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Mit diesem Buch bist dv auvf dem
direkten Weg zu einem athleti-
schen Koérper. Und dvu musst fir
diesen jede Woche nur 0,3 Pro-
zent deiner Zeit avfwenden.

Es ist ganz einfach: Deinen besten Body er-
langst du, indem du die Bewegungen trai-
nierst, die fir dein Uberleben am wichtigsten
sind. Andere Trainer und Autoren haben sich
jedoch noch nie die Frage gestellt, welche
Bewegungen das sein kdnnten. Ich verrate
dir etwas — mein halbes Leben habe ich be-
notigt, um sie zu finden: die Formel, mit der
du deine attraktivste Figur erlangen kannst.
Es ist schade, dass aus der Formel so ein
Geheimnis gemacht wird. Aber die Fitnessin-
dustrie méchte nicht, dass du diese einfache
Lésung zum Erreichen deiner Ziele kennst. So
wirst du abhdngig gemacht von den Studios,
deren Ausriistung und anderen unnétig auf-
wendigen, geldbringenden Trends.

Mit dem ,Fit in neun Minuten”-Programm baust
du nachgewiesenermaflen mehr Muskeln auf
als durch Krafttraining, verbrennst mehr Fett
als beim Cardiotraining und erzielst zudem
Ergebnisse, die begehrenswerter und sicherer
sind. Es verwandelt deinen Kérper in das ein-
zige Fitnesstool, das du bendtigst.

Ich bin sehr stolz darauf, den ersten Best-
seller zum Thema Bodyweight — ,Fit ohne
Gerdte: Trainieren mit dem eigenen Korper-
gewicht” — geschrieben zu haben. Es handelt
sich zudem um das erste populdre Fitness-
buch, das auf einem militérischen Programm

basiert, und auBerdem meines Wissens nach
um das erste, das auf monotones, zeitauf-
wendiges, energieraubendes und ineffizien-
tes Cardiotraining verzichtet. ,Fit ohne Ge-
rate” ist und bleibt eine zeitlose Quelle fir
alles Wissen von Kérperzusammensetzung
Uber Motivation bis hin zu Ernghrung. Mit
Uber 125 méglichen Ubungen verwandelt es
jeden Raum in ein Fitnesscenter.

Bei ,Fit in neun Minuten” handelt es sich
hingegen um eine andere Nummer. Wéh-
rend ,Fit ohne Gerate” die Bibel der Eigen-
gewichtsibungen ist, bringt ,Fit in neun Mi-
nuten” mein Lebenswerk in einem Programm
auf den Punkt — in einem gut verstandlichen
Rahmen, der keine Fragen offenldsst.

Wahrend du mit ,Fit ohne Gerdte” einzelne
Muskelgruppen isoliert trainierst, habe ich
fir das vorliegende Buch neue Bewegungen
entwickelt, mit denen du deinen gesamten
Korper kraftigst.

,Fit in neun Minuten” wendet westliche, top-
aktuelle sportwissenschaftliche Erkenntnisse
auf 8stliche Weisheit an und paart dies mit
drei Dekaden beispielloser Erfahrung, so-
dass du an ein paar Tagen die Woche nur
je neun Minuten investieren musst. Nie zu-
vor gab es ein solch schnell wirkendes Pro-
gramm mit derart geringer Belastung, das
systematisch all die Muskelgruppen, Gelenk-
funktionen und athletischen Fertigkeiten, die
du bendtigst, um stark, schlank, gesund, be-
weglich und verletzungsfrei zu werden und
zu bleiben, umfangreich trainiert.



EINE MILLIARDE
WUNDERSCHONE KORPER

FORMEN:

Mithilfe der Ubungen aus ,Fit ohne Gerdte”
konnten Millionen Menschen aus dem Kor-
per, den sie hatten, den Kérper formen, den
sie wollten. Aber wie wdre es mit einer Milli-
arde? Was hindert so viele Menschen daran,
ihre bestmégliche Form zu erreichen Zwei
Griinde:

DIE, DIE TRAINIEREN: Alle wollen
schlanker und starker werden. Aber das Ziel
scheint immer gerade so auBer Reichweite zu
sein. Warum? Weil die meisten Trainer und
Autoren weder verstehen, was Kraft eigent-
lich ist, noch, wie Kraft tatsachlich aufgebaut
wird, wenn man gleichzeitig daran arbeitet,
Gewicht zu verlieren und schlank zu werden.

DIE, DIE NICHT TRAINIEREN: Einen
Grofteil des Tages sitzend zuzubringen, ge-
paart mit einer schlechten Erndhrung, hat uns
in eine Gesundheitskrise gefihrt und Millionen

MEINE

Wie so viele Menschen, habe ich einige
Sachen ausprobiert, die zu nichts fihrten.
Ich brachte mein halbes Leben damit zu, ins
Extrem zu gehen. Ich habe versucht, die For-
mel zu finden, mittels derer man den besten
menschlichen Kérperbau formen kann. Mit

Menschen unglicklich gemacht. Nicht selten
fihrt es sogar zu einem frijhzeitigen Tod. Jeder
wei3, dass es viele Vorteile bringt, sich regel-
maBig sportlich zu betdtigen: Man wird ge-
siinder, starker, schlanker, schlaft besser, lebt
langer, ist voller Energie und hat mehr Lust.
Was hdlt die Menschen also davon ab zu trai-
nieren? Wir haben eine Umfrage durchgefihrt
und genau das gefragt. Tausend US-Amerika-
ner aus allen 50 Staaten wurden gefragt, wie-
so sie keinen Sport treiben. Die Top-Antwort
der Befragten — du ahnst es vielleicht schon -
war: ,Ich habe keine Zeit.”

Als ,Fit ohne Gerdte” in Uber einem Dutzend
Léndern Bestsellerstatus erreichte, habe ich
mich auf eine weltweite Mission begeben, die
sogar ich fir unméglich hielt: Ich wollte das
ultimative Programm entwickeln, das einen mi-
nimalen Zeitaufwand erfordert und die Ergeb-
nisse liefert, die die Leute brauchen.

neun Jahren absolvierte ich auf dem Boden
meines Kinderzimmers taglich 600 Sit-ups. In
der Highschool trat ich bei Bodybuildingwett-
kédmpfen an. Mit 20 Jahren war ich zu einem
dieser Muckibudentypen mit nicht gerade er-
strebenswerten Proportionen geworden und



verwechselte die GréBe meiner Muskeln mit
wirklicher Leistungsfahigkeit und Kraft. Ich
erkannte, dass es nicht mehr lange dauern
konnte, bis ich einschrdnkende chronische
Verletzungen davontragen wirde. Ich sah,
dass viele Bodybuilder nicht aufrecht lau-
fen kénnen. Daher begann ich, stundenlang
CrossFit-artige Workouts zu trainieren, bevor
CrossFit Gberhaupt angesagt war. Sonntags
nahm ich mir frei und trieb Teamsport mit ei-
nigen Jungs und Madels, die gar nicht trai-
nierten. Und weif3t du was@ Die machten mir
die Halle heiB!? Ich konnte es nicht glauben,
meine ganze harte Arbeit zahlte sich nicht
aus. Diese unglaubliche Ineffizienz meines
Trainingsprogramms machte mich echt wi-
tend. Aber das Schlimmste sollte erst noch
kommen.

