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Hol’ endlich das Maximum aus
deinem Training raus

Egal, welches Fitnessziel du verfolgst, ob Muskelaufbau, Shaping oder
Gewichtsmanagement, deine Erfolge fuBen auf drei S&ulen: Training, Erndhrung
und Regeneration. Die erwinschten Fortschritte machst du nur, wenn dein
Fundament stabil ist. Heif3t, in allen drei Bereichen musst du 100 Prozent geben:
effektiv trainieren, dich ausgewogen ernahren und deinen Koérper optimal beim
Regenerieren unterstlutzen. Das ist im Alltag oft leichter gesagt als getan. Wobei...

.. unsere 15 Fitness-Hacks sind perfekt fur alle, die nicht langer nur ambitionierte
Fitnessziele stecken, sondern sie auch wirklich erreichen wollen. Und das Beste:
Wir teilen hier keine 0815-Tipps, sondern Hacks, die du garantiert noch nicht
kennst und mit denen du wirklich das Maximum aus deinem Training rausholen
kannst! Bist du dabei? Dann los!

SyMnaxi

NUTRITION



Inhaltsverzeichnis

#1
H2
#3
#4
#5
#6
#7
#8
#9
#10
#1
#12
#13
#14
#15

“Ass to the grass”

Friihstiick ist die beste Mahlzeit des Tages
Sonne to go

Mach die Muskeln miide

Greif zu

Nimms leicht beim Bankdriicken
Hallo, Bizeps!

Hoch die Fersen

Kalte Kartoffel

Wasser marsch!

Die 4-7-11-Methode

Lass dich massieren

Auf die Nusse

Einmal rotieren, bitte!

Der Sixpack-Trick

SyMnaxi

NUTRITION



- H1
“Ass to the grass”

Manche berthren bei Squats mit ihrem Gesal3 fast den Boden, andere stoppen auf halbem
Weg und halten die Position oder pulsieren. Man spricht hier vom vollen Bewegungsradius
(“Full Range of Motion”) und von Teilkontraktionen. Auch auf Kreuzheben, Kickbacks,
Hip-Thrusts und viele andere Kraftubungen kannst du diese beiden Trainingsprinzipien
anwenden. Stellt sich die Frage: Was ist besser?

Grundsatzlich gilt: Hore immer auf deinen Koérper! Sobald du bei einer Ausfuhrung
Schmerzen hast oder deine Leistungskurve abknickt, hole dir besser professionelle
Unterstutzung von einem Coach.

Die Wissenschaft allerdings hat eine klare Antwort auf die Frage, ob Full Range of Motion
oder Teilwiederholungen bei Po- und Beinubungen effektiver sind. And the winner is: “Ass
to the grass”! Die grof3te Stimulation der Muskulatur findet in der Dehnung statt. In einer
aktuellen Meta-Studie heif3t es dazu:

“Full-Range-of-Motion-Widerstandstraining ist effektiver als Teilkontraktionen, um die
Muskelkraft und die Muskelhypertrophie der unteren Extremitaten zu maximieren.”

Auch wenn es sich also anstrengender anfuhlt, wenn du bei Squats mit den Oberschenkeln
kurz Uber Kniehohe stoppst, der hochste Punkt der Last ist dann erreicht, wenn du noch
eine Etage tiefer gehst und eine Dehnung spurst. Naturlich gilt hier: Nicht nachgeben,
sondern die Spannung halten.

Dein Hack
to go
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34170576/

Frihstiick ist die beste
Mahlzeit des Tages

Dass du den Grundstein fur deine Trainingserfolge wie
zum Beispiel Muskelaufbau mit der Ernahrung legst,
ist dir sicher nicht neu. Eine wichtige Rolle spielen
Proteine.

