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Motivieren Sie sich, testen Sie
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Reverse Flys
(Knie-)Liegestiitz
Lat-Rudern

Seitlicher Unterarmstiitz
Adduktorenpresse
Bizeps-Curl
Armriickheben
Armseitheben
Beinheben

Beckenlift
Einbeinkniebeuge
Fersenheben

Auf einen Blick: die 14 maxxF-
Kraftiibungen




DIE MAXXF-
B KRAFT- UND
/S DEHNUBUNGEN

maxxF ist das beste Training fiir Kraft und Fitness. Das wurde an

zahlreichen Testpersonen wissenschaftlich erprobt. In diesem

Kapitel finden Sie alle Kraftiibungen mit vielen Varianten detail-

liert beschrieben und bebildert, ergiinzt durch die entsprechenden

Dehniibungen. Also dann: Nichts wie auf die Matte!
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DIE UBUNGEN FUR ALLE
WICHTIGEN MUSKELGRUPPEN

fol el e; 1 Thnen detailliert die 14 Kraftiibungen des maxxF-Trainings.

ie finden dafiir auf
itbungen runden das Angebot fiir

Kafer, leicht

WIRKUNG
 Der Kifer bewirkt eine effektive Straffung
des Bauches und kriftigt sowohl die gerade
als auch die schrige Bauchmuskulatur

» In Riickenlage ziehen Sie das rechte Bein
gebeugt zur Brust. Strecken Sie den rechten

Arm lang nach hinten aus. Halten Sie das lin-

ke Bein flach schwebend {iber dem Boden.

» Heben Sie den Oberkérper an, bis die
linke Hand die Innenseite der FuBsohle
beriihrt. 1

» Blicken Sie iiber das gebeugte Knie schrig
nach oben. Kinn nicht zur Brust. So vermei-
den Sie Nackenbeschwerden.

» Fiihren Sie einen langsamen Arm- und
Beinwechsel aus. Immer, wenn der Arm nach
vorn geht, atmen Sie aus.

In der hischsten Aufrichtung
leicht nach innen eind

%

~
e

Kafer, schwer

> Greifen Sie mit der Hand nun an die
AuBenseite des FuBes. Dazu miissen
Sie den Oberkdrper noch héher aufbdu-
men und leicht drehen. [2

Dehnung des Lenden-
darmbeinmuskels

» Machen Sie mit dem linken Bein
einen groBen Ausfallschritt. Beugen
Sie den Oberkdrper maximal nach
vorn und stiitzen Sie |hr Kérpergewicht
auf die Hande, die Sie beide innen
neben dem linken Bein aufsetzen.

> Driicken Sie die Hiifte des ge-
streckten rechten Beines nach unten
und spiiren Sie die Dehnung im rech-
ten Hiiftbereich. |3

> Dehnen Sie dann auch die andere
Kdrperseite.

SIE BESTIMMEN DIE INTENSITAT

Heben Sie den Oberkdrper maglichst hoch an, so
wird die Ubung intensiver. Wenn Sie ermiiden,
heben Sie den Oberkdrper weniger weit an, die
Hand erreicht den FuB dann mdglicherweise
nicht mehr.
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Beinriickheben, leicht
WIRKUNG

* Nach dem Bauch- das Riickentraining —
die effektivste Komplexiibung zur Krifti-
gung und Formung des unteren Riickens
und der Gesdfimuskulatur « Wirksam gegen
Riickenbeschwerden

» Beugen Sie in Bauchlage die Beine etwa
90 Grad.

> Heben Sie die Oberschenkel ein Stiick
vom Boden ab und halten Sie sie wéhrend
der gesamten Ubungszeit schwebend, nicht
ablegen.

> Schieben Sie die FuBsohlen wiederholt
senkrecht nach oben.

> Atmen Sie immer beim Anheben der Bei-
ne intensiv aus.

Kopfin Verliingerung
der Wirbelsiule

SIE BESTIMMEN DIE INTENSITAT

Fiihren Sie zum intensiveren Trainieren Endkontrak-
tionen in der hdchsten Position aus. Um weniger
intensiv zu iiben, machen Sie Einzelwiederholun-
gen und legen die Beine nach jedem Mal kurz ab.

