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Die Lieblingsiibungen der

Star-Trainer

Sie sorgen dafiir, dass unsere Prominenten beneidenswert
gut aussehen, wenn sie iiber den roten Teppich laufen.

Und was ist ihr eigenes Geheimnis, um in Form zu bleiben?

Diesmal: Karsten Schellenberg und sein »Mountain-Climbers ™

Karsten Schellenbery, 48, arbattat
zait Ober 20 Jahren als sFtnessworkars
und Personal Trainer. Er coachi Promiman-
o wie Franka Potonte, Clemens Schick
und Detlef DI Soost und ist Autor mekrarer
Fitrigss- und Erndhrungsbicher,

Das Star-Potenzial

Warum ist diese Obung lhr Favarit?

Karsten Schellonbery Weil sia 100 Prozent
affektivar ist, als wenn man jede Muskal-
gruppe einzaln trainiert, Man wachselt baim
whountain-Climbers von der dynamischen
Bewagung Ober ging aerobische Bewagung,
die die Ausdausr tramisst, in eine Wider-
standsbewagung — fiir dis man Kraft braucht.
Diese Kombination nennt man sfunktionellzs
Trainings, und das ist sahr effizient.

Alzo darf ich auch mit ganz schneliem

Erfolg rechnen?

Figr mich steht nicht das Ziel. sendam immer der
Weg im Vordergrund. Wenn Sie sich varnehmen,
in drei Wochen einen knackigen Po haben zu
midssan, istdie Chance zu schestern grof. lch

michte, dass Sie Spalt an meinen l:il:-lmuen haben.

Wenn 8ie sie jeden Tag zwei Mal machen, muss
Ihr Kiirper derauf reagieren. Ob das in drai odar

in zehn Tagen sein wird, ist dann nicht sowichtig.

Woraul muss ich achten, wenn ich den
sMountain-Climbers zum ersten Mal macha?
Nehmen Sie sich jeden einzelnen Teil vor, und
spiiren Sie die Ubung, bevor Sie loslagen:
Wenn Sie ein Geflh! {lir die Bewegung haban,
kannen Sie Gas gaben. Aber bitte: nicht vor
dem Farnseher. Das lenkt van der richtigen
Bewegung und der Kérperspannung ab.
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Die Promi-Coachs FITNESS HEEEE

x Dar shountain-Climbers ist
ging draiteiliga Ubung aus Dynamik,
Herz-Kraislautf- und Krafttraining,
die besonders die Korpermitte und
dan Po, abar auch Obarschankel,
Schultargiirtel, Brust- und Arm-
mugkulatur frainiart

1 Rusgangspoaition: Stellen Sie sich
vor die Sizfldche eines Stuhls, um-
fassen Sie die Sizfliiche seitlich
mit belden Handean, und gehen Siein
Liggestitzpositicn. Die Efenbogen
sind leicht gebeugt, die Handflachen
befinden sichin Brusthihe, der Kopl
ist in Verlingerung der Wirbelsiule.
S2allen Sia lhra Beina fullbreit aus-
einandar, und spannen Sie dis Pa-,
Bauth- und ROckenmuskulatur an.

2 Ziahen Sir das rechie Knie dynamisch
und kraftvoll 15 Mal in Richtung Brust,
danach wiederholan Sie die Bewegung
mit dem linken Knie,

g

|3 Machen Sie mit dem linken Full ainen

j Sehritt nach varn, und baginnen Sie
mit Weachzelspriingan, und zwar so,
dass sich rwischendurch beide FOBe

- in der Luft befinden, Die Bawagung

3 arfalgr aus der HOfte und sallte immer

im glaichen Rivthmus blaiben. Davar:

etwe 6O Sekundamn.

4 Gahen Sie zuriick indie Ausgangs-
positien, und beugen Sie die Arme zum
halban Lisgestinz, dann strecken Sia
die Arme wieder, 15 Mal wisderholen.

Anfingerinnen wiederholan die drei
Ubungen insgesam font Minuten
lang bei maximalar Kdrparspannung,
CORINNA GERLACH, 27 Fortgeschrittene machan mehrere
* Fiint-Minutan-Intervalle mit einer ein-

Wegen der Liaha ist die Bank- mindtigen Pause zwischandurch.

angestelite noch Mallerca gezogen
Dort beht sie mit iheem Fraqmd,

der ginen Bootsverleih batreibt, aul

ainar klainen Finca mi Schafen,
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