Frischen wir unser Wissen dazu einmal kurz auf: Eiweil3
ist mit 4,1 Kilokalorien pro 1 Gramm ein wichtiger
Energietrager. Viel entscheidender aber ist, dass
Proteine die Bausteine aller Kérperzellen sind, also
auch die der Muskeln. Nach dem Training, also
wdhrend der Regeneration, lagern sich Proteine in die
Zellen ein und deine Muskelfasern vergrofBern sich.
Erst wenn der Bedarf der Zellen gedeckt ist, wird
Uberschussiges Eiweil3 als Energiereserve genutzt.

Jetzt kommt der Clou: Es ist nicht nur wichtig, dass
du Protein zu dir nimmst, sondern auch wann.
Wissenschaftler haben herausgefunden, dass du
deinen Muskelaufbau maximieren kannst, wenn du
gleich am Morgen eine Extraportion Eiweil3 zu dir
nimmst und dann Uber den Tag verteilt weitere
eiweiBBreiche Mahlzeiten einplanst. Deutlich weniger
effektiv ist es, wenn du das meiste Protein abends
nach dem Training isst.

Wieviel Protein sollte ich zu mir nehmen?

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Ernéhrung sollten Erwachsene pro Tag 0,8 Gramm Protein
pro Kilogramm Kérpergewicht aufnehmen. Wenn du Muskeln aufbauen willst, brauchst du
mehr: 1,2 bis 1,8 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Kdrpergewicht sind optimal. Tipp: Mit dem
MaxiNutrition Proteinrechner kannst du deinen individuellen Bedarf ganz einfach ermitteln!

Dein Hack

Hier
tO gO MaxiNutrition-Sho
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32321161/
https://maxinutrition.de/maxi-blog/category/rezepte/
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Sonne to go

Hauptsache die Proteinzufuhr stimmt!? Viele Sportlerinnen und Sportler mit dem Ziel
Muskelaufbau fokussieren sich komplett auf ihren EiweiBbedarf und vergessen daruber
komplett andere wichtige Nahrstoffe, die furs Muskelwachstum aber ebenso unverzichtbar
sind. Zum Beispiel Vitamin D.

Das “Sonnenvitamin” steht in direktem Zusammenhang mit dem Erhalt und Aufbau von
Muskelmasse. Es unterstutzt den Kérper namlich dabei, dass die Muskelfasern Eiweil3
aufnehmen und einlagern kénnen.

Das Problem: In Nahrungsmitteln ist Vitamin D nur in verschwindend geringen Mengen
enthalten. Der Korper kann es fast ausschlielich unter Einwirkung von UV-B-Strahlung
synthetisieren — und Sonne ist in unseren Breiten die meiste Zeit des Jahres nun mal
Mangelware. Das Ergebnis der “Nationalen Verzehrstudie” wundert also nicht: 82 Prozent
der Mé&nner und 91 Prozent der Frauen leiden unter Vitamin-D-Mangel. Bist du einer oder
eine davon?

Unser Tipp: Lass deine Werte erstmal testen — in einer Arztpraxis oder Apotheke — und
helfe im Zweifelsfall nach. Es gibt inzwischen viele gute Praparate, mit denen du Vitamin
D supplementieren kannst — vermeide aber unbedingt eine Uberdosierung und lass

dich vorab &rztlich zur Einnahme und Dosierung beraten. Gut zu wissen: Vitamin D ist ein
fettloslicher Nahrstoff, iss dazu also eine reichhaltige Mahlzeit. Das Robert-Koch-Institut rat
auBBerdem, zwischen M&rz und Oktober zwei- bis dreimal pro Woche Gesicht, Hénde und
Arme unbedeckt und ohne Sonnenschutz der Sonne auszusetzen.

Dein Hack
to go
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https://www.dovepress.com/vitamin-d-deficiency-is-associated-with-impaired-muscle-strength-and-p-peer-reviewed-fulltext-article-CIA
https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Institute/EV/NVSII_Abschlussbericht_Teil_2.pdf
https://www.rki.de/SharedDocs/FAQ/Vitamin_D/Vitamin_D_FAQ-Liste.html

H4
Mach die Muskeln mide

Ordentlich draufladen und mit viel Volumen wenige Wiederholungen machen oder lieber
an Gewicht sparen und dafur mehr schaffen — hast du dich auch schon mal gefragt, was
die richtige Strategie ist?