Beinriickheben, schwer

» SchlieBen Sie die Beine und heben Sie sie
s0 hoch wie moglich vom Boden ab oder stre-
cken Sie die schwebenden Beine. [2

Beine geschlosse

anheben

\‘-\

Die Beine
bleiben oben

Beinriickheben kombiniert
mit Reverse Flys, sehr schwer

» Uben Sie wie auf der gegeniiberliegenden
Seite beschrieben das Beinriickheben.

» Spreizen Sie zusétzlich die gebeugten
Arme 90 Grad vom Korper ab. Setzen Sie

die Fauste auf den Boden und drehen Sie
die Handflachen schrég nach auen.

> Heben Sie die Fauste vom Boden
ab, atmen Sie aus und ziehen Sie die
Schulterblatter zur Wirbelsaule. |31

> Uben Sie Beinriickheben und Rever-
se Flys gleichzeitig, atmen Sie beim An-
heben der Ellbogen und der Oberschen-
kel stets aus.

-« Fiuste vom
Boden abheben

Dehnung des unteren Anteils
des Riickenstreckers

> Auf der Matte sitzend lassen Sie Kopf und
Oberkdrper entspannt zwischen die gedffne-
ten Beine sinken, spiiren Sie die sanfte Dau-
erdehnung. 4

> Betonen Sie die Ausatmung und die dar-
auf folgende Atempause.

Leichter Zug der
Hiinde an den
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Reverse Flys, kurz

IRKUNG
iniert optimal den oft vernach
rbessert rasch sichtbar
tung und wirkt gegen die heutzutage
Beschwerden im Nackenbereich und im gesamten
oberen Riicken

» In Bauchlage spreizen Sie die gebeugten Arme
90 Grad vom Kérper ab und setzen die Féuste auf
den Boden, so dass die Unterarme senkrecht ste-
hen, Ellbogen nach oben.

» Drehen Sie die Handfldchen schrdg nach aufien,
so dass Ihre Daumen in Richtung Hiifte zeigen.

Oberkorper nicht
 anheben

> Heben Sie die Fiuste vom Boden ab,

atmen Sie aus und ziehen Sie die Schul-

terblétter zur Wirbelsaule. |4

SIE BESTIMMEN DIE INTENSITAT

Um die Intensitit zu erhéhen, fiihren Sie
Endkontraktionen in der hachsten Position
aus. Atmen Sie dabei jeweils aus. Leichter

wird es, wenn Sie die Fauste nach jedem
Abheben kurz wieder absetzen. Zudem
konnen Sie den Ellbogenwinkel vergroBern.

Reverse Flys, lang

» Fiihren Sie die gestreckten Arme
schrég nach vorn, die Daumen zeigen
nach oben. Heben Sie die Arme aus dem
Schultergelenk immer wieder maximal
nach oben, atmen Sie dabei aus. [2

Dehniibung fiir den
oberen Riicken

» Kreuzen Sie die gebeugten Arme vor
der Brust, machen Sie den oberen Rii-
cken rund und greifen Sie mit den Han-
den so weit wie moglich an Ihre Schul-
terblatter. Umarmen Sie sich selbst. |3

. Schulterblitter zur
" Wirbelsiule ziehen

Spiirbare Dehnung
im oberen Riicken



Auf der DVD:
> Basisprogramm mit allen
maxxF-Ubungen
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» Kombiprogramm fiir Kraft und

maxxF It ek
Der Megatrainer
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Maximale Fitness,
maximaler Muskelaufbau

- L Wissenschaftliche Studien belegen:
D k. maxxF ist das effektivste Krafttraining
w’// ,; o iberhaupt. Es eignet sich fur Anfan-

« ///V <« g ger, Fortgeschrittene und Konner.

£ L maxxF schenkt starke Muskeln, straffe
=3 Formen, einen gesunden Riicken und
mehr Beweglichkeit. Schon ab 20 Mi-

1'*.\‘ g nuten Training pro Woche.
o Eine innovative Dehnmethode fordert
zusatzlich den Muskelaufbau.
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