Als ich zur Air Force und irgendwann in die
Special-Operations-Community eintrat, war
ich stolz darauf, keinen Schmerz zu spiren
und meinen Kdrper Uber gefihlte Limits hin-
aus zu fordern. Ich halte immer noch den US-
Militarrekord fir die langste Schwimmstrecke
unter Wasser (2 Minuten, 23 Sekunden, be-
vor ich unter Wasser ohnméchtig wurde). Die
meisten unserer Special-Operations-Kurse
waren so angelegt, dass sie die Teilnehmer
plattmachen sollten. Aber erst als ich erkann-
te, dass mehr nicht gleich besser ist, konnte
ich bessere Ergebnisse erzielen. Denn mehr
zu machen, als nétig ist, zégert nur die Er-
holungsphase hinaus und erhdht das Risiko
fir Verletzungen.

Nachdem ich im Silver Team des 22. Spe-
cial Tactics Squadron an der McChord Air
Force Base in Tacoma, Washington State,
gedient hatte, bildete ich beinahe tausend

Special-Operations-Elitekémpfer aus — unter
anderem der SEALs, Rangers, Green Berets,
des Force-ReconTeams und Air-Force-Kom-
mandos -, die die gefdhrlichsten Missionen
ausfilhren mussten. Meine Mdanner wurden
zu meinen Helden. Einigen wurde der Silver
Star verliehen. Sie gehdrten zu den starksten
und schlanksten Menschen unserer Zivilisa-
tion — nicht weil ihr Lebensunterhalt davon
abhing, sondern ihr Leben (und unsere).

1CrossFit fiihrt, genauso wie die meisten anderen Trainingsprogramme, zu einer muskuléren Anpassung. Man wird
durch CrossFit jedoch nicht zu einem besseren Sportler in anderen Sportarten. Der Grund ist, dass Haltungsstrate-
gien fir Ubungen wie Overhead-Squats, Bankdriicken oder auf Zeit ausgefiihrte Klimmziige einem nicht helfen, bei
Aktivitaten des echten lebens zu glénzen. Diese Trainingsprogramme brachten mir nur physische Disbalancen ein
und enthielten mir einen athletischen, leistungsféhigen Kérper vor — welcher immer der am besten proportionierte und

begehrenswerteste Kérper ist.




Ich entwickelte ein reines Bodyweight-Trai-
ningsprogramm und verbesserte es immer
weiter. Irgendwann absolvierten meine Staf-
feln es nicht mehr nur im Feld, sondern auch
dann, wenn sie eigentlich Zugriff auf Gerdte
hatten. Einmal gaben wir sogar Trainingsaus-
ristung im Wert von ein paar Hunderttausend
Dollar weg, nur um Platz zu schaffen. Denn
Arme sind dafiir gemacht, das eigenes Kor-
pergewicht wegzudricken und heranzuzie-
hen, nicht Griffe an Maschinen oder Metall-
stangen, wdhrend man auf einer bequemen
Bank sitzt. Keine Frage, sich auf eine weiche
Oberfléche zu legen, ist nicht schlecht ...
wenn man schlafen méchte. Auf einem ge-
polsterten Sitz zu sitzen, ist gut, wenn man
Auto féhrt oder in einen Computer- oder Fern-
sehbildschirm schaut. Aber es ist wohl jedem
klar, dass man nicht rumhocken sollte, wenn
man eigentlich richtig trainieren will.
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,Fit ohne Gerate” hat mein Trainingskonzept
auch Zivilisten zugdnglich gemacht - Gber
125 Ubungen fir jedes einzelne Korperteil,
mit denen das Wohnzimmer, Schlafzimmer,
Biro, die Garage, der Garten, oder wo auch
immer du trainieren mochtest, in ein Ganz-
kérperfitnesscenter verwandelt wird. Ausris-
tung bendtigt man keine, nur das effizientes-
te Fitnessgerdt, das jemals erschaffen wurde:
den eigenen Kérper.

Meine Reise vom militarischen Ausbilder zum
internationalen Bestsellerautor ist ein wahr
gewordener Traum. Es ist fantastisch, in Echt-
zeit Feedback von Hunderttausenden Social-
Media-Followern zu bekommen. Ich hatte die
Méglichkeit, Tausende Leute fit zu machen,
Hunderte Sportausbilder zu zertifizieren und
sogar die Trainer der Trainer zu trainieren.
Ich saB in der ersten Reihe mit den Frauen



und Ménnern an der Spitze des Elitetrainings
und der Sportwissenschaft. Doch mehr als
alle wissenschaftlichen Studien und Recher-
chen inspirierten mich meine persdnlichen
Erfahrungen: von Dubai bis Laos, von Afgha-
nistan bis Portland, ich fihrte Dive-Bomber-
Liegestitze im Schnee und in der Dunkelheit
des russischen Winters auf dem Roten Platz
in Moskau aus und unterrichtete Trainer im
chinesischen Olympischen Sportzentrum in
Peking.

Ich hatte all die Teile fir ein riesiges Fitness-
puzzle zusammengetragen, aber sie blieben
nur einzelne Teile; ein grofies, unndtig kompli-

ziertes Chaos. Ich arbeitete mit einer Vielzahl
an hochklassigen Kraft- und ConditioningTrai-
nern, die mir alle gute Informationen lieferten.
Aber unglaublicherweise schien keiner in der
Lage zu sein, die Essenz herauszufiltern und
diese einfach, aber umfassend sowie leicht
verstandlich und anwendbar vermitteln zu kén-
nen. Doch sie ist wirklich ndtig, um stark und
schlank zu werden.

Ich musste auf meine Ansédtze zum Planen mi-
litarischer Missionen zuriickgreifen: Beginne
beim Ziel und arbeite dich dann zuriick, um
die effektivste Strategie zum Erreichen des
Ziels zu entwickeln.

ZIEL: ERARBEITE DIR

DEINEN

WIE GENAU SIEHT DER
BESTE KORPERBAU AUS?

Der leistungsfahigste Kérper ist der schénste.
Der Mensch hat sich dahin entwickelt, vor al-
lem die zu bewundern, die nicht nur Gberle-
ben, sondern die Menschen zudem beschit-
zen und sich um sie kimmern. Daher formt
ein funktionelles Trainingsprogramm den bes-
ten Kérper. Der Grund, wieso Gewichtheben
nicht den begehrenswertesten Kdrperbau
hervorbringt, ist, dass ein Gewichtheber-Kor-
per auBerhalb des Fitnessstudios, wenn Leis-
tung tatsachlich zahlt, kaum von Nutzen ist.
Wer Muskeln jedoch durch hochfunktionelles
Training aufbaut, bei dem zeigt sich kérper-
lich diese Selbstbeherrschung, mit der er in-
folgedessen sein Umfeld beherrscht. Und das

wiederum ist genau die Eigenschaft, die der
Mensch zum Uberleben und zur Fortpflan-
zung benétigt.

