

[image: cover]






[image: ]


1.


EINLEITUNG


Dies ist ein 4 Wochenplan für 15-minütiges Eigengewichtstraining mit Fokus auf Entwässerung.


Der Trainingsplan fokussiert auf hohe Intensität sowie Erhöhung der Körpertemperatur und des Schweissoutput, was allesamt zur Wasserausscheidung beitragen kann.


WOZU THERMOGENESE UND ENTWÄSSERUNG?


Um verantwortungsvolle und anspruchsvolle Aufgaben effektiv zu bewältigen sind körperliche Fitness und mentale Stärke entscheidend. In einem Berufsfeld, das oft physische Belastbarkeit, schnelle Reaktionsfähigkeit und geistige Klarheit erfordert, spielt ein gut strukturierter Trainingsplan eine zentrale Rolle.


1. Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit:




	
Kraft und Ausdauer: Die hohe Intensität des Trainings verbessert signifikant die muskuläre Ausdauer und die allgemeine körperliche Stärke, was unerlässlich ist.


	
Thermogenese: Durch die Erhöhung der Körpertemperatur und des Schweißausstoßes trainiert der Körper effizienter und bleibt in Bereitschaft, um in Notsituationen schnell und angemessen reagieren zu können.





2. Förderung der kardiovaskulären Gesundheit:




	
Herz-Kreislauf-System: Ein verbessertes Herz-Kreislauf-System unterstützt eine längere und intensivere Leistungsfähigkeit während anstrengender Einsätze.


	
Schnelle Erholung: Ein trainiertes Herz-Kreislauf-System ermöglicht eine schnellere Erholung nach körperlichen Anstrengungen, wodurch man auch unter Stressbedingungen leistungsfähig bleibt.





3. Verbesserung der mentalen Resilienz:




	
Stressmanagement: Regelmäßige körperliche Betätigung hilft, Stress abzubauen und die mentale Belastbarkeit zu verbessern, was in kritischen Situationen von Vorteil ist.


	
Konzentration: Intensive Workouts fördern die Konzentrationsfähigkeit und geistige Klarheit, die in sicherheitsrelevanten Berufen notwendig sind.





4. Effizienz und Zeitmanagement:




	
Kurz und intensiv: Die 15-minütigen Workouts sind ideal für jene, die häufig lange und unvorhersehbare Arbeitszeiten haben. Trotz der kurzen Dauer bleibt die Effektivität hoch.


	
Flexibilität: Die Übungen können überall durchgeführt werden, was es Sicherheitspersonal ermöglicht, auch unterwegs oder in kurzen Pausen zu trainieren.





VIEL ERFOLG BEI IHREM TRAINING!
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2.


WARM-UP, COOL-DOWN


AUFWÄRMEN


KEINE AUSREDE; AUFWÄRMEN IST PFLICHT


Um dein volles Potenzial auszuschöpfen und Verletzungen vorzubeugen, ist ein dynamisches Aufwärmprogramm von 2-5 Minuten vor jedem Workout unerlässlich. Hier sind die wichtigsten Gründe, warum du das Aufwärmen niemals auslassen solltest:




	
Vorbereitung des Körpers: Ein gutes Aufwärmen bereitet deinen gesamten Körper auf die bevorstehende Aktivität vor und stellt sicher, dass du optimale Leistung erbringst.


	
Vorbereitung der Muskulatur: Deine Muskeln bekommen die nötige Durchblutung und Flexibilität, um effektiv zu arbeiten und Verletzungen zu vermeiden.


	
Verletzungen vermeiden: Ein gründliches Aufwärmen minimiert das Risiko von Verletzungen wie Zerrungen und Gelenküberlastungen.


	
Optimierung der Leistung und Regeneration: Dein Körper wird leistungsfähiger und regeneriert schneller, was die Effektivität deines Trainings erhöht.


	
Erhöhung der Herzfrequenz: Ein Anstieg der Herzfrequenz bereitet dein Herz-Kreislauf-System sanft auf die Intensität des Trainings vor.


	
Förderung der Flexibilität: Das Aufwärmen verbessert die Flexibilität, sodass du die Übungen besser und sicherer ausführen kannst.





Kurz gesagt: Ein effektives Aufwärmen bereitet nicht nur deinen Körper und deine Muskulatur auf das Training vor, sondern steigert auch die Effizienz deines Workouts und unterstützt deine langfristige Fitnessziele.


Bei plyometrische Übungen ist es besonders wichtig.


Die Möglichkeiten zum Aufwärmen sind schier unbegrenzt:




	
Beinheben: Hebe deine Beine abwechselnd in die Luft, um deine Beinmuskulatur und Hüftbeuger auf das Training vorzubereiten.


	
Leichtes Joggen: Laufe in einem moderaten Tempo, um deinen Kreislauf anzuregen und deine Beinmuskulatur aufzuwärmen.


	
Leichtes Joggen auf der Stelle: Wenn du wenig Platz hast, ist Joggen auf der Stelle eine hervorragende Alternative.


	
Leichte Kniebeugen: Führ' weniger intensive Kniebeugen durch, um deine Oberschenkelmuskulatur zu aktivieren und auf intensivere Belastungen vorzubereiten.


	
Seilspringen: Eine dynamische Möglichkeit, den ganzen Körper in Bewegung zu bringen und das Herz-Kreislauf-System anzuregen.


	
Dynamisches Beinstrecken: Flexible und kraftvolle Beinbewegungen, die vor allem die Oberschenkel- und Hüftmuskulatur ansprechen.


	
Dynamische Armstreckungen: Streck deine Arme dynamisch aus, um deine Schultern und Arme auf das Training vorzubereiten.


	
Armkreisen: Kreise deine Arme, um die Schultermuskulatur und Arme zu mobilisieren und zu wärmen.


	
Jumping Jacks: Eine großartige Übung zur Anregung des Herz-Kreislauf-Systems und zur Aufwärmung der großen Muskelgruppen.
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