Die einfache Antwort lautet: Es macht keinen Unterschied, Hauptsache der Reiz auf die
Muskulatur ist stark genug. Denn erst mit dem Zustand der Ermudung beginnt der Korper,
mehr Proteinstrukturen im Muskelgewebe einzulagern, so dass die Muskeln wachsen. Du
erkennst eine Erschopfung h&dufig am typischen Muskelbrennen — nicht zu verwechseln mit
Muskelkater.

Wichtig: Trainiere bis zur Erschopfung, aber gehe nicht Uber dein Limit. Die letzten
Wiederholungen sollten hart, aber immer noch sauber schaffbar sein.

Wie funktioniert Muskelaufbau?

Muskelaufbau hangt in erster Linie von drei Faktoren ab: metabolischer Stress, mechanische
Spannung und Muskelschaden. Wenn du mehr daruber wissen willst, schau mal in unseren
Blogartikel zum Thema Hypertrophie rein. Die Quintessenz: Wenn du Muskeln aufbauen

willst, musst du sie mude machen. Das gelingt dir am besten, wenn du eine Intensitat von
mindestens 50 Prozent deiner maximalen Kraftfahigkeit erreichst, besser noch 60 bis 80
Prozent. Zum Versténdnis: Bei 100 Prozent deiner maximalen Kraft schaffst du nur eine sauber
ausgefuhrte Wiederholung. Bei neuen Trainingsreizen erreichst du den Ermudungszustand
eher als bei gewohnten Bewegungsablaufen. Daher ist es wichtig, den Trainingsplan
regelmaBig zu veréndern.

Dein Hack
to go
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3404827/
https://maxinutrition.de/maxi-blog/post/hypertrophie-muskelaufbau-verstehen-und-richtig-trainieren/

#5
Greif zu

Manchmal sind es Kleinigkeiten, die
einen grofRen Unterschied im Training
machen. Dazu gehort die Grifftechnik.
Sie hilft dir, Wurze in dein Workout
zu bringen und ganz bestimmte
Muskelgruppen zu starken.

Ein Beispiel: Mit Klimmzugen trainierst
du primar den breiten Ruckenmuskel,
den Latissimus dorsi. Je nach Griff
kannst du den Fokus auf weitere
Muskeln legen und diese gezielt
aktivieren.

Je enger du greifst, desto starker
arbeitet der Bizeps mit. Ein breiter Griff
wiederum stimuliert den Teres major,
den groBBen Rundmuskel, der Oberarm
und Schulterblatt verbindet. Ist dein

Ziel ein extra breites Kreuz, greife die
Klimmzugstange schulterbreit. Lege

die Daumen dafur an den Rand deiner
Schultern und fuhre sie dann zur Stange
— das ist die perfekte Griffbreite.

Dein Hack
to go
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Nimms leicht beim
Bankdriicken

Viel hilft viel? Es kommt darauf an! Im Rahmen einer wissenschaftlichen Untersuchun
sollten Sportler eine Wiederholung Bankdricken mit unterschiedlich schweren Gewichten
absolvieren. Die Intensitdten reichten von 70 Prozent der maximalen Kraftfahigkeit

Uber 80 und 90 bis hin zu 100 Prozent. Dabei wurde die Aktivitat der verschiedenen
Muskelgruppen gemessen. Beim Bankdriicken sind vor allem der grof3e Brustmuskel und
die Schultermuskulatur, aber auch Bizeps und Trizeps involviert.