Stell dir eine Briicke aus Luftballons vor. Du
wiirdest vermutlich bemerken, dass da etwas
nicht stimmt, bevor du dariiberfdhrst. Die
beste Kérperform zu ,erbauven”, dhnelt dem
Konstruieren einer Briicke. Auf lange Sicht
unversehrt zu bleiben, wirklich stark zu sein,
um dem taglichen Stress standzuhalten, ent-
steht durch das perfekte Zusammenspiel aller
Kérperteile. Nur indem man die Grundlagen
echten sportlichen Kénnens und wahrer Kraft
versteht und anwenden kann, ist man in der



Lage, eine tragende Struktur zu errichten.
Man iberlebt nicht nur, sondern wird iiber-
ragend im Leben und Aussehen. Verwechselt
man im Umkehrschluss dicke Muskeln mit
nitzlichem, athletischem Kénnen, verbringt
man eine Menge Zeit damit, eine Bricke zu
bauen, die nur gut aussieht. Sobald jedoch
jemand sie betritt, bricht sie zusammen. Im
wahrsten Sinne des Wortes. Nimm mal den
groBten Typen aus dem Fitnessstudio mit auf
einen langen Spaziergang. Er wird vermut-
lich nicht durchhalten.

Wenn du auf unverhéltnismaBig grofle, wuch-
tige Muskeln und eine schlechte Haltung stehst,
stell dich besser darauf ein, auch Steroide ein-
zunehmen. Viele Menschen waren geschockt,
wenn sie wissten, wie haufig und oft sogar
uninformiert Steroide in der Gewichtheberwelt
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zum Einsatz kommen. Es ist ein trauriger Fakt,
dass die meisten gigantischen Kerle, die du
in den Studios siehst, auf Steroiden sind.
Aber abgesehen von einer kurzen Episode
in den 1980ern und 1990ern, als Action-
helden auf Wachstumshormonen das dicke
Geld auf der grofien Leinwand machten, ist
schlank wieder angesagt. Genauso wie es
all die Hunderttausende Jahre menschlicher
Geschichte vor dem Einsatz der Steroide und
dem Bodybuilding sexy war. Vor allem die
Symmetrie und die Proportionen wirklicher
Athleten sind heutzutage wieder begehrt.
Wie Mode, Film und regelm&Bige Meinungs-
umfragen zeigen, will jeder einen athleti-
schen Kérper haben beziehungsweise neben
sich haben - stark, schlank, beweglich und
niitzlich auflerhalb des Fitnessstudios, im
Sport und im echten Leben.



Athleten welcher Sportart also haben deiner
Meinung nach die beste Figur2 Ich behaupte,
es sind die Balltrager und Receiver im Ame-
rican Football, Rugbyspieler, Ballerinen und

olympische Sprinter. Und was haben diese
alle gemeinsam? Sie sind verdammt gut darin,
von Punkt A nach Punkt B zu kommen. Aber
welche Fahigkeiten bendtigt man dafire

WELCHE FAHIGKEITEN BENOTIGT MAN,
UM SEINEN BESTEN KORPER ZU FORMEN?

Wahre Starke und Kénnen lassen sich in ei-
nem einzigen Wort zusammenfassen:

LOKOMOTION, die Fihigkeit, sich von

einem Platz zum anderen zu bewegen.

Synonyme:
® Bewegung ® Ortsverdnderung ® Mobilitat
e Vorankommen e Fortschritt ® Handeln

Die Lokomotion ist eine der ersten Fahigkei-
ten, die Babys lernen, und eine der ersten,
die verloren geht, wenn Menschen alt wer-
den (oder zu viele Gewichte heben). Man

nutzt sie immer, wenn man einen Schritt
macht, lauft, rennt, sprintet, klettert, etwas
anstoBt, wirft, boxt, tritt, rollt, einen Schlager
schwingt oder vom Boden aufsteht. Lokomo-
tion ist die ultimative Funktion, weil sie einen
in mehr Fertigkeiten besser werden l&sst, als
andere Fahigkeiten es tun. Es handelt sich
um die Fahigkeit, die man am haufigsten
nutzt und die man am dringendsten firs
Uberleben und Wohlergehen benstigt. Infol-
gedessen schafft sie die begehrenswertesten
Karper. Mehr als alles andere in unserem Le-
ben beeinflusst die Lokomotion unser Leben
und unser Aussehen.

WIE VERBESSERT MAN
SEINE LOKOMOTION?

Wie verbessert man also seine Lokomotion,
um sich einen gut aussehenden, begehrens-
werten Kérper zu erarbeiten? Indem man
versteht, wie Antriebskraft absorbiert, wei-
tergeleitet und erzeugt wird, um von Ort zu
Ort zu kommen, ohne dabei Energie zu ver-
schwenden.

Ich habe die Lokomotion zwei Dekaden lang
direkt (mit Sportlern und ihren Trainern) ana-
lysiert, beobachtet (vor allem daran, wie
unterschiedlich sich Menschen verschiedener
Kulturen bewegen) oder zum Uberleben an-
gewandt (als Special-Operations-Ausbilder,

Krieger und als Profi-Kampfer). Bei jedem
Schritt des Wegs fragte ich mich, welche
Kérperteile man genau bewegen und wie
man sie bewegen misse, um Uberragend zu
werden.

Ich erkannte, dass alle Bewegungsmaglich-
keiten zur Verfigung stehen, wenn sich ein
Gelenk in der Mitte befindet, also neutral
ausgerichtet ist. Dann kann die meiste Kraft
aufgebracht werden. Ein Grofteil der Kraft-
trainingsprogramme bericksichtigt dies nicht
und viele Gelenkfunktionen bleiben dadurch
ungenutzt. Trainiert man zum Beispiel die



Langhantelkniebeuge mit schwerem Gewicht

zu haufig, geht oft die Fahigkeit zur Hiftin-
Beherrsche dies: nenrotation verloren. Zu viel Bankdricken
fihrt zu einer anhaltenden Schulterprotrakti-
on, die Schulter ist also vorwarts gefihrt, mit
vorgeschobenem Kopf. Der Kérper gewdhnt
sich an sich wiederholende anstrengende Be-
wegungen, indem er die Spannung in den
belasteten Muskeln erhdht. Gelenke bleiben
dadurch in extremen Bewegungsbereichen
stecken und ziehen den Kérper aus einer
fir alle anderen Bewegungen idealen Aus-
richtung heraus. Dies gilt auch fir schwere
Eigengewichtsibungen, wenn nicht ausge-
wogen tfrainiert wird.

Aber ich will hier nichts zum Stimmengewirr
der Sportwissenschaften hinzufigen, son-
dern versuche nur, Lokomotion auf den Punkt
zu bringen. Ich méchte lediglich eine grund-
satzliche Strategie auf eine Formel herunter-
brechen, durch die Menschen sich besser be-
wegen kénnen. Zum ersten Mal prasentierte
ich meine Strategie 2018 in Zirich in der
Schweiz: Den starksten und definiertesten
Kérper erlangt man, indem man Hiften und
Schultern fein abgestimmt um eine neutral
ausgerichtete  Wirbelsgule herum bewegt,
sodass eine Gewichtsverlagerung von Seite
zu Seite staftfindet.
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WIE VERBESSERT MAN SEINE
LOKOMOTION AM SCHNELLSTEN?

Durch Vereinfachung. Das ist das Geheimnis
dieses Programms.

In einer sowieso schon zu hektischen und
komplizierten Welt werden Fitnesstrends
zunehmend komplexer, wohingegen unsere
Gesellschaft in immer schlechterer kérperli-
cher Verfassung ist. Viele moderne Workout-
trends fordern einfach zu viel. Warum? Weil
ein Mangel an Wissen dariber, was wirk-
lich effektiv wirkt, kompensiert wird durch
Intensitat und Umfang (egal, ob es sich um
lange Trainingszeiten oder 300-Seiten-Bi-
cher handelt). Es ist, als ob man in einem
Helikopter safe, unter feindlichem Beschuss
steht, aber nicht sehen kann, wo sich der
Feind im Geldnde unter einem versteckt. Al-
so feuert man sein 12,7-mm-Kaliber-Maschi-
nengewehr in alle Richtungen ab: nach der
Spray-and-Pray-Taktik.

