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is zur Badesaison soll
ein knackiger Sixpack

oder wenigstens ein

sexy Bauchlein her.

Aber noch wabbelt
da zu viel um die Kdrper-
mitte? Personal Trainer Karsten
Schellenberg aus Berlin weil,
wie man diesem Rettungsring
am effektivsten zu Leibe rickt.
Er betreut Prominente wie die
Rockgruppe Reamonn und
Schauspieler wie Clemens
Schick und Franka Potente.

‘Mit ihr veréiffentlichte er gerade

das Buch ,Kick Ass” (siehe 1),
das sogar Sportmuffeln Lust auf
Bewegung macht.
*
Warum setzen wir ausge-
rechnet am Bauch so schnell
Piilsterchen  an?

herumschleppen, kinnen in
einem Monat mit meinen Kraft-
und Ausdauertipps schon deut-
liche Erfolge sehen. Allerdings
muss man sich an filnf Tagen
proWoche schon richtig inten-
sivbewegen, sonst funktioniert
das nicht. ldeal ist es, an zwei
Tagen hauptstichlich die Mus-
kulatur zu stiirken und an drei
Tagen mehr Aufmerksamkeit
auf die Ausdauer zu legen,
Welches Ausdauertraining
ist am effektivsten?
Raus und einfach loslaufen. Die
Geschwindigkeit sollte man
der eigenen Kondition anpas-
sen. Also nicht {iberfordern
und mit hochrotem Kopf und
Seitenstechen durch die Ge-
gend hecheln, aber auch nicht
gemiitlich dahin-

Weil hier die meis- S .5-1':[ schlendern. Wichtig

ten Fettzellen sit-
zen. Frauen haben

fiir optimale Effek-
tivitit ist, dass man

auBerdem - bio- LAUFEN: buchstiblich jede

logisch bedingt - KRAFTVOLL  Muskelfaser beim

ein elastischeres ISTVIEL

Laufen spiirt und

Bindegewebe als BESSER ALS beansprucht. Des-
Minner: Thr Bauch SCHNELL halb sollte man jede

muss sich withrend

einer Schwangerschaft enorm
dehnen kiinnen. Also weniger
Muskelmasse, dafiir mehr Fett-
gewebe als Miinner. Deshalb
sind auch trainierte weibliche
Biiuche schiin weich und sexy
gerundet und nicht so hart wie
die miinnlichen.

Miissen Frauen anders trai-

nieren als Minner, um eine
gute Figur zu kricgen?
Nicht anders, aber sie nehmen
meist etwas langsamer ab, da
sie weniger Muskeln besitzen,
in denen das dberschilssige Fett
verbrannt werden kann, Wichtig
ist, dass auch Frauen ein Kraft-
training mit Ausdauersport ver-
binden. Denn nur mit Joggen
oder Aerobic wird die Figur
nicht optimal definiert.

Kann man in vier Wochen
einen tauglichen Bauch fir

Bikini und Badehose kriegen? 1

Wenn man nur ein paar Pfund
zu viel hat - sicher. Aber auch
Menschen, die mehr mit sich

Bewegung sorichtig
bewusst und kraftvoll ausfiih-
ren) und dabei miglichst alle
Muskeln anspannen. Insbeson-
dere nattirlich auf den Bauch
achten: nicht raushiingen las-
sen, sondern einziehen.

Und wie lange muss man
téglich trainieren?
Miissen? Bewegen macht Spal!
Man braucht keine Stoppuhr,
denn alles ab 30 Minuten ist
klasse. Wenn man ein Zeit-
fenster von einer halben Stunde
hat, kann man als Anfinger »

BUCHTIPP

KICK ASS. DAS ALTERMNATIVE
WORKOUT Franka Potente
und Karsten Schellenberg.
geben lustvolle Fitnesstipps und
zeigen folle Workouts, die jeder
machen kann
(Mosaikbei
Eélﬂn_ﬁ'nri

