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Buch

Wer hat schon Zeit, jeden Tag ins Fitness-Studio zu gehen? Das ist auch gar 
nicht nötig, denn neue Studien belegen: Acht Minuten jeden Morgen genü-
gen für mehr Fitness, bessere Laune sowie eine knackigere Figur. Durch ge-
zieltes Krafttraining werden Stoffwechsel und Fettverbrennung hochgefahren 
sowie verstärkt Gute-Laune-Hormone produziert. So erzielt man mit mini-
malem Aufwand einen maximalen Erfolg. Also Schluss mit dem Fitness-

Stress!
Thorsten Tschirner hat dazu ein 4-Wochen-Programm zusammengestellt. In 
nur acht Minuten pro Tag absolviert man jeweils ein Warm-up, zwei Kräf-
tigungs- sowie eine Stretching- bzw. Entspannungsübung. Die von Profi-
sportlern abgeschauten Übungen wechseln täglich und bieten Varianten für 
Einsteiger wie Fortgeschrittene. So kommt garantiert keine Langeweile auf. 
Dazwischen finden sich zahlreiche Informationen und die besten Tipps zu 
vielen aktuellen Fitness- und Ernährungsthemen, zum Beispiel zu Übungen 
fürs Büro oder für  echte Glyx-Gefühle. Das Buch für den Turbo-Start in ein 

neues, schlankes und bewegteres Leben!

Autor

Thorsten Tschirner hat Sport und Journalistik studiert und war lange 
 Instruc tor im Fitnessbereich. Heute ist er als Manager im Bereich Freizeit 
und Touristik und als erfolgreicher Personal Trainer tätig. Er hat bereits meh-
rere Bücher zu Fitnessthemen veröffentlicht und schreibt für eine führende 

deutsche Fitness-Zeitschrift.
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Thorsten Tschirner

8 Minuten 
sind genug!

Ihre Wunschfigur: 
Minimaler Aufwand, maximaler Erfolg
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Ihr Weg zum Top-Body

FIT IN 8 MINUTEN – 
SCHNELL ZUR WUNSCHFIGUR

Sie sprinten von Meeting zu Meeting, aber »richtiger« Sport fin-
det keinen Platz im engen Terminkalender? Die große Fitness-
Offensive haben Sie nach dem dritten Besuch im Studio abgebro-
chen? Oder fehlt Ihnen einfach nur der letzte Kick, um wieder in 
die Gänge zu kommen? 

Egal, warum Sie Ihren sportlichen (Wieder-)Einstieg immer 
wieder verschieben – hier finden Sie, was Sie suchen: Den tägli-
chen Workout-Quickie, der Ihren Körper in Form bringt. Hoch 
effektiv, abwechslungsreich und easy im Alltag umsetzbar.

Eine Studie der Harvard-Universität belegt, dass Sie mit einem 
kurzen täglichen Workout bereits deutlich fitter werden können. 
Sie müssen nur 8 Minuten am Tag investieren! Wo und wann 
Sie Ihr Express-Training umsetzen, bleibt Ihnen überlassen  – 
obwohl hier schon erwähnt werden soll, dass ein aktiver Start in 
den Tag zahlreiche Vorteile hat (siehe ab Seite 46). Wichtig sind 
aber vor allem Kontinuität und Intensität des Workouts. 

Beim 8-Minuten-Workout ist alles dabei, denn unser Trai-
ningskonzept enthält pro Einheit
➔ ein Warm-up, das Ihren Kreislauf und Stoffwechsel ankurbelt, 
➔ gezielte Kräftigungsübungen, um einzelne Muskelgruppen zu 
modellieren,
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Fit in 8 Minuten – schnell zur Wunschfi gur

➔ abschließende Entspannungsübungen, die das Programm ab-
runden.

Spüren Sie Ihren Körper neu

Es hat wenig Sinn, von heute auf morgen alle Lebensgewohnhei-
ten umkrempeln zu wollen – starre Vorsätze sind fast immer zum 
Scheitern verurteilt. Deshalb arbeiten wir mit schnellen, kleinen 
Erfolgen, die Sie motivieren. Die klare Struktur des 4-Wochen-
Plans sorgt dafür, dass Sie stets den nächsten Schritt sehen. Sie 
erlernen nicht nur an jedem Trainingstag neue Übungen, son-
dern bekommen auch Tipps, um überflüssige Pfunde endgültig 
loszuwerden (siehe auch ab Seite 250) und straffe Muskeln auf-
zubauen. Ergebnis: Mehr Power, weniger Stress, ein völlig neues 
Körpergefühl und letztlich viel Spaß und Zufriedenheit.

