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Trainieren wie die Kampfschwimmer. Maximale Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit Die hohe kérperliche
Fitnessist weltweit eine wesentliche Voraussetzung fir die Mitglieder von Spezial einheiten beim Militér.
Sie missen nicht nur stark, schnell, ausdauernd und beweglich sein, sondern ebenfalls die Fahigkeit besitzen,
Uber ihre jeweiligen Grenzen hinauszugehen, um fir jegliche Situationen gewappnet zu sein. Um all diese
Attribute im taglichen Trainingsplan unterzubringen, nutzen sie Techniken, die zeitsparend und effektiv sind.
Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie ebenso fit werden kdnnen, um sdmtlichen Alltagsbelastungen zu trotzen
und Ihre Gesundheit zu fordern. Solch ein Training ist Uberall durchfiihrbar, denn ein Fitnessstudio ist daftr
nicht nétig, und l&sst sich hervorragend auch in straffe Tagesplane integrieren. Einzig Ihr Korper und ein
paar Hilfsmittel verhelfen zu schnellen und beeindruckenden Ergebnissen. Das Buch beginnt mit den
Erlauterungen tber den aktuellen Stand des Kardio-, Kraft- und Beweglichkeitstrainings und zeigt auf,
welche gesundheitlichen Vorteile aus den jewelligen Trainingsbereichen gezogen werden kdnnen. Weiterhin
vermittelt es einige physiologische Grundlagen, die es dem Leser ermdglichen, den Anpassungsvorgang des
Korpers an das Training zu verstehen und schafft dadurch eine Grundlage, auf der der Leser, Uber die
Trainingsplane dieses Buchs hinaus, eigene Plane fiir seien Ziele erstellen kann. Des Weiteren gibt das Buch
einen Uberblick Uber das Equipment, das fir ein Outdoor-Training verwendet werden kann, sowohl
beziiglich der Trainingsgeréte als auch der Kleidung u
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Pressestimmen

Books & more: Military Fitness Kampfschwimmer sind die Triathleten unter den Soldaten. Irgendwoher
muss das Motto "Lerne leiden ohne klagen" ja seinen Ursprung haben. Und genau da kommt es her: von der
korperlichen und psychischen Bereitschaft Uber Grenzen zu gehen. Autor Thorsten Schreiber war selbst
Kampfschwimmer und auch Ausbildner in "Ecktown". Sein Buch "Military Fitness', das er gemeinsam mit
Fitnesstrainer Andreas Aumann vorlegt, hat den Untertitel "Trainieren wie die Kampfschwimmer". Wer
"geilen Miltary Shice" und tolle Geschichten von den Kampfschwimmern erwartet, der wird flott enttéuscht
werden. Die Autoren gehen es solide und mit ganz viel Text an: kompakte Information zum Training von
den Grundlagen bis zu Programmen. Bilder gibt es schon auch, aber die sind ziemlich Basics orientiert. Im
Prinzip ist esfir Anfanger ohnehin besser, wenn man die Bewegungsausfihrung mit einem Trainer lernt, der
Fehler erkennt und verbessert. Flr Leute, die wissen, wie man zum Beispiel exakte Liegestiitze und
Klimmzige macht, ist das eine nette Draufgabe. Die Holle ist, wenn man das, was Spald macht, immer
wieder macht. und intensiver, schwerer, effizienter, bis zur Erschépfung. Mit der nétigen Pause und
Ernghrung. Und ein Trainingstagebuch hilft auch ... Sandsack, Kettlebells, TRX, Bodyweight, Laufen ... Bel
"Military Fitness' ist es die ganze Palette, die angeboten wird. Die Autoren haben auch aus Erfahrung eine
Meinung zu Sportschuhen, Ripstop Hosen, Rucksicken und sonstiger Ausrustung, die niitzlich ist fur das
Training. Esware nur Military Fitness, wenn da nicht ein paar Kampfschwimmer spezifische Tipps wéren,
wieihr das Training in euren Alltag einbaut. Im hinteren Teil des Buches findet man auch verschiedene
Fitnesstest zum Nachmachen: US Army, Bundeswehr und den Kampfschwimmereingangstest. Zwei 13-
wochige Trainingspléne, einen fir Einsteiger und einen fir Fortgeschrittene. FAZIT: "Military Fitness -
Trainieren wie die Kampfschwimmer" ist ein &ufferst informatives Handbuch fir das Training in und
aulerhalb der Truppe. Dichte Information, spartanisch aufbereitet, das mégen wir. Grolde SPARTANAT
Empfehlung von uns: das Buch sollte in eurer Trainingsbibliothek nicht fehlen. Und esist fur die Praxis
gemacht. Also: Trainieren! Machen! Wer Lust hat an seine Grenzen zu gehen, bel den Kampfschwimmernin
Eckernfdrde kann man den ganzen Spal’ dienstlich machen. www.spartanat.com Kurzbeschreibung