L

ANZEIGE



- GESUNDHEIT

P zehn Minuten joggen, dann
ein paar Liegestiitze machen,
wieder fiinf Minuten rennen,
ginige Minuten ausruhen, noch
mal zehn Minuten laufen und
das Ganze mit einigen Knie-
beugen beenden. Am nichs-
ten Tag macht man mMOrgens
und abends meine zwei Kraft-
trainings-Ubungen (siehe 0.)
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Kleinen Gegenstand
{2 B. Agtel, Handy)
Beide Knie anzie-
hen und die Falie
rur Decke strecken

anheben und beide
Arme in Richtung
Waden strecken.
Die Arme sollien
die Oberschenkel
nicht berilhren

die Oberschenlee]

und Liuft, wenn man Lust hat,
darwischen oder danach noch
eine kleine Runde, Am dritten
Tag ist Trainingspause.

Wie oft muss man die Bauch-
Waorkouts wiederholen?
lch verzichte ganz bewusst auf
eine Angabe von Wiederho-
lungen bei Workouts, auch in
unserem Buch. Denn je nach

Y sMAOWE

1 Aut den Riscken legen und einen

in die Hand nehmen,

2 letzt den Oberkiirper

3 Den Gegenstand himer
den Oberschenkeln von
einer Hand in die an-

beriihren —und dann
langsam wieder zuriick

Viirper leicht anheben
und mit den Handen ven
vorn kraftvoll im Wachsed
gegen die Knie drilken

Kondition sind fiir den ¢inen
schon zehn Wiederholungen zu
viel, ein anderer schafft miihe-
los filnfzig. Aber extrem wichtig
ist bei beiden Workouts, dass
man mit vollem Krafteinsatz,
also unter Anspannung aller
Muskeln, und sehr konzentriert
die Bewegungen durchfithrt.
Dien ganzen Bauch sollte man

intensiv anspannen und die

Wirbelsaule fest auf den Boden

driicken. Man darf beim Uben
ruhig ins Schwitzen kommen
und seine Muskeln schon so
richtig spiiren. Wenn's anfangt,

wehzutun oder die Muskeln

zittrig und kraftlos werden, ists
aber genug.

Welche (Jbungen kann man
zusitzlich machen?
Im Stehen den Bauch so weit
einziehen, als wolle man den
Nabel bis an die Wirbelsiule
holen, Die Spannung drei Aterm-
ziige lang halten und ganz lang-
sam ldsen, Und jederzeit, egal
ob beim Sitzen, Laufen oder
Essen, kann man sich seiner
Haltung bewusst werden. Sich
aufrichten, alle Muskein fiihlen.
Das trainiert nicht nur den Kir-
per, sondern macht safort wach,
klar und selbstbewusster.

Haben Sie auch einen
Bauch-weg-Difttipp?
Vorweg: Ohne Sport geht's gar
nicht, und je mehr sich jemand
bewegt, desto mehr Stnden
kann er sich beim Essen erlau-
ben. Durch kurzfristigen oder
permanenten Nahrungsent-
zug abzunehmen ist verriickt,
Leider haben viele das villig
verzerrte Ideal, wie ein klapper-
ditrrer Hungerhaken aussehen
i milssen. Frauen freven sich
laut Stadien inzwischen sogar
mehr, wenn ihr Partner sagt
.Du hast abgenommen” statl
Ich liebe dich®., Dabei sind
weibliche Rundungen doch
wunderschéin und extrém
sinnlich. AuBerdem sind alle
Crash-Difiten nicht nur ge-
sundheitsschidlich, sondem
machen auch hiisslich. Beson-
ders Frauen. Wenn sie durch
krasse Hungerei ein paar Plund
verlieren, schlabbert bei ihnen
schneller die Haut im Gesicht,
am Hals, Busen und Bauch.

Warum?
Zu wenig essen lasst nicht nur
das Unterhautfett schrumpfen,
sondern leider auch die stabi-
lisierende Muskelmasse. Eine
gesunde, vitalstoffreiche Ernih-
rung, ausreichende Bewegung
und genug Eiweil beugen P
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EIWEISS straftt

P diesem Difit-Altern vor. Wer abnehmen
will, sollte deshalb téglich eineinhalb
Essliiffel hochwertiges Eiweillpulver aus
der Apotheke in 0,3 Liter Milch geltist ein-
nehmen.
Wie isst man richtig?