Schlank, fit, gesund –
 dafür brauchen Sie keine strenge Diät. Beginnen Sie das Pro-

gramm, setzen Sie einige der zusätzlichen Ernährungs- und 

Fitnesstipps um. Und Sie werden verblüfft sein, wie schnell 

Sie auf diesem Weg Ihrer Wunschfigur näher kommen.

tipp
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Ihr Weg zum Top-Body

Ganz schlechte Aussichten für Ihre Pfunde

Sie kennen die Sportlerregel, nach der man nur mit längeren 
Ausdauer-Einheiten in einem mittleren Pulsbereich sein Fett 
wegbekommt? Tatsächlich ist diese Regel aber nicht ganz korrekt: 
Entscheidend ist der Fatburningfaktor Ihres Trainings. Ein Blick 
auf den Energiehaushalt Ihres Körpers soll dies verdeutlichen.

Grundsätzlich gilt: Sie legen dann an Gewicht zu, wenn Sie 
mehr Energie in Form von Nahrungskalorien aufnehmen, als Sie 
tatsächlich verbrauchen. Eine einfache Rechnung also! Aber wie 
viel Energie benötigen Sie? Das wird im Wesentlichen von zwei 
Faktoren bestimmt: dem Grund- und dem Leistungsumsatz. 

Unter dem Grundumsatz versteht man die Kalorien, die im 
Ruhezustand vom Körper verbraucht werden. Das ist vergleich-
bar mit dem Standby-Modus beim Computer. Mit 50 bis 70 Pro-
zent umfasst er den Löwenanteil des Gesamtenergieverbrauchs. 
Alles, was darüber hinaus geht – zum Bus rennen, Wohnung put-
zen, Sex oder eben Sport –, wird dem bewegungsabhängigen Leis-
tungsumsatz zugeschrieben, der etwa 30 bis 50 Prozent ausmacht. 

Für Ihren Stoffwechsel spielt es dabei  – zunächst einmal  – 
keine Rolle, ob Sie die Kalorien bei der Joggingrunde oder durch 
ein Hantel-Workout verheizen, denn jede Bewegung verbraucht 
Energie. Zwar ist es richtig, dass Sie während eines Ausdauertrai-
nings mehr Fett verbrennen als beim Krafttraining. Andererseits 
lässt Krafttraining die Muskeln deutlich stärker wachsen: Und 
diese sind die Fettverbrennungsöfen Ihres Körpers! Je mehr Sie 
davon aufbauen, umso effektiver können Sie Ihren Pfunden an 
Hüften und Bauch auch langfristig »zu Leibe rücken«. 
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Fit in 8 Minuten – schnell zur Wunschfi gur

Sport mit Folgen …
Das Schöne daran also: Von der 8-Minuten-Einheit profitie-
ren Sie gleich doppelt – einerseits werden bereits während des 
Workouts eine Menge Kalorien verbrannt, andererseits heizt der 
Nachbrenneffekt überflüssigen Pfunden selbst nach dem Trai-
ning noch ein. 

Auch wenn in der relativ kurzen Trainingszeit von 8 Mi-
nuten vor allem Kohlenhydrate verbraucht werden, läuft Ihr 
Stoffwechsel noch lange nach dem Ende der Kraft-Session auf 

Ein Dankeschön vom Körper

➔ Das Beste am regelmäßigen Training: Sie verbrauchen 

nicht nur während des Sports zusätzliche Kalorien: Auch Ihr 

Grundumsatz im Ruhezustand steigt mit jedem zusätzlichen 

Kilo Muskeln um 200 Extra-Kalorien täglich an! Pro Woche 

sind das schon 1400 Kalorien, die Sie nicht durch körperliche 

Aktivität abarbeiten müssen! 