Spray and pray - rat-a-tattattat — ist ein
furchtbar ineffizienter Fitnessansatz. Die
Menschen investieren so viel Geld, Zeit und
Energie, um fit zu werden, erreichen jedoch
ihr Ziel nicht. Und ich sehe eine Fitnessindus-
trie, die das offen gesagt gar nicht juckt. Die
Industrie macht Reibach, indem sie uns ein-
redet, Muskeln isoliert zu trainieren und Ka-
lorien zu zahlen. Sogar Programme, die vie-
le Muskelgruppen gleichzeitig ansprechen,
sind meist nutzlos oder kontraproduktiv fir
reale Erfordernisse. Fiir die Industrie ist es
jedoch essenziell, dass du deine Ziele nie
erreichst oder dein Denken nicht énderst, da
du ihr sonst deine Zeit und dein Geld nicht
mehr schenken wirdest.

Im Gegensatz zu anderen Fitness-,Experten”
wollte ich keine komplizierte Methode er-
finden, die Menschen leiden ldsst. Stattdes-

sen wollte ich den absolut leichtesten und
einfachsten Lésungsweg zu einer wahren,
dauerhaften Fitness herausarbeiten. Die Idee
ist, menschenmoglichst schnell fantastisch
auszusehen, indem die Bedirfnisse gezielt
angegangen werden, sodass man mehr fir
weniger bekommt.

Mein Boxiraining in Thailand hat mir diese
Weisheit eingebracht. Ich sah, wie Thaibo-
xer im Teenageralter deutlich gréBere und
Jstarkere” Manner verkloppten. Und es war
meist keine knappe Entscheidung! Als sich
zum Beispiel ein 16-Jahriger auf einen gro-
Ben Kampf vorbereitete, lieB ihn sein Trainer
im Wechsel nacheinander gegen mich und
drei andere ausléndische Besucher antreten.
Im Thaiboxen sind bestimmte Kniestéfe, Ell-
bogentechniken, Wirrfe und eine Umklam-
merung des Gegners namens Clinch erlaubt.
Jedes Mal, wenn dieser Junge einen von uns
auf den Boden geworfen hatte, sprang der
nachste Gegner in den Ring. Es gab keine
Pause fir den Gewinner. Wir brachten ihn
jedoch kein einziges Mal zu Boden. Jeder
durchschnittlichen Person geht nach 30 Se-
kunden boxen die Luft aus. Dieser Junge hielt
sich 45 Minuten lang im Ring, wéhrend wir
uns schnaufend und keuchend abwechselten.
Jeder von uns wog mindestens 15 Kilogramm
mehr als er. Und das Verrickteste ist, dass
er beim Bankdriicken nicht mal sein eigenes
Kérpergewicht stemmen konnte!

Diese Thaiboxer standen direkt vor mir und
trafen mich trotzdem mit dem Schienbein im
Nacken. Aber wenn es ans statische Dehnen
ging, das nur wir Ausldnder machten, konn-
ten die Thaiboxer kaum ihre eigenen Zehen
beriihren! Das haute mich echt um. Ich er-



kannte, dass ich im Thaiboxen nicht gut wer-
den wirde, indem ich Curls trainierte und auf
dem Stairmaster dahinstapfte. Stattdessen
wurde ich ein professioneller Thaiboxcham-
pion, indem ich Thaiboxen trainierte. Klingt
logisch, oder2 Aber nein, unsere Gesellschaft
stellt Kraft im Fitnessstudio mit Performance

im echten Leben und Sport (also tatséchliche
Leistung, die heute als sexy gilt) gleich. Das
ist alles nur Marketinghype und Unsinn.

Der effektivste Weg zu trainieren ist, das,
worauf man hinarbeitet, tatséchlich auszu-
fihren.2

WIE WIRD MAN IM
LEBEN ZUM CHAMPION?

Wie wird man also nicht nur im Thaiboxen,
Bankdricken oder Laufen gut, sondern be-
wegt sich wie ein Athlet durchs Leben2 Als
junge Special-Operations-Einsatzkraft hatte
ich zu jedem Augenblick fir alle Arten von
Missionen und Umgebungen bereitzustehen.
Bei jedem Training bestand die Méglich-
keit, dass wir aus 3,5 Kilometern Hohe aus
einem Flugzeug springen mussten, bekleidet
mit 60 Kilogramm schwerer Ausristung und
Nachtsichtgerat, mit dem Fallschirm einem
Harley-Davidson Dirt Bike — befestigt auf
Paletten mit Fallschirmen — hinterher, das ge-
rade rausgeworfen worden war. Dieses soll-
ten wir dann, sobald wir den Boden erreicht
hatten, augenblicklich nutzen, um rapid
qirfield seizures, also schnelle Ubernahmen
von Flugfeldern, zu Gben. Einen Tag spater
schon tauchten wir vor den Kisten Hawaiis,
nur um dann in derselben Woche den Gip-
fel des Mount Rainier zu erklimmen. Von uns
wurde erwartet, auf wirklich alles vorbereitet
zu sein.

Wenn ich mich auf eine Fertigkeit fokussier-
te, lieBen die anderen Fahigkeiten jedoch
schnell nach. Lief ich viel, lie} meine Kraft
nach. Konzentrierte ich mich aufs Krafttrai-
ning, litten meine Lauf- und Schwimmleistung.
Versuchte ich, alles auf einmal zu tun, kam
ich in keiner Disziplin auf ein hohes Niveau,
da die Arten der Anpassung sich widerspra-
chen und Zeit begrenzt ist. Die Special-Ope-
rations-Community versucht, dieses Problem
zu Uberwinden, indem sie viele extraschwere
Herausforderungen fiir neue Auszubildende
kreiert. Diese sind dann gezwungen, sich
durch einen abgestimmten Einsatz, intelli-
gente Ldsungsansdtze und, sehr oft, puren
Willen anzupassen. In anderen Worten:
Auszubildende werden einem Maximum an
beabsichtigter Ineffizienz ausgesetzt, um
Problemldsungsfertigkeiten zu  entwickeln,
die Uberall eingesetzt werden konnen. Dies
ist effektiv, aber oft zermiirbend. Nur weni-
ge Menschen sind in der Lage, mit so viel
scheinbar unnétiger Belastung, die die ope-

2Deshalb wird man durch das Training an Fitnessmaschinen gut an Fitnessmaschinen, aber nicht mehr. Tatséchlich
habe ich ein paarmal irrtimlicherweise gedacht, dass einige meiner Klienten physische Einschrankungen hétten, bis
ich erfahren habe, dass sie Trainer sind, die ausschlieBlich an Fitnessmaschinen Sport treiben. Maschinen schaffen
Lernschwdichen, weil sie die Bewegungsméglichkeiten einschrédnken und dadurch die -koordination beeintrachtigen.
Neumodische Gerdte trainieren den Kérper nicht dahingehend, dass er als ein zusammenhéngendes Ganzes auBer-
halb des Studios funktioniert. Und das begiinstigt die Entwicklung ineffektiver Bewegungsmuster.



rativen Arbeitsschritte, die wirklich zdhlen,
nicht direkt verbessert, umzugehen.