Frisch und vollwertig drei- bis viermal pro
Tag, keine Fertiggerichte und keine un-
bewussten Snacks oder Drinks zwischen-
durch. Der Schokoriegel nachmittags, die
Hand voll Erdniisse abends und die zwei
Bierchen dazu - so was summiert sich. Ich
empfehle morgens Halerflocken mit Friich-

die KURVEN

ten, vormittags Obst oder ein Vollkornbrot
mit Quark, mittags etwas Mediterranes wie
eine Pasta mit leichter Tomaten- oder Ge-
milsesauce und abends Fisch oder Fleisch
mit Salat oder Gemiise. Wer generell be-
wusst isst und genug trainiert, kann sich
auch mal ein Stiick Kuchen oder eine def-
tige Pizza leisten.

Ein, zwei Glas Bier oder Wein am
Wochenende?
Da habe ich nichts einzuwenden. Gesundes
Leben darf und soll Spaf machen!

InTonview: CanoLa ENGLER

FRANKA POTENTE

,ICH BIN EIN GENIESSERTYP*

eit filnf Jahren lasst
, sich Franka Po-
tente von Karsten
Schellenberg coachen.
In BUNTE berichtet die
Schauspielerin, wie sie
sich-zusiitzlich fit hilt.
+
Trainieren Sie viel?
Zwei- bis viermal proWo-
che mit Karsten, mal bei
mir zu Hause, mal drau-
Ren. Es gibt schon auch
Monate, woich ein bisschen fauler bin.
Aber ich fiihle mich wohler, wenn ich
Sportmache, ich bewege mich gern. Am
liebsten mag ich Mannschaftssportar-
ten wie Basketball oder Handball. Und
querfeldein reiten oder. wenn's schiin
warm ist, drauBen Tennis spielen oder
schwimmen,
Machen Sie auch zusammen mit
Threm Verlobten Dio Sport?
Nicht so oft, weil mein Partner irre
sportlich ist. Das heifit, er springt in
aller Herrgottsfrithe aus dem Bett und
absolviert ein Hardcoretraining. Der
kann aul zwei Fingern Liege-
‘stiitze machen, da kann ich
nicht mithalten! Ich komme
morgens nicht s0 schnell in die
Ginge, deshalb trainiere ich lieber
nachmittags.
Achten Sie auch auf gesunde 4
Ermihrung?
Ich bin ein GenieBertyp und kaufe

Schagspielerin
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immer alles frisch und in
‘Biogualitit. Und ich bin
ein absoluter Montignac-,
also ein Trennkostfan. Ich
koche wirklich gern und
ziemlich gut, verwende
aber relativ wenig Fleisch.
Man kann ja auch mit Soja
‘oder Seitan tolle Sachen
zubereiten. Mein Lebens-
gefihrie ist Vegetarier, und
wenn wir zusammen Ko-
chen, haben wir keine
Lust, zwei verschiedene Gerichte zu
machen. Auf Siies habe ich sowieso
selten Lust. Weil ich oft monatelang
keinen Zucker esse, kriege ich dann
manchmal Bauchweh daven. Ich siin-
dige lieber mit was Defiigerem wie Kise
oder Currywurst. Aber eigentlich binich
zemlich diszipliniert.

Was essen Sie normalerweise?
Morgens Kefir, Banane und Vollkorn-
miishi, Mittags beispielsweise etwas
Asiatisches, eine Suppe oder Salat
Abends oft einen groflen Salat mit
Fisch, Scampi oder Niissen. Ich liche

- Salate in allen Variationen, kalte und
. Warme,
Private Frage: Wann heiraten Sie
und Dio?

Wirtun uns momentan schwer, ein
Datum festzulegen, weil wir den
Termin jamit unserer Arbeit abstim-
men milssen. Aber heiraten wollen

wir unbedingt, und zwar bald.

Franka Petente,
34, lebt diszipliniert

I Buch Kick Ass™ zeigt Franka
auch ihre Lieblingsworkouts
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