As Soon As Possible

Man sollte bei dieser Diät alle Punkte einhalten:

-Intensives Training

-Jeden Tag 4 Liter eiskaltes Wasser trinken

-Häufiges essen.

Das Programm...

...besteht aus einem HIT Trainingsprogramm und einer kalorienreduzierten Diät. Im Grunde kann man alles essen was man will, nur sollte man die Kalorienanzahl nicht überschreiten. Den Insulinspiegel hält man immer zwischen 50-100 ng/dl, indem man seine Gesamtkalorienmenge auf ca. 6-8 Mahlzeiten auf den Tag verteilt. Man isst alle 2 Stunden und bekommt somit auch nie Hunger.

Durch den enorm hohen Kalorienverbrauch - ausgelöst durch das Muskelwachstum und die reduzierte Kalorienzufuhr - reisst es einem das Fett förmlich vom Leibe.

Das Training

Man macht keinerlei Aufwärmtraining, Aufwärmtraining dient eigentlich nur der Vorermüdung. Ein vorermüdeter Muskel kann sich nicht mehr durch seine Eigenspannung verletzen. Meist treten Überspannungen oder Spitzenspannungen beim zu schnellen Bewegen von Gewichten auf und bei schlagartiger Belastung, wie z.B. beim Tennis (das Stoppen). Man trainiert super-langsam und ohne Schwung.

Bei der ersten Wiederholung einer jeden Übung lässt man äußerste Präzision walten, das heisst: Man baut die Spannung ganz langsam auf, bis das Gewicht sich hebt.

Wiederholgeschwindigkeit: positiv 10 Sekunden., negativ 5 Sekunden.

Satzzeit: 60-20 Sekunden., trainiert wird am Besten mit einem großen Wecker oder einem Trainingspartner, der die Zeiten ansagt. Am Ende eines jeden Satzes, also wenn man das Gewicht nicht mehr nach oben bekommt, versucht man noch mit aller Kraft für 15 Sekunden nachzudrücken.

Pause: die Pause zwischen den Übungen sollte nicht 1 Minute überschreiten.

Es wird nur ein Satz pro Übung ausgeführt.

Trainingsfrequenz: ES WIRD WIE ÜBLICH NUR NACH RUHEPULS GESTEUERT.

Der Ruhepuls wird nach dem Aufwachen und vor dem Aufstehen gemessen.

Der Ablauf

Woche 1-2

Man trainiert 6 mal in zwei Wochen: Mo; Mi; Fr Mo; Mi; Fr. Man macht keinerlei aerobes Training oder Ausgleichssport. Auch Sauna ist aufgrund des zu hohen Flüssigkeitsverlustes nicht erlaubt.

Woche 3-4

Man trainiert 5 mal in zwei Wochen: Mo; Do; Sa; Di; Fr. Man macht keinerlei aerobes Training oder Ausgleichssport. Auch Sauna ist aufgrund des zu hohen Flüssigkeitsverlustes nicht erlaubt.

Woche 5-6

Man trainiert 4 mal in zwei Wochen + 2 mal aerobes Training in zwei Wochen: Mo; Do oder Di; Fr Zwischen den Trainingstagen macht man 1 x 45min aerobes Training im Grundlagenbereich (HF 120-140).

Die Ernährung

An Trainingstagen nimmt man die Nahrungszusammensetzung aus asap1.zip [4 KB] (Excel-Tabelle).

An den Trainingsfreien Tagen aus asap.zip [19 KB]

Der Plan ist in Gruppen eingeteilt, Fleischgruppe ist z.B. der Durchschnitt Kcal-Gehalt aus Rind- Schwein- und Geflügelfleisch. Mit den anderen Punkten verhält es sich genauso.

Der Schlaf

Der Schlafraum ist kühl zu halten. Der Wecker ist immer so zu stellen, dass man in vollen 90 min -Zyklen schläft. Ein Schlafzyklus dauert genau 90 min. Also 5 x 90 min =7,5 Std. und keine 8 Std. ! Das ausschlafen voller Zyklen bewirkt wahre Wunder. Denn der Schlaf unterteilt sich in drei Phasen, 65 Minuten "normal" -Schlaf, 20 Minuten Traumphase, 5 Minuten leichter Schlaf.

Wenn man z.B. genau 8 Stunden schläft, dann wacht man inmitten des nächsten Zyklus auf. Studien zeigen, dass Personen, die immer inmitten eines Zyklus aufgeweckt werden, bald an psychischen Störungen leiden. Näheres siehe unter der Rubrik "Die Faktoren".

Der Schlaf ist für einen Sportler die wichtigste Zeit, im Schlaf regeneriert sich der Körper und verbrennt das meiste Fett.

Auftretende Symptome

Man friert oft, das liegt an dem kalten Wasser (Noradrenaline, welches dem Körper Wärme entzieht).

Während des Trainings muss man sehr stark schnaufen: Das ist ganz normal, denn das Programm ist hochintensiv.

Das Programm macht vielleicht keinen Spass. Denn ein Programm, welches zuviel Spass macht, ist nicht anstrengend genug.

Sonstiges

Der Ruhepuls ist jeden Tag zu notieren. Sollte dieser an einem Trainingstag mehr als 6-8 Schläge nach oben abweichen, dann lässt man die Trainingseinheit sausen.

Der Ruhepuls wird nach dem Aufwachen und vor dem Aufstehen gemessen.

Um den Erfolg auch schwarz auf weiß zu sehen, sollte man einen Auswertungsbogen anlegen. Hilfen dazu gibt es unter der Rubrik Downloads .

Wenn man will, kann man noch "Vorher-Nachher-Fotos" machen (die lohnen sich wirklich).