➔ Der Thrill des 8-Minuten-Workouts beruht also darauf, 

dass der Stoffwechsel regelmäßig hochgepuscht wird. Und 

zwar in Kombination mit gezieltem Muskelaufbau und Stret-

ching: Bei diesem Programm verbrennen Sie Fett, tanken 

Kraft und bauen straffe Muskeln auf. Und immer wieder wer-

den Ihre Muskeln so intensiv gefordert, dass ihnen nur eine 

Wahl bleibt: Sie müssen wachsen!

wissen
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Ihr Weg zum Top-Body

Hochtouren. Das heißt: Alles, was jetzt zur Stärkung an Koh-
lenhydraten aufgenommen wird, landet erst einmal in den ge-
leerten Speichern Ihrer Muskeln und kann sich folglich nicht 
in Fett umgewandelt an Ihrem Bauch festsetzen. Und da sich 
durch den Muskelaufbau auch der Energieverbrauch im Ruhe-
zustand erhöht, bauen Sie Ihr Fett sogar im Schlaf ab, ganz ne-
benbei, ohne jede Anstrengung!
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Mini-Workouts mit Maxi-Wirkung

MINI-WORKOUTS MIT MAXI-WIRKUNG

8 Minuten klingen nach nichts?! Kommt ganz drauf an: Mit dem 
Workout auf den nächsten Seiten verschwenden Sie tatsächlich 
nicht eine Sekunde Ihrer kostbaren Zeit. Alles, was Sie brauchen, 
sind 8 freie Minuten, ein bisschen Platz und ein paar Kurzhanteln 
(siehe auch Kasten ab Seite 20).

Wie das rasante Programm funktioniert? Ganz einfach: Mit 
Supersätzen! Das Prinzip haben wir von Profisportlern abge-
schaut. Es ist schnell und leicht umzusetzen und gleichzeitig 
hoch effektiv: Sie führen zwei Übungen hintereinander aus, ohne 
Pause. Unmittelbar, nachdem ein Muskel gefordert wurde – etwa 
der Bizeps –, ist sein direkter Gegenspieler – in diesem Fall der 
Trizeps –, oder eine andere Muskelgruppe an der Reihe. 

Durch diesen Wechsel werden die wichtigsten Muskeln im 
Körper gleichmäßig trainiert. Die Wirkung des Programms ba-
siert also vor allem auf der Intensität der einzelnen Übungs-
durchgänge (Sätze) und auf den fehlenden Pausen. Hierfür rei-
chen 8 Minuten am Tag – garantiert.

302_17302_Tschirner_8 Minuten sind genug.indd   17302_17302_Tschirner_8 Minuten sind genug.indd   17 09.04.12   10:1509.04.12   10:15



18

Ihr Weg zum Top-Body

Öfter mal was Neues

Da Gewohnheiten nachlässig machen, haben wir vorgebeugt. Je-
den Tag gibt es neue Übungen, die Ihre ganze Aufmerksamkeit 
und Ihren Körper immer wieder neu fordern – und täglich an-
dere Muskelgruppen beanspruchen. Langeweile ist also keine 
Ausrede mehr! 

Weiterer Vorteil: Sie geben Ihren Muskeln Zeit, sich an die Be-
lastung vom Vortag anzupassen. So erreichen Sie bei hoher Inten-
sität während des Trainings einen optimalen Wechsel zwischen 
Belastung und Erholung für die einzelnen Muskelgruppen – und 
holen mit einem minimalen Zeitaufwand das Maximale aus Ih-
rem Training heraus! 

Der Übungserfolg – eine Frage der Kombination
Das Programm gliedert sich in folgende Übungsgruppen:

➔ Tag 1: Beine und Po
➔ Tag 2: Brust und Rücken 
➔ Tag 3: Schultern und Bauch
➔ Tag 4: Bizeps und Trizeps

Diese Mischung der Trainingselemente sorgt für Abwechslung 
beim Training und einen schnellen Aufbau straffer Muskulatur. 
Erst in der vierten Woche, in der Sie bereits spür- und sichtbare 
Erfolge erzielt haben, wird das Programm dann noch weiter in-
tensiviert. 