Meine erste, sehr deutliche Lehrstunde er-
hielt ich direkt nachdem ich den Pararescue/
Combat Control Indoctrination-Kurs bestan-
den hatte, einen der hdrtesten Selektionskur-
se des Militars, und mir einen 30 Kilogramm
schweren Rucksack umschnallte. Die Woche
vorher hatte ich einen Unterwasserrekord
gebrochen, als ich mit nur einem Atemzug
133 Meter unter der Oberfléche geschwom-
men war. Ich hatte zu dieser Zeit eine in
wirklich jeglicher Hinsicht Gbermenschliche
Kondition, aber noch nie einen sogenannten
militarischen Leistungsmarsch mit schwerem
Gepack absolviert. Die Lektion erhielt ich un-
verziglich und mit Wucht. Ich konnte kaum
mit meinen Kameraden mithalten, die ich
wdhrend jedes einzelnen Tests der Selektion
mit Leichtigkeit abgehdngt hatte. Mein gan-
zes Training war plétzlich null und nichtig,
als es darum ging, mit Ausristung von Punkt
A nach Punkt B zu gelangen. Auch hier war
Lokomotion die grundlegende Fahigkeit.

Diese Umstdnde pragten mich und weckten
in mir das bleibende Bedirfnis, Training zu
vereinfachen und zu reduzieren. Problem-
stellungen sollten mit minimalem Aufwand
geldst werden kdnnen, indem man sich auf
das Essenzielle fokussiert. Als ich das phy-
sische Training kommandierte, arbeitete ich
hart daran, das Training nicht komplexer,
sondern smarter zu machen. Diese Lehrstun-
den ermdglichten es mir spater, die Komple-
xitat und den Blédsinn der Fitnessindustrie zu
durchschauen.

Wenn man also nur gut in dem wird, was
man tut, wie ist es dann maglich, ein Work-
outprogramm zu entwerfen, das auf alle
moglichen Situationen vorbereitet? Das ist
das Rétsel des funktionellen Trainings, das
schon zu lange ungeldst blieb. Die Antwort
lautet: indem man die exakten, spezifischen

Grundlagen, die fir die Lokomotion nétig
sind, identifiziert und gezielt trainiert. Dies
bedeutet, dass man mit nur ein paar Minuten
Aufwand pro Tag tatséchlich besser in allem
werden kann. Aber wie bricht man eine milli-
ardenschwere unibersichtliche Sportwissen-
schaft herunter auf solche Grundlagen?

Ich trainierte gerade in Indonesien und plante
meine kommenden BodyweightTrainingskur-
se in Deutschland - ein Teil der Ausbildung
physischer Therapeuten —, als die Leiterin des
Queen Rania Rehabilitation Centers, eines
groBBen, prestigetrdchtigen Zentrums fir Kin-
der- und Jugendrehabilitation in Zusammen-
arbeit mit der Deutschen Sporthochschule
und der Uniklinik Kéln, mich kontaktierte.
Ein paar Monate spdter traf ich sie und ihren
Vorgesetzten in Deutschland wéhrend meiner
Mittagpause. Schon viele dhnliche Einrich-
tungen hatten mit mir Kontakt aufgenommen
und ich freute mich immer darauf, zu helfen
und im Gegenzug von ihnen und ihren Sport-
lern zu lernen. Aber in diesem Fall hatten
meine Ansprechpartner eine andere Idee.
Sie luden mich ein, ihr Zentrum fir Kinder mit
Zerebralparese zu besuchen. Bald erfuhr ich,
dass dort ein weltweit einzigartiges Konzept
fir Kinder mit chronischen Bewegungsein-
schrankungen angewendet wird. Viele der
Kinder hatten Uberhaupt keine Lokomotion.
Die Kinder trainierten Tag fir Tag stunden-
lang mit renommierten Therapeuten. Die Pfle-
ge und Technologie, die diesen Kindern zur
Verfigung standen, begeisterten mich. Wah-
rend unserer Tour der Einrichtung beobachte-
ten wir einen kleinen Jungen namens Fabien.
Er war eingespannt in eine monstrése und
aufwendige computergesteuerte Science-Fic-
tion-artige Maschine, die ihm beim Laufen
half, da er nicht selbststéndig laufen konnte.

,Kann er denn zumindest alleine vom Boden
aufstehen?”, fragte ich. Die Leiterin schittel-



te mit dem Kopf. ,Dann kénnten Sie diesen
Jungen ja genauso gut in eine fliegende
Maschine setzen.” Nein, ich sagte das nicht
laut. Aber es war doch so, als ob eine Ma-
schine einem die Hand fihren wiirde, um
eine Rechenaufgabe aufzuschreiben, wenn
man eigentlich gar nicht wusste, was 1 + 1
ergibt.

Am ndchsten Tag durfte ich eine Stunde mit
dem neunjahrigen Fabien verbringen. Er sah
mich in meinen kurzen schwarzen Sport-
shorts und stdhnte: ,Machen wir heute schon
wieder Beinpressen?” Ja, sie lieBen einen
Jungen, der noch nie gelaufen war, an der
Beinpresse trainieren. Und dariber war er
nicht allzu glicklich. Mir fiel sofort ein, dass
ich die gleiche Gemitslage schon bei Top-
athleten beobachtet hatte; viele von ihnen
sind bekanntermafen etwas faul, wenn es
ums Kraft- und Conditioningtraining geht. Sie
verstehen instinktiv, was sie benétigen und
was nicht, und sparen sich ihre Energie fir
das Feld auf. Denn die Sachen zu tun, auf
die man hintrainiert, bringt tatséchlich am
meisten. Viele groBartige Athleten sind nicht
gut aufgrund, sondern trotz ihres Kraft- und
Conditioningtrainings.

Ich trug Fabien zu einer Sportmatte und legte
ihn in Embryonalstellung auf die Seite, so-
dass seine Knie aufeinanderlagen und an
seine Brust herangezogen waren. Anfangs
schaffte er es kaum, sein oberes Knie vom

unteren Knie abzuheben, wozu man die Hijf-
te nach auflen rotieren kdnnen muss. Aber er
war ein besonders aufgewecktes und moti-
viertes Kind.

Wir arbeiteten an der Bewegung, bis er seine
Beine schnell 6ffnen und mir sogar entgegen-
halten konnte, als ich gleichzeitig von oben
Druck auf sein Knie aufbaute. Nach einigen
weiteren isolierten Gelenkibungen in liegen-
der Position konnte er sich auf den Bauch
rollen. Wir arbeiteten dann Bewegung fir
Bewegung daran, ihn aus der Bauchlage in
eine Krabbelposition zu bringen. Ich zeigte
ihm, wie er sein Gewicht verlagern muss, um
die Beine unter sich zu ziehen und sich ganz
in einen VierfiBBlerstand aufzurichten. Nach
einer Stunde konnte sich Fabien zum ersten
Mal in seinem Leben selbststandig vom Bo-
den aufrichten. Ich versuchte, professionell
zu bleiben, und schluckte meine Tranen hin-
unter. Auch Fabiens Augen fillten sich nicht
mit Trédnen, sondern mit Erstaunen. Da er-
kannte ich, dass ich gerade auf die Lésung
fir das grofle Fitnessratsel gestoBen war.
Hier lag sie vor mir, all die wissenschaftliche
Komplexitat des funktionellen Krafttrainings,
heruntergebrochen auf die grundlegende
Essenz. Indem ich alles abstreifte, das nicht
nétig war, setzte ich in die Praxis um, was
meiner Meinung nach der Kern der Lokomo-
tion war — und beobachtete einen Jungen,
wie er sich in einer Art bewegte, die die Welt
niemals fir méglich gehalten hatte.

