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Liebes impuls-Mitglied,

wie sieht Dein Training im impuls aus?

Gehst Du in unsere Kurse oder an die Gerate?

Was fir Infos zum Training hast Du und wie kannst Du Dein Training optimieren?
Vielleicht holst Du Dir Trainingstipps von unseren Trainern,

probierst aber auch Ubungen aus, die Du bei den Trainingspartnern gesehen hast.
Oder Du versuchst Dich an der unglaublichen, aber leider ungefilterten Anzahl an Ubungen auf Youtube.
Manche dieser Ubungen befruchten das Training, viele sind jedoch nicht fir Jeden geeignet,

sind abhangig von der Trainingserfahrung oder verfolgen ein spezielles Ziel,

das gar nicht fur Jeden erstrebenswert ist. Und: Da ist leider auch viel Quatsch dabei.

0
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Die Fitness- und Erndhrungsbranche lebt von sehr vielen Mythen und Halbwahrheiten.

Mit diesem Leitfaden mochten wir Dir eine Basis an die Hand geben, was ein gutes Training ausmacht.

Die Grundlage dafur ist die aktuelle Studienlage und unsere eigene langjahrige Trainer-Erfahrung im impuls.
Unsere Trainer achten auch im Training darauf, dass dieser Leitfaden im Bewusstsein bleibt -

flr ein hochwertiges, gutes und vor allem langfristig gesundes Training im impuls.

Herzlichst, Rainer Fimpel.
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TIPP1

Kurzes allgemeines Aufwarmen
(5-10 Min.) gehort ausnahmslos zu
jedem Training! Es bereitet Herz und
GefaBe auf die Belastung vor, bringt
vermehrt FlUssigkeit in den Gelenk-
knorpel und verbessert die Elastizitat
des Bindegewebes. Dass man nach
dem Aufwarmen auf dem Rad
weniger Muskelaufbau beim Ober-
kdrpertraining erzielt, da das Blut sich
in den Beinen sammelt, gehort ins
Reich der Marchen. Alle Leistungs-
sportler warmen sich immer auf!

Das ist der beste Gelenkschutz und
erhdht Deine Leistung beim nachfol-
genden Training.
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TIPP 2

Optimale Gelenkbeweglichkeit
Gute Gelenkbeweglichkeit ist die
Grundvoraussetzung fur ein effekti-
ves Krafttraining. Wer beispielsweise
Kniebeugen macht, sollte zunachst
die Beweglichkeit von Hifte und
Sprunggelenk verbessern, bevor mit
hohem Gewicht Uber einen zu kurzen
Weg gearbeitet wird.

Ein Muskel wird immer dann optimal
trainiert, wenn er Uber den gesam-
ten Bewegungsbereich trainiert wird.
Deshalb ist es besser, mit etwas
weniger Gewicht einen langeren Weg
zu machen, als mit hohem Gewicht
einen verkirzten Weg.

Bist Du beweglich genug? Das zeigt
Dir ganz schnell und einfach unser
FMS-Test.

TIPP3

Rumpfstabilisierung-Core Training
Core-Training (Bauch-, Ricken- und
Beckenbodentraining) ist zentraler

Teil des Krafttrainings. Stabilisiere erst
Deinen Rumpf optimal, bevor Du mit
einem isolierten Muskelaufbau von
Brust, Armen und Beinen beginnst.
Ein Baum ist auch nicht an den Asten
kraftiger als am Stamm.



TIPP4

Koordination und Schnelligkeit
Dies zu trainieren ist in Studios immer
noch die Ausnahme. Im impuls gehort
das seit Jahren selbstverstandlich zum
Training dazu! Die Koordination ist
im Laufe des Lebens die erste motori-
sche Grundeigenschaft, die nachlasst:
Gleichgewicht, Muskelzusammenspiel
und Orientierungsfahigkeit. Die Folge
sind Unsicherheit und erhéhte Sturz-
gefahr.

Bei uns trainierst Du die Koordination
durch vielfaltige Ubungen in unserem
Koordinationsbereich, die wir Dir
methodisch korrekt aufbauen.

Fur jedes Alter von 15 bis 92 die
richtige Anforderung. Und perfekt
wird das Training durch die regelmaBi-
ge Teilnahme an unseren Kursen.