In diesem Finale steigern Sie ganz gezielt Ihre Leistung mit 
Übungen, die mehrere Körperpartien gleichzeitig beanspruchen. 
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Mini-Workouts mit Maxi-Wirkung

Darüber hinaus werden Bewegungselemente integriert, die Ihre 
Balance schulen. Denn Koordination und Haltung sind wichtig, 
um Ihre Wunschfigur so richtig in Szene zu setzen!

Muskel-»SOS«: So entsteht Muskelkater 

Viele Arten von Kater können Sie übel plagen. Uns interes-
siert hier nur der Muskelkater. Er entsteht nicht, wie oft vermu-
tet, durch eine Übersäuerung der Muskulatur. Vielmehr sind es 
kleinste Verletzungen innerhalb der Muskeln, die so genannten 
Mikrotraumen. Normalerweise treten die Schmerzen zwei Tage 
nach dem Sport auf. 

Muskelkater tritt besonders häufig bei ungewohnten Belastun-
gen auf oder wenn der Muskel nachgebende, exzentrische Ar-
beit leisten muss. Ein Beispiel: Steigen Sie viele Treppen hinauf, 
sind Sie zwar müde, aber Sie haben keinen Muskelkater. Laufen 
Sie dagegen Treppen hinunter, können Sie sich am nächsten Tag 
kaum noch bewegen. 

Am Morgen nach einem vollen Fitnessprogramm fällt das 
Aufstehen manchmal schwer: Alle Muskeln tun weh, selbst ein-
fache Dinge wie Zähneputzen lassen den Bizeps brennen. Aber 
Muskelkater nach dem Training muss nicht sein. Mit dem richti-
gen Know-how sind Sie schnell wieder fit:
➔ Trainieren Sie regelmäßig, denn dann lösen auch neue Bewe-
gungsabläufe nicht mehr so schnell Muskelkater aus.
➔ Achten Sie stets auf eine korrekte Bewegungsausführung bei 
Ihrem Workout!

302_17302_Tschirner_8 Minuten sind genug.indd   19302_17302_Tschirner_8 Minuten sind genug.indd   19 09.04.12   10:1509.04.12   10:15



20

Ihr Weg zum Top-Body

Die richtige Hantel – ein Einkaufshelfer
Welche Hantel ist die richtige? Wie schwer soll sie sein (mehr 

dazu auch ab Seite 22)? Auf was muss man sonst noch ach-

ten? Die wichtigsten Tipps zum unbeschwerten Hantelkauf 

finden Sie hier.

➔ Zupackend – so haben Sie Ihre Hantel richtig im Griff

Im Gegensatz zu glatten oder mit Plastik überzogenen Grif-

fen liegen geriffelte beziehungsweise angeraute Chromgriffe 

auch wenn es heiß hergeht – die Hände verschwitzt und die 

Gewichte sehr schwer sind – sicher in der Hand. Mögliche 

Nebenwirkung: Schwielen.

➔ Gewichtige Wahl: Die Hantelscheiben

Ein Muskel kann nur größer werden, wenn der Reiz, dem 

er ausgesetzt wird, ständig erhöht wird. Da es für den ge-

sunden Muskelaufbau wichtig ist, sich in kleinen Schritten zu 

steigern, sollte Ihnen ein gutes Hantelset vor allem die Mög-

lichkeit bieten, langsam an Gewichten zuzulegen. Idealer-

weise hat eine Kurzhantel Platz für mehrere (maximal vier) 

unterschiedlich schwere Hantelscheiben pro Seite. Manche 

Sets bestehen aus sechs Scheiben mit je einem 1,25, 1,5 und 

2,5 Kilo schweren Scheibenpaar. Fragen Sie nach Einzelschei-

ben zum Nachrüsten!

wissen
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Mini-Workouts mit Maxi-Wirkung

➔ Steigern Sie zunächst den Umfang und dann erst die Intensi-
tät des Trainings.
➔ Regeneratives Training, etwa leichtes Joggen.
➔ Sauna oder Wechselbäder mit Rosmarinzusatz. 
➔ Leichte Streichmassage – kein Kneten!

➔ Sicherer Halt: Die Feststeller

Wenn Sie sich ein Hantelset mit variierbaren Gewichtschei-

ben (siehe oben) zugelegt haben, sind auch die zugehöri-

gen Feststeller einen genauen Blick wert: Einen sicheren und 

schnellen Scheibenwechsel ermöglichen Stellringe mit Stern-

griff als Feststeller, sie sollten die erste Wahl sein. Die Alter-

nativen: Stellringe mit Imbusschlüsseln (etwas umständlich) 

oder Schnellspanner (unter Umständen zu instabil).

