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Jari Love: Get Ripped 1000

hier erh&auml;ltlich plus Trailer

Jari Love fihrt dieses Ganzkdrpertraining mit 3 anderen Mittrainierenden durch. Diese drei
zeigen die Ubungen in abgewandelter Form, dh. sie nehmen unterschiedliche Hilfmittel (z. B.
einer trainiert mit Kurzhanteln, der andere benutzt stattdessen eine Gewichtsstange etc.) und
zeigen zusatzlich verschiedene Schwierigkeitsstufen auf.

Bereits der Aufwarmteil wird mit leichten Hanteln und dem Steppbrett durchgefihrt. Danach
folgt das Workout, dass aus 9 Cardiosegmenten und 9 Krafttrainingseinheiten besteht, die
jeweils im Wechsel stattfinden.

Jeder Cardioteil ist ca. 1 1/2 Minuten lang und wird mit dem Steppbrett durchgefihrt. Dieser
Teil ist aber kein Steppen mit Choreografie, sondern es handelt sich jeweils nur um einen
Schritt, der erst langsam beginnt und dann sehr schnell wird (z.B. Jumping Jack, Trepp auf
Trepp ab etc.). Schritte einiger Cardioeinlagen erforden sehr starke Konzentration, um nicht das
Steppbrett zu verfehlen, was eine Verletzungsgefahr birgen kdnnte. Ich habe mich in dem Fall
an dem Trainierenden gehalten, der die Schritte ohne Steppbrett ausfiihrt. Flir denjenigen, flr
den das noch zu schwierig ist, wird zu Anfang eines Cardioteils eine kurze Animation
eingespielt, die die leichteste Variante zeigt. Jedes Cardiosegment endet mit einem kurzen
Stretching.

Wer beim Krafttraining viele Ubungen mit nicht so vielen Wiederholungen bevorzugt, fiir den
kénnte es langweilig sein, denn Jari Love arbeitet mit wenigen Ubungen pro Muskelgruppe,
daftir mit sehr vielen Wiederholungen (z.B. 70 Liegestizt, allerdings mit kurzen Pausen). Auch
hier erfolgt nach jeder Krafttrainingseinheit ein kurzes Stretching.

Der Bauchteil am Ende des Workouts fallt im Verhaltnis zu den anderen Ubungen gesehen,
etwas bescheiden aus. Dieser hatte etwas tougher und langer sein kdnnen. Ansonsten sind die
Ubungen sehr fordernd und in Kombination mit dem Cardioteil gesehen, erhalt man ein sehr
anspruchsvolles Workout.

Das Mendi ist leider nicht ganz so gut. Man kann nicht den Cardioteil oder den Kraftteil
separat anwahlen, sondern nur auf die Ubungen kann man separat zugreifen.

Jari Love hat leider nicht so eine motivierende Art. Sie kommt etwas trocken riber.
Geeignet ist dieses Workout eher fir Fortgeschrittene.

Sehr gute DVD
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