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I l I w l E 1 Kraftausdauer Bei den {ibungen wird mit dem eigenen Korpergewicht
etrainiert. Wer die Intensitét steigern will, nimmt Gewichte oder Was-
A serflaschen als Hantelersatz. Anfanger: 15 bis 20 Wiederholungen, 3x hin-
) by . . tereinander mit kurzen pausen. Wer schon Muckis hat, steigert das Ge-
y . wicht, reduziert die Wiederholungen - 8 bis 12 mal.
i o stretching Das sogenannte Flexibilitatstraining sorgt fiir eine bessere

eRegeneration der Muskulatur, die Verletzungsanfélligkeit wird redu-
el: Das Dehnen darf niemals weh tun!

ziert. Die wichtigste Reg
Ausdauer Wer zusitzlich seine Kondition auf Vordermann bringen
’ ’ ewill, macht erst die Kraftausdauer-(ibungen, danach das Ausdauer-
Training und am schluss die stretching-Ubungen. Der ideale Trainingsplan:
2 bis 3 Einheiten die Woche, jeweils mit einem Tag Pause. purch die abge-
Kkorper-Athletik trainiert

bildeten Ubungen haben die ,Popstars* ihre Ganz
und sind jetzt alle superfit fir die Biihne!
g ist eine gesunde Ba-

andhaus hat Fitness- . N TT— ;
j ist Diplom-Sport- W
s 4 Erndhrung Haltet Euch fern von Dpiiten! Wichti
m besten wird der Verzehr von Kohlenhydraten auf

wissenschaftler und arbeitet als Personal
esiserndhrung. A

TIm Worksho
“ . . y
tars“-Kandidatinnen -
pS ars Trainer in Miinchen. Willst Du ihn buchen?
* e, : den Tag verteilt, ab spatem Nachmittag sind sie tabu, weil sie vom Korper
nd Obst und Gemiise SOrgen fr

Coach ATNO ie Ca

fit gemacht! gibt’s Arnos Trainingspro- Klick auf www.ig-lfe.de!

gra’mm ZIJII]‘ Na’Chnla"Chen! V]'e]' Spa‘ﬁ! / | S:E%L;aﬁzr\/\:gmgﬁ‘%r\%emgﬁﬁﬁﬁgg bei l((einer gesunden Erndhrung:
: {iber den Tag verteilt 2 is 3 Liter wasser trinken!
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ﬁlﬁeﬁal;edrsg 3&%&%6\?5 A;ospgfal:;gcshptzs;:]io;: Auf dden Rggkgnl:elgen, Beine an- Kreuzheben Ausgangsposition: Die Beine hiiftbreit
, Ferse L eben, so dass die Schultern weg vom aufstellen, Knie etwas anwinkeln, Becken lei i u : — . :
Boden sind. llbung: Den Oberkorper weiter anheben, bis die Lendenwirb a iter in die Kni e chen el e hnun ks
I . elsdule gerade Weiter in die Knie gehen - der Riicken i i i
noch den Boden beriihrt. In der Endposition 2 Sek i i i ° geki . v ls‘t Eermde poe i i i ;
samt 3 Sétze. Trainiert wird: Die B;uchmuskulatlljlp El ?i?rh(;:eeg 's%?a\f’\fltla?\dggncc)kj!ngeny = godfsg I?i?ézzgsat\?;cizrgc? k“:}pt' 5 Sat'ZEI! 20 T e | Rs?tion- i Beingsegﬁhl:\acBhg)rne aut d?m Knieedlé?aen gbggsche?kel e De.hnung e Beininnen
! - der Gege . ; k R : fe- )
egenspieler zur Bauchmuskulatur! deren abstiitzen, leicht nach vorne neigen. 10 bis 12 Sekunden hozliel?jgnlRingrglrjlsgﬁgkr?al\ih seltep' Position: Auf den Po setzen, FuRsohlen
halten. Bein wechseln. Alle Dehniibungen 2x pro Seite. oben Richtung Po ziehen. Bein re];r%a?.dﬁr, Riicken an eine Wand lehnen. Fersen so weit vz;?e-
wechselr: glich zum Kdrper ziehen, Knie nach unten driicken
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I le o - at . . i i
stﬁtZEngF?(g?E}lEzen Ausgangsposition: Knie auf- D1PS Ausgangsposition: Mit dem Ri- Ausfallschritte 20 i e : SSN—
breit auftell liberkreuzen, Arme etwas mehr als schulter- cken zur Lehne auf einen Stuhl stiitzen, Ausgangsposition: Aus- Bein, dann das Bein wer 0 = -~ = :
bis zur Nasenesr;)'itl;:u:liige:El:-; debr Bewegung nach unten gehen Zg:‘neﬁr;;‘:lc:gVOerntedstre;ken, Kr? e leicht beu- fallschritt nach vorn 0967 :‘r;?;g: Sg?éricsk?;rzliérmg v Dehnun Ar ri { kul ke
asenspitze, enbogen nach a n gen . . Mit dem Po nach unten gehen,  zur Seite, Oberk®d : : VoriE - : " : ;
20x. Trainiert wird: Vordere Schulter, Brugfe:r. n?r?]itlf:egit \ Ellenbogen nach auBen. 3 Satze 320x.Trai- rade. Ubung: N;crﬁirntggn te und Po (nach vorn):! Ober der Bmsgt ﬁem .gk und Buckenau Ge.s.aﬁmus ; atur und RuckenStrecker
! te: niert wird: Schulter und Armriickseite! oder zu Seite gehen sghenkelvorderseite und Bei- Position: i nsel en Posmon: melne schulterb B P e rec Pl B mon den recten Fu
. " — . Sk celtal k:::elga.t gr; frl:ﬁg-l\tN::r?; Ste"e‘?' |e|§ht in die Knie gehen. Einen Arm nach oben gll’)uncc?esi UE die rechte Pohilfte zu dehnen, den rechten Fuf®
strecken, dann nach unten abknicken, Hand an die Wir- {iber das linke Knie legen, oberkorper aufrichten, mit beiden Han-
RAVO), Ellenbogen anlehnen, der belsdule, mit der anderen den Ellenbogen nach unten den das linke Bein packen und so nah heranziehen, bis man die
Oberarm ist im 45°-Winkel.  driicken und zur Seite ziehen, dabei Oberkdrper beugen. rechte BeinauRenseite spiirt. Bein wechseln.
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