➔ Das Auge ist dabei: Fragen des Designs 

Ob Sie sich für eine Hantelstange und -scheiben aus Chrom 

oder aus schwarzem Gusseisen entscheiden, hängt – neben 

Ihrem persönlichen Geschmack – vor allem von finanziellen 

Erwägungen ab. Die gusseiserne Variante ist in der Regel et-

was günstiger als die verchromte, dafür blättert die schwarz 

lackierte Oberfläche bei gusseisernen Hanteln oft nach ei-

niger Zeit ab, was die Ästheten unter den Sportlern stören 

könnte. 
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Ihr Weg zum Top-Body

DIE ZEIT LÄUFT – 8 MINUTEN FITNESS 

Gleich geht’s los! Im Kasten auf der Seite 25 unten lesen Sie, wie 
Ihre tägliche Trainingseinheit strukturiert ist. Und hier noch ei-
nige wichtige Hinweise für Ihr 8-Minuten-Erfolgstraining.

Qualität statt Quantität
Versuchen Sie, stets die Körperpartien zu spüren, die Sie ge-
rade trainieren wollen. Konzentrieren Sie sich auf die Details 
der Übung. Fragen Sie sich: Welcher Muskel arbeitet gerade? 
Wie fühlt sich das an? Halte ich die Körperspannung oder wei-
che ich bei bestimmten Bewegungen aus? So stellen Sie nicht nur 
einen korrekten Bewegungsablauf sicher, sondern steigern auch 
Ihr Körperbewusststein. Tipp: Stellen Sie sich im Geiste vor, wie 
Ihr Muskel arbeitet. Studien haben bewiesen, dass die bewusste 
 Visualisierung zu mehr Leistung anspornt! 

Wie schwer darf’s denn werden?
Wählen Sie die Gewichte gerade so schwer, dass Sie bei den letz-
ten beiden Wiederholungen ein wenig kämpfen müssen. 

Bei Übungen ohne Hantel gilt: So lange wie möglich durch-
halten und nicht sofort aufhören, wenn die gerade trainierte Kör-
perpartie etwas schlappmacht! Das Brennen in der Muskulatur 
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Die Zeit läuft – 8 Minuten Fitness  

sorgt für den maximalen Trainingseffekt – natürlich immer nur, 
wenn Ihre Kraft noch reicht, um die Übung absolut korrekt aus-
führen zu können. 

Eile mit Weile
Dass Ihr Trainingspensum gerade mal 8 Minuten dauert, heißt 
nicht, dass Sie sich während der Übungen sputen müssen! Neh-
men Sie sich unbedingt ausreichend Zeit für jede Bewegung. Bei 
Übungen mit Hanteln sind das zum Beispiel 2 Sekunden zum 
Anheben und 2 bis 4 Sekunden zum Senken des Gewichtes. Nur 
so arbeiten Sie garantiert mit Muskelkraft, nicht mit Schwung. 
Wenn Sie die Gewichte zu schnell heben, riskieren Sie außerdem 
Schäden an Sehnen und Gelenken. 

Beweisen Sie Augenmaß! 
Nutzen Sie den größtmöglichen Bewegungsradius bei der 
Übungsausführung, um Ihre Muskeln auch wirklich richtig 
auszutrainieren. Gleichzeitig sollten Sie aber darauf achten, die 
bei der Übung beteiligten Gelenke nie ganz durchzustrecken. 
Das schont die Gelenke und hält die Muskelspannung konti-
nuierlich aufrecht! Tipp: Überprüfen Sie von Zeit zu Zeit Ih-
ren Bewegungsablauf im Spiegel oder lassen Sie sich von Ihrem 
Partner korrigieren.

Immer mal die Luft anhalten? Bloß nicht!
Auch wenn die Anstrengung dazu verführt – vergessen Sie wäh-
rend des Trainings nie, regelmäßig weiterzuatmen. Wer die Luft 
anhält, führt eine so genannte Pressatmung aus. Das kann den 
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