Das Interessante: Je nach Intensitdt veranderte sich die Muskelaktivierung der
unterschiedlichen Anteile. Der grof3e Brustmuskel war nicht etwa bei 100 Prozent der
maximalen Kraftfahigkeit am starksten stimuliert, sondern bei 70 Prozent. Ein hdheres
Volumen sorgte wiederum daftr, dass der sogenannte Pectoralis major vom Primé&r- zum
Hilfsmuskel wurde. Die Brust wurde also nicht mehr so stark trainiert.

Dein Hack
to go
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28415066/

Hallo, Bizeps!

Unser Kérper ist ziemlich schlau und arbeitet bei jeder Ubung maximal effizient — um es
uns so einfach und so wenig anstrengend wie moglich zu machen. Das ist nett, aber beim
Krafttraining mit dem Ziel Muskelaufbau nattrlich kontraproduktiv.

Bei Bizeps Curls tritt dieses Phanomen besonders haufig auf: Wenn die Kraft nachl&sst,
beugen viele Sportlerinnen und Sportler ihre Handgelenke. Sie ziehen die Hanteln ein
Stuck weiter in Richtung Koérper und verkurzen damit den Hebelarm. Dadurch kann die
Unterarmmuskulatur stérker unterstitzen und der Bizeps wird entlastet. Ist dein Ziel nun
aber ein kraftiger Oberarm, sollte der Bizeps ruhig den GrofBteil der Arbeit leisten.

Hei3t: Gehe mit den Handgelenken in eine minimale Extension, also in eine leichte

Streckung. Das gilt Gbrigens nicht nur fur klassische Bizeps Curls, sondern fur alle Varianten
der Ubung.

Dein Hack
to go
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 H8
Hoch die Fersen

Bei einer optimal ausgefuhrten Kniebeuge gehst du moglichst tief in die Hocke — “Ass

to the grass”, du erinnerst dich? Entscheidend dabei ist, dass die Fersen fest am Boden
bleiben. Und genau das fallt vielen Athletinnen und Athleten gar nicht so leicht. Das
Problem sind nicht etwa der Koérperbau oder die fehlende Kraft. Sportwissenschaftler haben
herausgefunden, dass die Mobilitat im Sprunggelenk dafur verantwortlich ist, wie weit du in
die Hocke gehen kannst, ohne dass du die Fersen anhebst.

Du kennst das Problem? Dann sind Weightlifting Schuhe eine gute Losung. Sie sorgen
nicht nur fur Halt. Das Besondere daran ist die erhohte Sohle. Dieses Plateau dient als
kunstliche Verlangerung deines Schienbeins. Es gleicht also die fehlende Mobilitat im
Sprunggelenk aus. Mit Gewichtheberschuhen kannst du Kniebeugen und Varianten der
Ubung trotz deines Defizits effektiv ausfiihren. Beim Kreuzheben wiederum solltest du
auf die Unterstutzung einer erhdhten Ferse verzichten. Hierbei wére das Plateau sogar
kontraproduktiv.

Alternativ kannst du Ubrigens tricksen, indem du deine Fersen beim Training mit
Gewichtsscheiben erhohst, ideal sind die kleinen 5-Kilo-Scheiben, die es in jedem Gym gibt.
Lege sie auf den Boden und stelle bei den Squats deine Hacken darauf. Ganz simpel!

Langfristig solltest du nattrlich an der Mobilitét deines Sprunggelenks arbeiten. Stretching
ist hierfur eine wichtige MaBnahme. Gute Ubungen sind zum Beispiel der Knee-to-Wall-
Achilles-Stretch oder der Runners-Stretch gegen die Wand. Rolle deine Wade auch
regelmalBig auf der Faszienrolle aus.

Dein Hack
to go
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28301442/

HO
Kalte Kartoffel

Kohlenhydrate sind zentraler Bestandteil einer gesunden Ernghrung, egal, ob du Muskeln
aufbauen oder abnehmen willst. Sie versorgen deinen Kérper mit ausreichend Energie.
Wenn du dich ausgewogen ernéhrst, solltest du vor allem komplexe Kohlenhydrate mit
einem niedrigen bis mittleren glykédmischen Index essen. Eine Ausnahme: Ist Masseaufbau
dein Ziel, greife in der Bulk-Phase ab und zu ruhig auch mal zu einem hochglykamischen
Snack.