l EINE EINFACHE LOSUNG
FUR EIN KOMPLEXES PROBLEM

Mit diesen Kindern zu arbeiten, war einfach
fantastisch. Sie waren scharfsinnig und hat-
ten einen starken Willen. Sie traumten da-
von, was sie mit ihren Kérpern alles anstellen
wirden, aber hatten niemals gezeigt bekom-
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men, wie sie dies umsetzen kdnnten. Daher
flog ich im folgenden Monat noch einmal zu-
rick nach Deutschland, blieb lénger in der
Klinik und entwarf ein Trainingsprogramm
fir sie. Ich sah es ein ums andere Mal, wie



diese Kinder, die ihr klassisches Krafttraining
nur lustlos absolviert hatten, mit Eifer meine
Ubungen trainierten, weil sie intuitiv wussten,
dass ihnen diese helfen wiirden. Der Erfolg
stellte sich unmittelbar ein, und das trieb sie
an. lhre Reaktionen auf neu erkémpfte Posi-
tionen waren wie die eines Babys, das sich
zum ersten Mal selbststéndig auf den Bauch
dreht und die Welt aus einer neuen Perspekti-
ve sieht. Es war Ironie in Vollendung: Kinder
mit Zerebralparese bestatigten meine Me-
thoden zum Erreichen héchster athletischer
Performance auf schnellstmdglichem und ein-
fachstem Weg.

Dennoch wollte ich meine Ansdtze auch am
anderen extremen Ende des Spektrums iber-
prifen. Ich begann, mit dlteren Menschen in
Altersheimen zu arbeiten. Wéhrend die Kin-
der in Kéln grundlegende sportliche F&hig-
keiten noch nie gelernt hatten, verloren die
Alteren sie wieder, ihre Lebensqualitdt nahm
rasant ab. Als ich in einer Einrichtung in Port-
land ankam, spielten sie mit kleinen pinken
Kurzhanteln und fihrten beim Wasseraerobic
willkirliche Bewegungen aus - spraying and
praying. lhre Trainer versuchten, den Verfall
ihrer Beweglichkeit durch Bewegungen zu
verlangsamen, die keinen Bezug zu ihren all-
taglichen Bedurfnissen hatten. Vaterchen Zeit
l&sst sich nicht aufhalten, richtig? Ich entwi-
ckelte ein Training mit steigendem Anspruch
und genau den Bewegungen, die man mei-
ner Meinung nach braucht, um vom Liegen
in eine stehende Position zu gelangen. Eine
84-jghrige Frau, mit der ich ibte, schaffte es
schlieflich, vom Boden aufzustehen und oh-
ne Gehstock zu laufen — zum ersten Mal seit
20 Jahren. Mir wurde klar, dass ich durch
die Anwendung derselben Methodik ganz
normale Personen in Sportler verwandeln
wiirde, wenn ich diesen Menschen beibrin-
gen konnte, sich in einer Art zu bewegen,
wie es vorher unméglich schien. Die Lernkur-
ve normaler Personen ist zwar weniger steil,
das -potenzial jedoch um einiges gréfer.




Ich brachte Fabien bei, sich vom Boden auf-
zurichten, indem ich ihm Schritt fir Schritt
exakt die Bewegungen zeigte, die er dafir
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bendtigte. Dies trainierte ich mit ihm, indem
ich aus den Bewegungen Ubungen entwi-
ckelte. AnschlieBend zeigte ich ihm, wie er
die einfacheren Elemente kombinieren und
als komplexere Bewegungen ausfihren konn-
te: rollen, sich aufrichten, um zu krabbeln,
dann knien und schlieBlich aufstehen. So
lernte ich, wie man sich den besten Kérper
erarbeitet: indem man die Trainierenden nur
Bewegungen durchexerzieren lasst, die ge-
nau das nachahmen, was sie bendtigen, um
sich wie Athleten so effizient wie méglich zu
bewegen. AnschlieBend werden diese Bewe-
gungen dann in einer perfekten Progression
aneinandergehéngt.

Wir reihen Buchstaben des Alphabets anei-
nander, um Worter zu formen, und Woarter,
um Satze zu bilden. Genauso missen wir
die isolierten Funktionen unserer Gelenke
zu Ganzkérperbewegungen zusammenset-
zen. Aber das ist noch nicht alles. Ahnlich
wie Sétze Sprache schaffen, verbindet ,Fit
in neun Minuten” Ganzkdrperbewegungen
zu dynamischen, flieBenden Bewegungen,
die den ganzen Kérper héchst effektiv for-
men und starken. Im Gegensatz dazu fihrt es
zu gar nichts, BlutgefdBe beim Bankdriicken
zum Platzen zu bringen oder sich auf dem
Laufband zu verausgaben und endlos auf
der Stelle zu rennen, im Ubertragenen und im
wortwértlichen Sinne. Diese isolierten Bewe-
gungen kénnen quasi nur immer und immer
wieder das Alphabet aufsagen.

Natirlich stehen die meisten von uns noch
nicht vor den Hirden, die sich Alteren auf-
tun. Daher sind die Ubungen in diesem Buch
weitaus anspruchsvoller und dynamischer
und erfordern mehr Kraft beziehungsweise
kraftigen deutlicher als die, die ich im Reha-
bilitationszentrum einsetzte. Aber die Grund-
satze, die zur Anwendung kommen, sind die-
selben und werden die gleichen drastischen
Ergebnisse erzielen. Nach oben gibt es kei-
ne Grenzen.



WARUM KRAFT-

Schauen wir uns noch einmal die evolution&-
re Entwicklung an. Sowohl Joggen als auch
Gewichtheben ahmen echte sportliche Leis-
tung nur dirftig nach. Unsere prahistorischen
Vorfahren bevorzugten Partner, die klettern,
rennen, verfolgen, jagen, zuschlagen und
Speere auf Essbares werfen konnten. Mit
dieser Person wollten sie Kinder zeugen. Fir
Steady-State-Aerobic mit niedriger Intensitét
oder Joggen interessierte sich wirklich keiner.
Deshalb haben Jogger keine gut geformten
Kérper.

Das Geheimnis des Fettreduzierens ist es,
den Stoffwechsel anzuregen und zu verjin-
gen und die verlorene Muskulatur wieder
aufzubauen. Muskeln sind das aufwendigs-
te Stoffwechselgewebe des Menschen. So-
wohl Ménner als auch Frauen bendtigen
taglich zwischen 50 und 100 Kalorien, um
ein halbes Kilo Muskeln zu erhalten. Weitere
2,5 Kilogramm Muskeln verbrennen bis zu
15000 Kalorien pro Monat — das entspricht
etwa einem Kilo Fett. Mehr Muskelmasse hilft,
Fett zu verlieren, ohne dass man sich aufs Ko-
lorienzéhlen und die Auswahl von Nahrungs-
mitteln konzentrieren misste — nicht nur weil
die Muskeln wachsen, sondern auch aufgrund
ihres Effekts auf den Stoffwechsel nach dem
Workout - sogar im Schlaf!

