Kelly Coffey-Meyer: Strength and Stamina
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Sprache Englisch
Dauer: 60 Min.
Art: Krafttraining/Ganzkdorper
Warm up: 5 Min.
Workout | 30 Min.
Workout I 30 Min.
Bonus Step:
ca. 23 Min.

benotigte Hilfsmittel:

Kurzhanteln, optional K&tfeltiitakepbrett fir den k .'..-..ITUS Teil
Anweisung: b=
g 0
hier erh&auml;ltlich plus Trailer oder hier

Motivation:



https://www.totalfitnessdvds.com/SearchResults.asp?Search=kelly+coffey+strength+and+stamina
https://www.amazon.com/30-Minutes-Fitness-Strength-Coffey-Meyer/dp/B01EU4VA7S/ref=sr_1_1?ie=UTF8&amp;qid=1487660552&amp;sr=8-1&amp;keywords=kelly+coffey
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Kelly Coffey’s Devise ist und bleibt es, dass man in nur 30 Minuten den gesamten Korper
trainieren kann, und das stellt sie auch in &quot;Strength and Stamina&quot; wieder unter
Beweis. Auch hier gibt es zwei 30-minatige Workouts mit sehr vielen Premixes, so dass man
sein Training ganz individuell, abwechslungreich und vor allen Dingen effektiv gestalten kann.
Auch hier hat sie wieder ihre &quot;Crew&quot; dabei, wobei eine davon leichtere Varianten der
Ubungen zeigt und anstatt des Kettlebells eine Kurzhantel benutzt.

Kelly’s Empfehlung fir die Hanteln bzw. Kettlebell werden in amerikanischen Pfund
angegeben, ich habe euch das gleich in deutsche kg umgerechnet:

Fortgeschrittene: ca. 9 kg und ca. 7 kg/Kettlebell ca. 9 kg
Gelbte: ca. 7 kg und ca. 4,5 kg/ Kettlebell ca. 7 kg
Anfanger: ca. 3,2 kg und 2,3 kg

Das Warm-Up wird seperat angewahlt. Es ist fir beide Workouts gleich. Wenn man also die
Workouts anwahlt, geht es auch sofort los.

In Workout | und Il gibt es jeweils 5 Runden. Jede Runde besteht aus 2 Ubungen (eine fiir
den Oberkdrper und eine fir den Unterkdrper), die 3 x wiederholt werden. Die einzelnen
Ubungen bestehen meistens aus 12 Wiederholungen. Man kann seinen Level anpassen, indem
man die Gewichte erhdht oder niedriger wahlt. Bevor Kelly zur ndchsten Runde Gbergeht, wird
eine Kettlebell Swing Ubung eingeschoben (Pro Workout 4 und sind in beiden Workouts gleich).
Diese lassen den Puls in die Héhe steigen.

Die Ubungen in Workout | bestehen z. B. aus Pec Deck, Squats mit Hanteln, Supinating Curl,
Deadlifts, Shoulder Press, Overhead Extensions, gesprungene Ausfallschritte etc. In Workout Il
bestehen die Ubungen aus Seitheben bis (iber den Kopf, gerade Spriinge, Bizep Side Curl und
Bizep Reverse Curl, Ausfallschritte nach vorne und hinten, Kickbacks und Pop Squat mit Hantel
etc.

Es gibt insgesamt 12 Premixes, in denen bereits das Warm up und der Stretch enthalten sind
und sehen wie folgt aus:

Workout I: keine Kettlebell Swings, 31 Minuten
Workout II: keine Kettlebell Swings, 30 Minuten
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Workout I: 2 Satze & Swings, 28 Minuten

Workout II: 2 Satze & Swings, 28 Minuten

Workout I: 1 Satz & Swings, 21 Minuten

Workout Il: 1 Satz & Swings, 21 Minuten

Kombination aus Workout | und Il, 63 Minuten

Kombination aus Workout | und I, keine Swings, 54 Minuten

Workout |: ohne Cardio Leg Blasts, 38 Minuten

Workout Il: ohne Cardio Leg Blasts, 38 Minuten

Unterkdrpertraining: Beine & Kettlebell Swings aus Workout | und Il, 24 Minuten
Oberkdrpertraining: Oberkoérper & Kettlebell Swings aus Workout | und I, 28 Minuten

Flr Fortgeschrittene erscheinen 30 Minuten vielleicht zu kurz, aber wie ihr aus den Premixes
ersehen kénnt, kann man auch ohne Probleme die Kombination aus Workout | und Il anwahlen.
Bei Zeitmangel oder jemandem liegen die Ubungen mit dem Kettlebell nicht, kann man das
anwahlen, worauf man Lust hat. Es ist im Prinzip fir jeden etwas dabei.

Ein ganz groBer Pluspunkt ist der Bonusteil. Hier bekommt man zusatzlich noch ein
abwechslungsreiches Step-Workout, das sein eigenen Aufwarm- und Abwarmteil hat. Auch in
diesem Teil hat sich Kelly sehr viel Mihe gegeben. Er ist effektiv, spritzig und macht richtig
Spal.

Es ist fir mich wieder eine gelungene DVD. Auch wenn einige sie vielleicht eher fur Leute
sehen, die Gelbt sind, finde ich, dass auch Fortgeschrittene Spal3 daran haben werden. Man
braucht einfach nur die Gewichte erhdhen. Thats it.
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