Der Clou beim Thema glykamischer Index: Der Wert variiert nicht nur je nach Lebensmittel,
sondern ist auch abhangig von der Art und Dauer der Zubereitung sowie vom Reifegrad.
Grundsétzlich gilt, je weniger ein Nahrungsmittel verarbeitet ist, desto niedriger ist der Gl.
So haben rohe Mohren einen geringeren Wert als gekochte.

Bei Kartoffeln, der Leibspeise der Deutschen, gilt: Kartoffelzubereitungen wie Kartoffelbrei,
Ofenkartoffeln und Backofen-Pommes weisen meist einen Gl von mehr als 70 auf. Auf dem
Herd gekochte Kartoffeln haben gewohnlich einen Gl von unter 70. Noch weiter reduziert
sich der Kennwert, wenn du die Kartoffeln Gber Nacht abkuhlen lasst. Das liegt daran, dass
ein Teil der darin enthaltenen Starke, ein Vielfachzucker, unverdaulich wird. So reduziert
sich die Kohlenhydratmenge in den kalten Kartoffeln um mehr als zehn Prozent.

Was ist der glykamische Index?

Der glykamische Index (Gl) gibt an, wie stark die blutzuckererhéhende Wirkung von
kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln in Prozent ist. Je niedriger dieser Wert, desto besser.
Nahrungsmittel mit einem geringen Gl werden langsamer verdaut. Sie sattigen nachhaltiger
und versorgen den Korper Uber einen langeren Zeitraum mit Energie. Solche mit einem hohen
Gl liefern hingegen sofort Power, ihre Wirkung l&sst aber ebenso schnell wieder nach und du
brauchst den nachsten Snack.

Dein Hack
to go
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H#10
Wasser marsch!

Der Korper kann bis zu funf Liter Gberschussige Flussigkeit speichern. Diese
Wassereinlagerungen, auch Odeme genannt, sind nicht nur unangenehm, sondern

stehen auch deinen Fitnesszielen im Weg. Wenn du dich aufgedunsen fuhlst oder die
Muskelkonturen trotz konsequentem Training nicht sichtbar werden, kann es gut sein, dass
dein Korper tberméaBig Wasser eingelagert hat.

Mogliche Grunde dafur sind, dass du zu viel Salz konsumierst, dich im Alltag zu wenig
bewegst oder nicht ausreichend trinkst. Nimmst du n&mlich zu wenig Fltssigkeit zu dir,
speichert dein Korper erst recht Notreserven.

Tipp Nummer eins gegen Wassereinlagerungen ist deshalb, genug zu trinken. Neben
Mineralwasser ist Tee eine gute Wahl. Einige Sorten sollen eine entwéassernde Wirkung
haben, zum Beispiel Brennnessel-, Birkenblatter-, Lowenzahn- und Ingwertee sowie

Gruner Tee. Auch Lebensmittel mit einem hohen Wasser- und Kaliumanteil helfen dir auf
natUrlichem Wege, deinen Korper zu entwassern, etwa Gurke, Artischocke, Zwiebeln und
Knoblauch, Avocado, Spargel, Kartoffeln, Melone und Erdbeeren sowie Haselnusse, Cashews
und Mandeln. Den Konsum von Alkohol, Koffein und Speisesalz solltest du hingegen
herunterfahren.

. Unterstutze deinen Korper beim Entwéassern und beuge
Deln HaCk Wassereinlagerungen vor, indem du viel trinkst, auf Speisesalz,
O O Keffee und Alkohol méglichst verzichtest und entwéssernde
g N
Lebensmittel isst.