Fast in jeder Stunde arbeiten wir auch
in diesem Bereich.
Schnelligkeitstraining fuhrt noch

ein vollig stiefmatterliches Dasein im
Gesundheits- und Fitnesstraining.

Wann hast Du Dich denn in den
letzten Jahren mal so richtig schnell
bewegt? Wer nicht gerade aktiver
Spielsportler ist (Tennis, Handball,
FuBball etc.) oder leistungssportlich
trainiert, macht das eher selten und
nach der Schulzeit manchmal gar
nicht mehr.

Meines Erachtens ist der Verlust der
schnellzuckenden Muskelfasern mit-
verantwortlich fur die vielen Ricken-
beschwerden im Laufe des Lebens.
Dies wird durch Studien zur , Ricken-
kraft bei Beschwerden” gestitzt. Und
auch den Schutz vor Stirzen durch
Schulung der Reaktionsschnelligkeit
darfst Du nicht vergessen.
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TIPP 3

Ein top-trainierter Kérper

ist ein athletischer Korper. Neben dem
Muskelaufbau als wichtiger Basis heiBt
das: perfektes Muskelzusammenspiel,
leistungsfahig, schnell, dynamisch, gut
beweglich und koordiniert. Also mehr
als reines ,,Masse-Training”.

Was gehort dazu?

e Vielfaltiges Krafttraining an
Geraten und mit freien Hanteln.

e Ein funktionelles Training mit dem
eigenen Korper oder mit Kettlebells,
TRX und anderen Kleingeraten

e Dynamische und schnelle Ganz-
korpertibungen wie Spriinge,
Ausfallschritte, Kniehebelbungen
und Schwungumsetzen.

e Beweglichkeitstraining mit
Fasziendehnungen, Stretching und
Yogaibungen.

Unsere Trainer untersttzen dich
gerne in deiner Trainingserganzung.
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TIPPG

Die Bewegungsqualitat

steht fiir uns an erster Stelle.
Muskelaufbau und hohe Intensitat
machen nur Sinn bei bestmoglicher
Bewegungsausfihrung. Deshalb
schummel moglichst wenig, nur um
ein Gewicht mehr zu nehmen.

TIPP1

Grundlagenausdauer und
Fettstoffwechsel

Langes Ausdauertraining (30 - 90 min.)
ist ein hervorragendes Basistraining
flr Deine Ausdauer. Es ist die
nachweisbar beste Methode fiir den
Stressabbau und verbrennt viele
Kalorien. Es gehort deshalb in jedes
sportliche Training - je nach Sportart
etwas mehr oder weniger - allerdings
ist es ein Irrglauben, dass Du fur die
Verbesserung der Fettverbrennung ein
.Fettstoffwechseltraining” im
niedrigen Intensitatsbereich machen
musst. Unser Koérper reagiert da
anders, als wir es uns vorstellen.
Internationale Studien und auch
unsere eigene Bachelor-Studie (von
Michael Jorg) zeigen, dass ein Training
bei hoherer Intensitat, auBerhalb des
Fettstoffwechselbereichs, fur die
Verbesserung des Festtstoffwechsels
wirksamer ist, als ein ruhigeres
Training. (s. Tipp 8).



TIPP 8

HIT-Training fiir die Ausdauer
High Intensity Training (HIT) ist ein
kurzes, hochintensives Ausdauer-
training und ist zur Optimierung der
Ausdauer und zur Ergdnzung des
Grundlagenausdauertrainings ge-
eignet. Es kurbelt effektiv den Stoff-
wechsel an und bringt Abwechlung
in das Training.

Beispiele:

4 x 4 Minuten hochintensiv trainieren,
mit jeweils 3 Minuten Pause.

Oder 1 Minute hochintensiv,

dann 1 Minute sehr ruhig im Wechsel
trainieren. Und das 5 mal hinterein-
ander (10 Min.). Das geht hervorra-
gend auf dem Rudergerét, Laufband,
Fahrrad und Wave.

Vorher 5 min. Aufwérmen.