Die hohe korperliche Fitness ist weltweit eine wesentliche V oraussetzung fir die Mitglieder von
Spezialeinheiten beim Militér. Sie missen nicht nur stark, schnell, ausdauernd und beweglich sein, sondern
ebenfalls die Fahigkeit besitzen, Uber ihre jeweiligen Grenzen hinauszugehen, um fir jegliche Situationen
gewappnet zu sein. Um all diese Attribute im taglichen Trainingsplan unterzubringen, nutzen sie Techniken,
die zeitsparend und effektiv sind. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie ebenso fit werden kénnen, um samtlichen
Alltagsbelastungen zu trotzen und Ihre Gesundheit zu férdern. Solch ein Training ist Uberall durchfihrbar,
denn ein Fitnessstudio ist daflr nicht nétig, und 18sst sich hervorragend auch in straffe Tagesplane
integrieren. Einzig Ihr Korper und ein paar Hilfsmittel verhelfen zu schnellen und beeindruckenden
Ergebnissen. Das Buch beginnt mit den Erléuterungen tber den aktuellen Stand des Kardio-, Kraft- und
Beweglichkeitstrainings und zeigt auf, welche gesundheitlichen Vorteile aus den jeweiligen
Trainingsbereichen gezogen werden kdnnen. Weiterhin vermittelt es einige physiologische Grundlagen, die
es dem Leser ermdglichen, den Anpassungsvorgang des Korpers an das Training zu verstehen und schafft
dadurch eine Grundlage, auf der der Leser, tiber die Trainingspléne dieses Buchs hinaus, eigene Plane fir
seine Ziele erstellen kann. Des Weiteren gibt das Buch einen Uberblick tber das Equipment, das fur ein
Outdoor-Training verwendet werden kann, sowohl beziiglich der Trainingsgeréte als auch der Kleidung und
personlichen Ausriistung. Der Hauptteil widmet sich den verschiedenen Ubungen, die in Form von
Trainingszirkeln anhand vieler Abbildungen dargestellt sind und die Bestandteil der vorgestellten
mehrwdchigen Trainingspléne fir Anfanger und Fortgeschrittene sind. Abgerundet wird das Buch durch
einen kurzen Ernéhrungsteil, der einen Uberblick tiber die wichtigsten Bestandteile der téglichen
Nahrungszufuhr gibt. Uber den Autor und weitere Mitwirkende



Andreas Aumann ist seit Jahrzehnten aktiver Kampfsportler und kann auf eine grof3e Erfahrung sowohl als
Wettkampfer als auch as Trainer bauen. Er unterstiitzt als lizenzierter Fitnesstrainer Hobbysportler beim
Erreichen ihrer personlichen Ziele im Bereich der allgemeinen Fitness. Seinen Schwerpunkt setzt er dabei im
Bereich des Koordinationstrainings unter Verwendung freier Gewichte wie K ettlebells, Sandsécke und
verschiedener Kleingeréte sowie des Propriozeptionstrainings. Torsten Schreiber ist ehemaliger
Kampfschwimmer und betreibt Triathlon. Wahrend seiner aktiven Zeit Ubte er in der Hauptsache
dienstbezogenen Sport aus, wie z. B. Military Fitness, Kraftsport und Nahkampf. Nach seiner Zeit als aktiver
Einsatzsoldat wechselte Torsten Schreiber auf die andere Seite und wurde als Ausbilder eingesetzt. Zu
seinem Programm der Military Fitness gehdren Schwimmen, Tauchen, Kraft-, Lauf- und TRX-Training
ebenso wie Stretching- und Dehnprogramme.
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