OMaxt 13



H11
Die 4-7-11-Methode

Dauerhafter Stress ist ungesund und sabotiert sogar dein Training. Mogliche Folgen von
einem Uberschuss an Cortisol im Kérper — das ist das Stresshormon — kénnen Muskelabbau,
HeiBhungerattacken, Mudigkeit, Einschlafprobleme und Konzentrationsschwierigkeiten sein.
Keine gute Kombination, wenn du an einem bestimmten Fitnessziel arbeitest. Willst du das
Maximum aus deinem Training rausholen, ist es wichtig, dass du lernst, dich zu entspannen.
Die 4-7-11-Methode ist eine super simple Atemtechnik, die sofort gegen aufkeimenden
Stress hilft.

Sie geht zuruck auf Dr. med. Thomas Loew, Professor fiur Psychosomatik und Psychotherapie
am Universitatsklinikum Regensburg. Die Methode hilft dir, eine kurze Pause zu machen und
bewusst zu atmen. Damit gibst du deinem Korper das Signal, in Sicherheit zu sein und sich

entspannen zu durfen.

So funktioniert die 4-7-11-Atemtechnik:

Starte in einer entspannten Haltung, entweder im Stehen oder in einer aufrechten
Sitzposition.

Atme fur vier Sekunden tief ein, zahle dabei bis 4, und lass dir fur die Ausatmung sieben
Sekunden Zeit, zéhle bis 7.

Lenke deinen Fokus beim Atmen auf den Luftstrom, wie er durch die Nase in deinen
Korper stromt, die Lungen mit Sauerstoff fullt und wieder durch die Nase oder den Mund

entweicht.

Wiederhole die 4-7-Atmung fur elf Minuten — daher der Name 4-7-11.

Dein Hack
to go

SyMnaxi 14

NUTRITION


https://maxinutrition.de/maxi-blog/post/cortisol-wirkung-und-regulierung/

H#12
Lass dich massieren

Gegen hartnackigen Muskelkater ist jedes Mittel recht. Sportlerinnen und

Sportler schworen auf die unterschiedlichsten Methoden wie aktive Erholung mit
Yoga, Sauna, ein Bad in Eiswasser oder Kryotherapie. Doch welche ist die beste
Strategie, um schnell wieder leistungsfdahig und schmerzfrei zu sein? Laut aktueller
Studienlage soll ausgerechnet das wohl angenehmste aller Mittel, die Massage, am
wirkungsvollsten gegen Muskelkater sein. Das lassen wir uns nicht zweimal sagen,
oder?

Was ist Muskelkater?

Muskelkater entsteht durch Mikrorisse in der Muskulatur. Belastest du die Muskeln tber

das gewohnte Mal3 hinaus, kommt es zu kleinsten Verletzungen: harmlose Entzindungen im
Muskelgewebe, in die Wasser eindringen kann, so dass die Muskeln anschwellen. Durch diese
Ausdehnung wiederum kommt es zu den bekannten Schmerzen, dem Muskelkater. Es ist
sinnvoll, die Verletzungen erst abheilen zu lassen, bevor du das nachste Training beginnst.

Dein Hack
to go
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5932411/
https://maxinutrition.de/shop/protein-drinks/ready-to-drink-maxfive/

H#13
Auf die Nisse

Du willst Masse aufbauen, in Form von Muskulatur oder Fettgewebe? Der Schltssel zum
Erfolg ist nachweislich ganz simpel: Du musst mehr Kalorien zu dir nehmen, als dein Kérper
verbraucht. Wir empfehlen fur einen Masseaufbau von 0,5 bis 1 Kilogramm pro Woche einen
taglichen Kalorientberschuss von 300 bis 500 Kalorien.

Gehe dabei am besten nicht sofort in die Vollen, sondern steigere deine Kalorienzufuhr in
kleinen Schritten. Ansonsten kann es passieren, dass du ungewollt mehr Fett als Muskeln
zulegst. Wichtig ist, dass es nicht allein auf die Menge ankommt, sondern vor allem auf
die Qualitat der Nahrung sowie auf eine ausgewogene Né&hrstoffverteilung. Deine Muskeln
bensotigen neben Kohlenhydraten auch gesunde Fette und vor allem den Baustoff Eiweil3,
um die Muskelfasern zu reparieren und neue aufzubauen.

