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http://www.amazon.de/gp/product/B0009OOA3K/ref=s9_simh_gw_p74_d0_g74_i1?pf_rd_m=A3JWKAKR8XB7XF&pf_rd_s=center-2&pf_rd_r=074DYCR6HTCWCNAZ6N67&pf_rd_t=101&pf_rd_p=463375173&pf_rd_i=301128
http://www.youtube.com/watch?v=uuNhkg3K_FU
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Diese DVD von Billy Blanks beinhaltet ein sehr forderndes Bauchtraining. Sie ist aufgeteilt in
ein Bauchtraining im Stehen und im Liegen. Leider 1aBt das Menue nicht zu, dass man die
beiden Ubungseinheiten einzeln anwéhlen kann. So kénnte man leichter eine Unterteilung
vornehmen, wenn man nicht so viel Zeit hat.

Billy Blanks ist sehr motivierend und treibt seine Mitstreiter zu Hochstleistungen an. Er legt
viel Wert auf Wiederholungen, was den Puls in die Hohe bringt und man kommt ordentlich ins
Schwitzen. Er erklart ausfiihrlich bei jeder einzelnen Ubungen, worauf man bei der Ausfiihrung
achten muf3 und zeigt auch fir diejenigen Alternativen auf, fir die das ein oder andere am
Anfang zu schwierig ist. Die Ubungen sind sehr effektiv und verlangen einem schon einiges ab.

Zwar kann man sich als Anfanger auch an diese DVD wagen, da man die ein oder andere
Ubung abwandeln kann, doch sollte man m. E. schon Gelibter sein, wenn man hiernach
trainieren mochte. Anfanger sollten vielleicht zuerst mit leichteren Workouts anfangen, um nicht
gefrustet die Lust an diesem zu verlieren. Das wére schade. Eine tolles Workout flr den
Bauch/Taille. Eher geeignet flir Gelibte bis Fortgeschrittene.
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