Auf dem Laufband hingegen muss man sich
45 Minuten lang dahinplagen, bis 300 Ko-
lorien verbrannt sind. Ein Mann im Ruhezu-
stand verbrennt durchschnittlich 140 Kalo-
rien pro Stunde. Auf dem Laufband verbrennt
man also tatsdchlich nur 160 Kalorien mehr
als wahrend eines Schléfchens. Und Aerobic-
Ubungen regen den Appetit derart an, dass
man diese paar verbrannten Kalorien ganz

schnell wieder intus hat. Laufen, Fahrrad-
fahren oder der Stepkurs werden meist nicht
leichter, weil man muskuldre oder HerzKreis-
lauf-Ausdauer aufbaut, sondern weil der Kér-
per lernt, die jeweilige Bewegung effizienter
auszufihren. Noch einmal: Du wirst nur gut
in dem, was du tust. Daher schnaufen und
keuchen Radfahrer, wenn sie seit Jahren das
erste Mal wieder laufen gehen. Der Kérper
hat keinen Bedarf an Muskeln, die Gber das
hinausgehen, was er bendtigt, um relativ ein-
fache Bewegungen immer wieder auszufih-
ren. Der Kérper passt sich daher an, indem
er Muskeln verbrennt.

Mit regelmaBigem und gleichbleibendem
Aerobictraining verbrennt man also Uber die
Zeit hinweg etwa 2,5 Kilo Muskeln. Was
wiederum bedeutet, dass der Kérper 250 Ka-
lorien weniger pro Tag verbrennt. Und weil
der Kérper beim Laufen effizienter wird, re-
duzieren sich die 160 Kalorien, die man auf
dem Laufband verbrennt, auf um die 100.

So, rechnen wir nach: Du verbrennst jeden
Tag 100 Kalorien mehr als im Ruhezustand,
indem du Aerobicworkouts absolvierst. Ad-
diere nun die 250 Kalorien, die du aufgrund
des Muskelverlusts durch das Training nicht
verbrauchst. Nach all dem Geschnaufe und
Gekeuche bist du damit bei einem Plus von
150 Kalorien angekommen!

Also ehrlich gesagt wirde ich taglich lieber ei-
ne Stunde im Stau stehen, als diese 60 Minuten
in der ,Fettverbrennungszone” auf dem Cross-
trainer zu verbringen. Mein Programm bietet
jeden Tag und jede Woche etwas Neues. Hor
dazu die Musik, die dir gefallt, und trainiere
an einem Ort, der dich glicklich macht.



Leistung = Effizienz
Fir alle, die Fett verlieren wollen, wdre es
unglaublich ineffizient, nur zu trainieren,
um Kalorien zu verbrennen. Eine Stunde auf
dem Laufband kann durch eine gegessene
Scheibe Brot null und nichtig gemacht wer-
den. Es ist also viel wirkungsvoller, einfach
nur ein bisschen weniger zu essen und die
eigene Kraft und Geschwindigkeit mit dem
,Fit in neun Minuten”-Programm zu steigern.
Verbrenne mehr Treibstoff (Kalorien), sogar
im Schlaf. Und mach dir keine Gedanken

wegen deines HerzKreislaufs, auch der

wird mit meinem Neun-Minuten-Programm
trainiert. Halte dich an das, was dir die bes-
ten Resultate bringt, und verabschiede dich
vom Rest. Das Training rein auf die wirklich
ndtigen Bodyweight-Bewegungen zu redu-
zieren, eliminiert den Zeitaufwand und die
Kosten beinahe, wahrend sich die Ergebnis-
se zunehmend sehen lassen kénnen.

Genauso wie professionelle Sportler wirst du
deine maximale Kraft und deinen schlankesten
Kérper durch die Bewegungen, die fir unser
Uberleben unverzichtbar sind, erhalten.

SEXY UND

Es ist kein Zufall, dass die funktionellsten
Ubungen die besten Kérper hervorbringen,
die Evolution hat das so eingerichtet. Ge-
nauso wenig ist es Zufall, dass funktionelles
Training auch das sicherste ist. Innerhalb von
Wochen konnten sich viele meiner Kunden
von ihren Knie-, Hift, Schulter- und Na-
ckenschmerzen verabschieden. Im Grunde
genommen ist unser Kérper nichts anderes
als ein Haufen vertikal zusammengesteckter
Stécke (Knochen). Es grenzt an ein Wunder,
dass wir Uberhaupt selbststéndig stehen!

Denke dir deinen Kérper als einen hohen
Sendemast, der von Kabeln, die in den Bo-
den fihren, gehalten wird. Wenn alle Kabel
im richtigen Verhdlinis zueinander festgezurrt
sind, steht der Mast senkrecht und fest. Ist
jedoch ein einziges Kabel locker oder nicht
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richtig abgestimmt auf die anderen Kabel,
kann der ganze Mast umkippen. Passiert dies
im Korper, sendet das Gehirn ein Schmerz-
signal in die Knie, den Ricken, die Hiften,
den Nacken, die Schultern etc. und man
nimmt eine schiefe Haltung ein. Der Schlissel
ist nicht, noch verricktere Trainingsmaschi-
nen und -Ubungen zu erfinden, sondern ein
Programm zu entwickeln, das all diese Kabel
tatséchlich starkt und koordiniert.

Der Korper dhnelt jedem anderen Gebil-
de. Die Fahigkeit, Belastung standzuhalten,
hangt von einer ausgewogenen Balance all
seiner Teile ab. Dies einfach aussehen zu
lassen, kostete mich Jahre. Denn anders als
bei einem Turm oder Gebdude, also einem
statischen Bauwerk, ist die Anordnung des
Kérpers instabil und verdandert sich standig.



MOTIVATION?

Ich war nie sehr gut darin, Menschen zu
motivieren. Als ein Turhiter fir unsere Spe-
cial-OperationsKrafte war es nicht meine
Aufgabe, Menschen mitzureiffen, sondern
sie so weit zu treiben, dass sie aufgeben.
Selbst als wir versuchten, die Anzahl unse-
rer Absolventen zu steigern, indem wir den
Umfang an zu leistenden Klimmzigen, Lie-
gestitze, Situps und zu laufenden Metern
reduzierten, verdnderte sich die Absolven-
tenzahl nicht. Ich habe es wieder und wie-
der gesehen, beim Militar und im zivilen
Bereich: Wer es durchzieht, der schafft es
auch. Also entweder nimmst du dir die neun
Minuten pro Tag, um schlank und stark zu
werden, oder nicht. Nichts, was ich hier sa-
ge, wird deine Motivation auf lange Sicht
beeinflussen. Stattdessen werden die Ergeb-
nisse dich motivieren. Verhalten, das belohnt

wird, wird wiederholt, vor allem wenn es
wenig Aufwand erfordert.

Andere Fitnessprogramme wirden dich Berge
besteigen lassen, damit du Resultate siehst. Sie
lassen dich bei Weitem mehr machen, als no-
tig ist. Angesichts der Zeit und all des Geldes,
die andere Trainingsprogramme einfordern,
entscheiden sich die meisten Menschen letzt-
lich unbewusst, dass die Kosten einfach zu
hoch sind fiir die zu erwartenden Ertrdge, und
héren auf zu trainieren. Dieses Buch hingegen
bietet dir die Essenz meiner Erfahrung. Mein
ganzes Leben lang habe ich diese gesammelt,
damit du so schnell wie méglich die besten
Erfolge einfahren kannst, und zwar ohne nutz-

losen Aufwand.