Vielen Sportlerinnen und Sportlern, die sich im sogenannten Bulk befinden, fallt es schwer,
mehr “gute” Kalorien zu sich zu nehmen. Wenn es dir dhnlich geht, greife neben deinem
Protein Shake fur die Eiwei3zufuhr téglich zu einer Portion Nusse. Einfach morgens oder am
Nachmittag Mandeln, Walnusse und Cashews naschen — sie enthalten nicht nur wertvolle
Kalorien, sondern auch viele gesunde Fette. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
empfiehlt, taglich circa 30 Gramm Nusse zu essen, das entspricht in etwa einer Hand voll.

Dein Hack
to go

Mehr Hintergrundwissen und praktische Tipps verraten wir dir in unserem Erndhrungs-
Guide fur Muskelaufbau.
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https://maxinutrition.de/shop/proteinpulver/
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https://maxinutrition.de/maxi-blog/post/dein-ernahrungs-guide-fur-erfolgreichen-muskelaufbau/

H14
Einmal rotieren, bitte!

Inzwischen weil3 fast jeder, wie wichtig eine stabile Korpermitte ist — sei es, um schmerzfrei
zu bleiben, die Sixpack-Konturen zu definieren oder besser in einer bestimmten Sportart
zu werden. Kurzum: Ein kraftiger Core bildet die Basis fur deine Trainingsfortschritte und
anders herum wird ein schwacher Rumpf schnell zum limitierenden Faktor.

Die geraden Bauchmuskeln sind mit Sit-ups und Crunches easy aktiviert. Die seitlichen
Muskelstrange und die kleinen Ruckenmuskeln hingegen werden oft vernachl&ssigt.

Eine zeitsparende und effektive Methode, den Core von allen Seiten zu trainieren, sind
Rotationstbungen. Dafur eignet sich ein Kabelzug besonders gut, aber auch mit Hanteln
funktioniert das Prinzip. Der Core muss dabei antirotatorisch stabilisieren, wéhrend du
gleichzeitig eine groBe Muskelgruppe wie Beine, Brust oder den oberen Rucken trainierst.
Gute Ubungen sind einseitige Cable Flys oder Split Squats mit Rotation.

Dein Hack
to go
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H15
Der Sixpack-Trick

Ein Sixpack macht optisch viel her und ist deshalb auch eines der Top-Fitnessziele vieler
Sportlerinnen und Sportler. Wenn du selbst daran arbeitest, weil3t du sicher, wie schwer es
oft ist, die geraden Bauchmuskeln in Ganze zu aktivieren. Bei Sit-ups und Crunches spurt
man h&ufig nur das obere Drittel, nicht aber die untere Bauchmuskulatur. Viel Potenzial
geht also verloren.

Wenn du dein gesamtes Sixpack trainieren willst, gibt es einen einfachen Hack: Spanne
zuséatzlich den Po an. Dadurch kippt das Becken leicht nach vorne und die unteren
Bauchmuskeln sind automatisch aktiviert. Das hilft dir bei Klassikern wie Sit-Ups, aber auch
bei der Plank.

Was ist das Sixpack?

Mit dem Sixpack ist die gerade Bauchmuskulatur, genauer der Musculus rectus abdominis,
gemeint. Ist die naturliche Fettschicht dartber nicht zu ausgepragt (bei Mannern maximal 10
Prozent Korperfettanteil, bei Frauen maximal 15 Prozent) und ist die Muskulatur ausreichend
trainiert, kann man sechs Woélbungen sehen: das Sixpack.

Dein Hack
to go
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Wir von MaxiNutrition wiinschen dir
viel Spaf3 beim Ausprobieren und
Integrieren unserer fiinfzehn genialen
Fithness- und Erndhrungs-Hacks!
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