Gleichgewicht
achten. Das erfordert am Anfang etwas Ubung, mit der Zeit
wird es dir aber immer leichter fallen und du wirst dich siche-
rer fithlen. Der Lohn: Koordination und Gleichgewicht wer-
den bei den Ubungen, bei denen du auf einem Bein stehen
‘musst, besonders geschult.
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WAS BEDEUTET
EIGENTLICH ...?

+ Cross: Schlag mit der
rechten Hand

+ Hook: Haken

+ Jep: Schlag mit der
linken Hand

« Jump: Sprung

« Kick: Tritt

+ Lunge: Ausfallschritt
+ Punch: Schiag mit der
rechten Hand

+ Shuffle: Nachstell-
schritt

+ Squat: Kniebeuge

+ Upper Cut: Schlag
von unten nach oben,
Aufwrtshaken
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BEINMUSKULATUR UND GLEICHGEWICHT

SQUAT FRONT KICK

Der kraftvolle Front Kick schult dein Gleichgewicht,
kraftigt deine Oberschenkelmuskulatur und verbes-
sert deine Koordination.

1 In der Ausgangsposition sind deine Beine parallel, die
Arme sind in Kampfstellung. Du hil ide Hinde zu

ten geballt auf Kinnhéhe, dabei ist die rechte

Kérper, die linke weiter vorne.

2 Gehe in die Hocke und bringe dabei deinen Po nach hinten
unten, so als wiirdest du dich hinsetzen (Squat).

3 Komm in einer flieBenden Bewegung aus dem Squat w
der nach oben, verlagere das Gewicht auf dein rechtes Bein
und kicke mit dem linken Bein auf Hiifthéhe schnell nach

tell dir vor, du triffst dein Ziel mit dem FuBSballen. Der
Oberkérper bleibt beim Kicken moglichst gerade. Das Stand-
bein kannst du dabei leicht beugen.

4 Kicke 10-mal mit dem linken Bein. Dann wechselst du die
Seite und kickst 10-mal mit rechts.

@ DU WILLST MEHR?
Dann variiere die Hohe des Kicks: Ube erst, deinen

imagindren Gegner auf Hifthohe zu treffen, dann auf
Schulterhdhe und schlieflich auf Kinnh&he.
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@ WILLST DU MEHR?
Dann kannst du abwechselnd

das linke oder rechte Bein be-
ziehungsweise  den linken
oder rechten Arm anheben.
Besonders schwierig wird es,
wenn du gleichzeitig ein Bein
und den entgegengesetzten
Arm vom Boden hebst.

GESAMTE STUTZMUSKULATUR

PLANK AUF
DEN UNTERARMEN

Hier ist Durchhaltevermégen gefragt. Wenn du
denkst, du kannst nicht mehr, hang noch eine
Sekunde langer dran. Dein Kérper kann viel mehr,
als du denkst. Also schalte ab und versuche, nicht
nachzudenken. Dann klappt es.

1 Gehe in den Unterarmstiitz. Die Arme sind etwa schulter-
breit auseinander, die Hinde en nach vorne. Deine Fiifle
stehen nur auf den Spitzen. Spanne die Bauchmuskeln an.
Halte deinen Korper in dieser Position ganz gerade, wie ein
Brett. Achte darauf, dass dein Po nicht durchhingt oder du
ihn zu weit nach oben schiebst.

2 Versuche, diese Position am Anfang 30 Sekunden zu hal-
ten, und steigere dich dann nach und nach auf 1 Minute. Hal-
te dabei nicht die Luft an, sondern atme ruhig ein und aus.

BEINE UND AUSDAUER

SHUFFLE

Diesen Nachstellschritt brauchst du in Kombination
mit anderen Bewegungen immer wieder. Du kannst
ihn also gar nicht oft genug iiben. Die Ubung ist
zudem ein tolles Ausdauertraining.

1 Du startest aus der Klassischen Ausgangsposition: Die Bei-
ne stehen parallel und sind hiiftbreit gedffnet. Die Arme hiltst
du in Kampfstellung.

2 Mach nun mit dem rechten Bein einen Schritt nach rechts
und ziehe das linke Bein schnell nach.

3 Wechsle ohne Pause die Seiten: Springe mit einem Nach-
stellschritt nach links und lass das rechte Bein folgen. Ziehe

dabei das rechte Knie hoch.

4 Wenn du das rechte Bein wieder am Boden aufsetzt, ziehst
du erneut das linke Knie mit Schwung nach oben.

5 Wiederhole das Ganze etwa 60 Sekunden oder linger.

@ TIPP
Versuche es zundchst langsam und steigere dann die

Geschwindigkeit immer mehr.




Entdecke die besten Ubungen aus
dem Boxring fiir mehr Kraft und Koordination

Die wichtigsten Basics
und Topiibungen fiir einen gelungenen Einstieg in die Trendsportart
und wertvolle Ratschlige von den Profis.
Detaillierte Step-by-Step-Anleitungen und
motivierende Fotos fiir maximalen Trainingseffekt.
Zugangscode zu kostenlosen Ubungsvideos im Buch
enthalten - fiir grenzenlose Fitness iiberall und jederzeit.
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