Das ist es, was wirklich motiviert.

HURDEN

Die drei Hauptgrinde, weshalb Menschen
nicht trainieren, sind:

1. Ich habe keine Zeit.

2. Ich will kein Geld ausgeben
fir Geriite oder eine Studio-
mitgliedschaft.

3. Ich habe nicht genigend Plaiz.

,Fit in neun Minuten” macht Schluss mit die-
sen Einwdnden. Jeder kann sich neun Minu-
ten freinehmen. Ich kenne einen Lkw-Fahrer,
der einmal taglich unterwegs schnell anhalt,
auf einer Autobahnraststitte seine Cam-
pingmatte ausrollt und zehn Minuten spéter

wieder weiterfdhrt. Die Minuten, die du dir
ein paarmal die Woche fir diese Ubungen
nimmst, werden dich alles andere schneller
und effizienter ausfihren lassen.

VERLETZUNGEN: Wenn Querschnittsge-
|Ghmte einen Marathon absolvieren oder an
Ju-Jutsu-Wettkampfen teilnehmen kénnen, sind
frihere Verletzungen keine gute Ausrede.

LEBEN: Ich verstehe, dass das Folgende et-
was brutal klingen mag, aber tragische Dinge
passieren uns allen. Du kannst diese nicht dei-
ner langfristigen Gesundheit im Weg stehen
lassen. Zum Beispiel habe ich Freunde, die
den Tod eines Elternteils als Ausrede nutzten,
um keinen Sport zu treiben. Natirlich ist der



Verlust einer geliebten Person niederschmet-
ternd und wir vermissen diese fir den Rest
unseres Lebens. Aber kann man als Kind das
Andenken an seine Eltern weniger wertschat-
zen als dadurch, dass man sich gehen l&sst?
Eltern sterben unvermeidbar irgendwann. Am
eigenen Kérper zu arbeiten und ihn zu verbes-
sern, baut auch den Geist wieder auf.

Gibt man einmal auf, gibt man mit hdherer
Wahrscheinlichkeit auch ein weiteres Mal
auf. Genauso gilt: Jedes Mal, wenn man die
Ausreden beiseitewischt, starkt dies den Kor-
per und die Entschlossenheit. Gewinnen wird
zur Gewohnheit — ebenso wie das Beiseite-
wischen von Fehlern und das Neubeginnen.

Dieses Buch aufzunehmen, ist vielleicht der
schwerste Teil meines Workoutprogramms.

Wenn man den Ausreden
nachgibt:

o leidet man unter schlechter
Laune, Angst, Anspannung,
Langeweile, Depressionen,
Schlaflosigkeit, einer ver-
ringerten Libido, Schwiiche,
Rickenschmerzen, niedriger
Knochendichte, Arthritis,
fehlender Beweglichkeit,
Herzkrankheiten, Diabetes,
Ubergewicht, einem zweit-
klassigen Leben.

Niemand auBer dir selbst kann dir die Zeit
geben, um zu trainieren. Es gibt nicht die
.perfekte” Zeit und die ,idealen” Bedingun-
gen, um Sport zu treiben. Man muss sie sich
schaffen, genauso wie man hundert Ausre-
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Hast du einmal losgelegt, beginnt der leichte-
re Teil. Die Ergebnisse werden dich garan-
tiert motivieren — die Rundungen wachsender
Muskeln, eine Festigkeit, die du vorher nicht
kanntest. Du wirst nicht nur gut, sondern mit
der Zeit immer noch besser aussehen. Du
wirst die Figur erlangen, von der du getrgumt
hast. Wie lange es davert, bis du dort an-
kommst, hangt natirlich davon ab, wie weit
du aktuell davon entfernt bist. Aber du wirst
es schaffen. Und dein Kérper wird sich un-
glaublich gut anfihlen, in korrekter Ausrich-
tung wirst du dich mit Leichtigkeit bewegen,
schmerzfrei, aufgerichtet und in Balance.
Hast du dich einmal so gefihlt, wirst du dich
nicht mehr anders fihlen wollen — weil du
weift, dass es nur wenige Dinge im Leben
gibt, die Prioritat vor deiner Gesundheit und
deinem Aussehen haben sollten.

Wenn man die Kontrolle
vbhernimmi:

e« Wird man stérker, schlan-
ker, sieht besser aus, fihlt
sich besser, hat mehr Energie
und weniger Stress sowie ein
besseres Selbstwertigefihl.

den erfindet, um sich nicht zu bewegen.
Aber spéter wird es niemals leichter sein als
heute. Genau hier und genau jetzt ist deine
Zeit. Die Welt kann sicher neun Minuten
warten.



STELL DICH NICHT AUF DIE WAAGE

Richte deine Ziele an deiner Leistung aus, nicht am Gewichts-
verlust. Es geht nur um die Kérperzusammensetzung, nicht ums
Gewichi. Du wirst Fett durch Muskeln ersetzen. Muskeln haben
weniger Volumen, aber sind schwerer als Fett. Auf der Waage
wird der Fortschritt also nur unzureichend dargestellt, besonders
bei Frauven, deren Gewicht téiglich um bis zu drei Kilogramm
variieren kann avfgrund Faktoren wie Wassereinlagerungen.
Eindeutiger ist der Erfolg an der Kleidung erkennbar, die plétz-
lich anders sitzt. Und deine Mitmenschen werden ihn ebenfalls
bemerken, ob sie nun etwas sagen oder nicht.

FAHIGKEIT =

Die Athleten, mit denen ich gearbeitet habe,
hatten meist einen unglaublich gut ausgebilde-
ten Kérper. Nicht, weil sie schwereres Gewicht
herumwuchten kénnen als du, sondern weil sie
geschult darin sind, Bewegungen gekonnt und
effizient auszufihren. Sie haben die perfekte
Balance aus Stabilitat und Mobilitéit erreicht.

Egal, auf welchem Fitnesslevel du dich gerade
befindest, wenn du das ,Fit in neun Minuten”-
Programm absolvierst, wird jeder von Tag 1
an die positive Entwicklung erkennen kdnnen.
Du steigerst einfach die Zahl an Wiederho-
lungen, die du in einer vorgegebenen Zeit

SCHRITT FUR SCHRITT

schaffst. Solltest du bereits andere Ubungen
beherrschen, ist das jedoch keine Garantie,
dass du diese Bewegungen mit Leichtigkeit he-
runterreilen kannst. Um sie perfekt ausfihren
zu kénnen und die beste Figur zu erreichen,
bendtigst du die Fertigkeiten dazu. Mein Pro-
gramm wird so manchen Studioschénheiten
noch begehrenswertere Proportionen besche-
ren. Fitnesseinsteiger werden enorm gestarkt
und geformt. Und wer Gewicht verlieren will,
dem wird es helfen, diese ungewollten Pfun-
de loszuwerden. Du wirst erstaunt sein, wie
schnell du ein fortgeschrittenes Fitnesslevel
erreichst.

Abgesehen vom ersten Tag wirst du nicht mehr als eine neve
Bewegungsabfolge pro Tag lernen. Da das Workout zunehmend
anspruchsvoller wird, gebe ich einfache Tipps, einen nach dem
anderen, um sicherzustellen, dass du die Ubungen korrekt aus-
fiohrst. Du musst lediglich zur néichsten Seite umbléttern.