TIPPY

Crosstraining - abwechslungsrei-
ches Cardiotraining im impuls.
Ausdauertraining ist die Basis von
Fitness und Gesundheitstraining Nr.1.
Falls Dir das klassische Ausdauertrai-
ning zu langweilig ist, probier mal ein
Crosstraining und profitiere dabei von
unserer groBen Auswahl an Cardio-
geraten.

Crosstraining ,,S":

Jedes Gerét 5 Minuten:
Crosstrainer+Laufband+Rudergerét.

= 15 Minuten gqutes Ausdauertraining.
Crosstraining ,,L":

Jedes Gerét 5 Minuten:
Fahrrad+Rudergerat+Crosstrainer+
Laufband+Oberkérperergometer+
Crossover. = 30 Minuten perfektes,
kurzweiliges und effektives
Ausdauertraining.

Crosstraining ,, XL":

Wenn Du jedes Gerdt 10 Minuten
machst, hast du eine Stunde geschafft
und ganz nebenbei jede Menge Kalo-
rien verbrannt.

TIPP10

Abwechslung ins Training bringen
Du trainierst seit langer Zeit mit einer
sehr dhnlichen Trainingsmethodik?
Zum Beispiel 30-45 min. Ausdauer-
training und 2-3 Durchgédnge a

15 Wdh. im Krafttraining, mit maBiger
Anstrengung am Ende der Durchgan-
ge. Je nach Ziel und Zeit, die Du fir
das Training einplanen kannst, gibt es
abwechslungsreiche und wirkungsvol-
le Alternativen: wellenférmige Peri-
odisierung, 1-Satz-Training, Wechsel
der Trainingstbungen, Wechsel der
Trainingsmethoden. Frag unsere
impuls-Trainer nach einer Uberarbei-
tung Deines Trainingsplans.
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TIPP 1

Training und Regeneration

Wie oft sollte ich pro Woche trainie-
ren? Das ist in erster Linie von Deinem
Ziel abhangig. Im Gesundheits- und
Fitnesstraining ist unsere Empfehlung:
2-3 Trainingseinheiten (TE) pro Woche
als gemischtes Programm aus
Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits-
und Koordinationstraining.

Fur komplexe Sportarten oder die
optimale Rundumfitness auch bis zu

6 TE pro Woche.

Fur das Krafttraining sind tbrigens
3-4 TE pro Woche optimal. Mehr ist
vertane Zeit...oder wird besser mit
anderen Trainingsinhalten gefullt.
Dauer des Trainings: ca. 60-120 Minu-
ten. Aber: man kann auch in 30 min.
ein sehr effektives Training machen:
z.B. 10 Min. Rudern, 15 Min. Krafttrai-
ning am Zirkel oder alternativ 1 Satz
pro Krafttrainingsgerat.

Als Abschluss: 5 Min. Dehnen oder
Radfahren als Cool down.
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Intelligent trainieren schlieBt auch
Erholungszeiten ein. Die meisten
Korper-Systeme bendétigen nach voll-
standiger Ermtdung 24-72 Stunden
bis zur Regeneration. In den Pausen
wird die Leistungsfahigkeit erhoht!
Wir empfehlen 1-2 trainingsfreie Tage
pro Woche. Fir ein sportartspezifi-
sches Leistungstraining kdnnen aber
auch bis zu 10 Trainingseinheiten pro
Woche notig sein. Auch hier darf aber
die Regeneration und ein trainings-
freier Tag nicht fehlen.

TIPP 12

Krafttraining -

Wiederholungen und Intensitat
Jede Muskelgruppe braucht als Faust-
formel 24 Wiederholungen fiir ein
wirkungsvolles Training! Also 1x24
oder 2x12 oder 3x8 oder 4x6 Wie-
derholungen. Und: Vorausgesetzt Du
kannst die Bewegung technisch sauber
ausftihren, muss die Muskulatur am
Ende jedes Durchgangs richtig mide
sein! Sonst hat das mit Krafttraining
wenig zu tun. Auf unserer Anstren-
gungsskala, die im impuls aushangt,
entspricht das einem Wert zwischen
7 und 10. Ausnahmen sind die

ersten 2-3 Wochen Training nach
langerer Pause oder bei erkrankten
und schmerzhaften Gelenken.

Hier wendest Du Dich bitte an unsere
erfahrenen Trainer und Therapeuten.



Maximalkrafttraining
Hochintensives Maximalkrafttraining
mit 2-8 Wdh. beginnt man frihestens
nach 6 Monaten, im Idealfall nach

12 Monaten Grundlagentraining.

So lange brauchen die Sehnenansatze
am Knochen um sich an den
Belastungsaufbau zu gewdhnen.

TIPP13

In aller Munde: Faszientraining.
Faszien sind bindegewebige Struktu-
ren, die Muskeln und Organe umhul-
len, Muskeln mit Knochen verbinden
und stitzende Bindegewebsplatten
bilden. Sie sind reich an Rezepto-

ren und sorgen bei regelmaBigem
sportlichen Training in vollstandigem
Bewegungsumfang fir eine gute und
elastische Beweglichkeit. Bei ungeni-
gender Bewegung oder verkirzten
Bindegewebsstrukturen kann es zu
Schmerzen und Bewegungsein-
schrankungen kommen. Faszientrai-
ning setzt sich zusammen aus:

Rollen und Massieren Uber eine so-
genannte Blackroll oder mit Hilfe von
Massagestaben und “schmelzendem”
Dehnen mit sanftem Nachfedern mit
dreidimensionalen Dehnungsibun-
gen.

Es ist gut und richtig das Bindege-
webe mit zu betrachten. Es ist neben
Muskeln, Bandern und Knochen ein
wichtiges Gewebe. Die Ubungen die
dabei durchgefihrt werden kennen
wir aber seit -zig Jahren. Einfacher
gesagt: Dehnen, Strecken und Yoga-
Ubungen werdend neu verpackt und
mehr oder weniger wissenschaftlich
aufbereitet.

Ein hervorragendes Beweglichkeits-
und Faszientraining ist der ,five"-
Zirkel. Lass dir von uns die besten
Ubungen fir dich zeigen.
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TIPP14

Ganzkorpertraining oder
Split-Training?

Als Split-Training bezeichnet man das
Aufteilen des Krafttrainings auf 2
oder 3 Trainings-Tage. Beispielsweise
trainierst Du an einem Tag nur Brust,
Trizeps und Beine (Workout A), am
nachsten Tag Ricken, Schultern und
Bizeps (Workout B). Nach einem Ta-
gen Pause startest Du wieder mit dem
Workout A. Rumpfibungen kénnen
an beiden Tagen eingebaut werden
oder nur ins Workout B. Eine andere
Variante ist die Trennung in Oberkor-
per und Unterkorper.
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Es spricht nichts gegen ein Split-Pro-
gramm. Du brauchst aber relativ viel
Zeit, da es sich erst ab 4 Trainingsein-
heiten pro Woche lohnt. Ein Split-
Programm ist aber nicht effektiver fr
einen guten Korperbau, eine hervor-
ragende Performance (Muskelleistung)
und ein geslinderes Muskelkorsett, als
ein Ganzkdrpertraining.

Drei Ganzkorpereinheiten pro Woche
sind genauso wirkungsvoll. Vielleicht
sogar besser, da Du in der Regel we-
niger mit isolierten Ubungen arbeitest
und mehr mit komplexen Ubungen.
Komplexe Grundtbungen generieren
eine héhere Hormonausschittung,
trainieren den Korper gleichmaBiger
und verbessern die Muskelleistung.

GrundUbungen sind: Bankdrucken,
Kreuzheben, Klimmzuge, Kniebeugen,
Beinheben, Dips, Rudern, Schulter-
drtcken und Ausfallschritte. Perfekt
wird das Training, wenn Du die Kraft-
trainingstibungen mit einem unserer
vielen Kurse kombinierst. Functional
Training, Heavy Tools, Body Workout,
Pilates oder anderes. Dadurch hast
Du die perfekte Mischung aus zwei
Trainingsformen. Oder Du wechselst
das klassische Gerdtetraining mit
athletischen Krafttrainingstibungen
wie Spriinge, KettlebellUbungen, TRX
oder Medizinballtraining mit hohem
Tempo und guter Koordination ab.



TIPP 10

Die fiir mich besten

12 Krafttrainingsiibungen:

Kreuzheben
Kniebeugen
BankdrUcken
Klimmzige
Beinheben an den Schlaufen
Rudern
Rumpfdrehen
Ausfallschritt
Frontheben eng
Latziehen

Dips

Salamibung Bauch

Und wer nicht nur Muskeln auf-

bauen, sondern ein hervorragendes

Leistungsniveau fur alle sportlichen
Aktivitaten erreichen mochte, mit

gleichzeitigem Training der Koordina-
tion und Schnelligkeit, dem empfehle

ich diese....

Top 12 Athletikiibungen:
Burpees

Liegestiitzen

Eidechse

Kettlebell Swing

Kettlebell Get up

Kettlebell Twist

Kettlebell 1-beiniges Kreuzheben
TRX Oblique Crunch

TRX einbeinige Tiefkniebeuge
Ausfallschritt-Lauf
Wechselspriinge
Kastenspringe seitlich

Top 12 Riickenkraftiibungen:
Ruckenstrecker

Seitneiger

Rotator

Knie heben

Salamibung Bauch

Lat ziehen

Rudern sitzend

Kreuz heben

Frontheben eng

Nacken aufrollen

Nacken beugen oder Transplation
Kopf drehen

Unsere Trainer zeigen Dir gerne die
Ubungen, die Dich interessieren.
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TIPP 16

Keine Kohlenhydrate essen,

nur noch Eiweif3?

Dein Koérper braucht und vertragt
auch Kohlenhydrate. Sie sind das
,Benzin” bei der Muskelarbeit.

Und wenn Du Dich viel bewegst
sowieso. Leistungsfahige Athleten
essen in der Regel abwechslungsreich,
natUrlich auch Kohlenhydrate und
haben dabei Korperfettwerte

von 4-8%, bei 50-55% Muskelmasse.
Fur das Abnehmen ist es allerdings
besser, die kohlenhydratreichen
Beilagen zu reduzieren (Nudeln, Kar-
toffeln, Reis, Brot) als auf EiweiB und
gute Fette zu verzichten. Beschranke
dich auf 3 Mahlzeiten pro Tag und
verzichte moglichst auf , Zwischen-
durch-Snacks”.
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TIPP 17

Ist es sinnvoll Kohlenhydrate (KH)
am Abend wegzulassen und
moglichst fettfrei zu essen

um abzunehmen?

Wichtig ist und bleibt:

Es geht um die Gesamtaufnahme von
Kalorien Uber das Essen und den
Kalorienverbrauch tber die Bewe-
gung. Wenn Du mehr Kalorien zu dir
nimmst, als du verbrennst, nimmst
du langfristig zu. Ob Du dabei die KH
morgens oder abends isst, ist ziemlich
egal. Haltst du diese Balance, musst
du dich auch um die Menge an Fett,
das du zu dir nimmst, nicht sorgen.
Lediglich gehartete Pflanzenfette,
sogenannte Transfette, wie sie ofters
in industriell verarbeiteten Lebensmit-
teln vorkommen, solltest du moglichst
meiden. Sie sind nachweisbar
gesundheitsschadlich.

Sonnenblumendl, Disteldl und
Maiskeimdl gehdren nicht in

die gesunde Kuche.

Olivendl, Rapsol, Leindl und Butter-
schmalz zum Braten sind die besten
Ole und Fette in der gesunden Kiiche.



TIPP 18

Nahrungserganzung
Herstellerkataloge und Internet sind
voll mit sensationell wirkenden Ein-
zelbausteinen: Einzelne Aminosauren,
Creatin, kunstliche Multivitamine, du-
biose Kombinationen mit kinstlichen
Aroma- und Zusatzstoffen und das
meiste ohne seridse Wirksamkeitsstu-
dien. Das ist haufig rausgeschmisse-
nes Geld. Wirksam ist zu 98%: Gutes
Training!

Sinnvoll ist jedoch die Einnahme

von Eiweil3 (Protein), da der Muskel
das auf jeden Fall braucht, sonst ist
ein Muskelaufbau tatsachlich kaum
moglich und das Training verpufft
nahezu wirkungslos. 1,59/ kg Kérper-
gewicht und Tag ist eine vernunftige
EiweiBmenge. Das sind bei einer 70kg
Person ca. 100g EiweiB pro Tag. Das
ist jedoch nicht so ganz einfach tUber
die ,normale” Erndhrung zu decken.
Wenn Du weilt, dass Du heute wenig
Eiweil3 im Essen hattest, ist unsere

Empfehlung deshalb an den Trainings-
tagen MolkeneiweiB3 (Whey) oder
eine Kombination aus Molke und
anderem Eiwei3 (Casein, Ei, Milch) zu-
satzlich zu nehmen. Ein EiweiBshake
mit 1,5%iger Milch hat etwa 30g
Eiweil3. Zum Abnehmen kann abends
auch Casein als EiweiBquelle sinnvoll
sein, da es lange satt halt.

Unsere EiweiBprodukte von Weider
und LSP sind nicht die glinstigsten
auf dem Markt, aber garantiert sehr
hochwertig und ohne Verunreinigun-
gen. Sie sind ,Made in Germany”,
auch als veganes Eiweil3 erhaltlich
und sehr lecker!

Unser Tipp: neutrales LSP-Whey-
Eiwei3 ohne jegliche Zusatze und
SUBstoffe, gemixt mit frischer Mango,
Erdbeeren, Heidelbeeren oder Bana-
nen.

Ubrigens: BCAAs (das sind die 3
Aminosauren Leucin, Isoleucin und
Valin) sollen den Muskelaufbau ver-
bessern und den Fettabbau
beschleunigen.

FUr eine Uber die normale Eiweil3-
gabe hinausgehende Wirksamkeit
der BCAAs gibt es wissenschaftlich
derzeit keinen Beweis. Und in
Whey-EiweiB sind ausreichend
BCAAs enthalten.
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TIPP19

Kurze Frage: Bauch weg durch
Bauchtraining?

Kurze Antwort: Nein! Dies kdnnen
wir nach 20 Jahren Erfahrung leider
definitiv sagen. Die Fettverteilung ist
im Korper bei jedem Menschen etwas
unterschiedlich angelegt. Du kannst
also nicht unbedingt alles an Dir so
verandern, wie Du gerne mochtest,
aber dennoch viel daftr tun.

Den bestmaoglichen Erfolg bringt:
Intensives Ganzkérperkrafttraining,
also moglichst viele Muskeln am
ganzen Korper aufbauen, kombiniert
mit einem guten Ausdauertraining
(siehe Tipps 6 - 8). Vielleicht ist es von
Vorteil, wenn Du direkt vor dem Aus-
dauertraining Deinen Bauch mit 3x20
Widh. Krafttraining mide machst.
Aber nur vielleicht... Und denke an
ausreichend EiweiB (Tipp 14) und an
die negative Kalorienbilanz (Tipp 12).
Dann funktioniert es. Garantiert.
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TIPP 20

Trainingserfolge sichtbar machen.
Wenn Du ein bestimmtes Trainingsziel
verfolgst, dann kann es hilfreich sein,
dieses mit harten Daten zu Uberpru-
fen. Egal ob das Ziel Gewichtsver-
lust, Muskelaufbau, Steigerung der
Kondition oder der Beweglichkeit ist.
Wir haben fir die meisten konkreten
Zielstellungen geeignete Testverfahren
im impuls zur Verfligung.

Mit der InBody-K&rperanalyse haben
wir das derzeit beste Gerat, das es auf
dem Markt gibt, um den Muskelauf-
bau, den Fettabbau und die Entwick-
lung des Bauchfetts (Riskofaktor Nr. 1
far Herz-Kreislauferkrankungen) serios
darzustellen.

Mit einem IPN-Ausdauertest kon-
nen wir Deine Ausdauerentwicklung
nachweisen. Bei bestimmten Frage-
stellungen zur Ausdauer machen wir
Laktatstufentests, Wattleistungstests
oder eine Spiroergometrie auf profes-
sionellem Niveau.

Krafttests an unseren Krafttrainings-
geraten sind eine einfache und gute
Madglichkeit Dein Krafttraining zu
Uberpriifen. Mit dem FMS-Screening
schauen wir uns die Beweglichkeit an
und hinsichtlich der Rumpfkraft haben
wir durch unser FPZ Ruckenkonzept
die perfekte Aussage Uber das Mus-
kelkorsett der Wirbelsaule.

Diese Testverfahren kosten zum Teil
eine Gebuhr, die sich aber ganz sicher
lohnt!
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