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Viel zu aufwendig, viel zu wenig Zeit. ..
Sport-Coach Karsten Lﬁ‘cbcﬂmberg

kann die Ausreden der Fitness-Muffel
nicht mebr borven. In GalaMEN

verrdt er, wie man richtig trainiert

Ot am Pocl, tm Edra oder
1 Hause: Tum TRAINIEREN
miuss man nichl immer ins
Fitmessstudia gehen

.

INTERVIEW FABIAN KOLMEL i i

DER PROFI

Karsten Schellenberg 151 en

Formwandler. Br verhili
Franka Potente @ur Holly-
wood-Figur und sorgt da-
fiir; dass der Kirper van
Clemens Schnck so ausswelit,
wie sein Nachname klingt.
Dabei serz der Firness-
experte nichn i suferge-
withnliche Trriningsgerile
und besonders MNahrungsergineungen,
sondern auf 100 Prozent Letsoungsbereir-
sehaft und regelmifipe Traininpseinheiten.

Welchegroften Filnessiehler begehen wirim Alltag?
Dier griifite Fehler ist die ldes, sich neben-
bei® e verdndern, Wer zich nebenbai ver-
dndern miichre, der wird auch nebenbei
wieder aus der guten Form in die alte Un-
formigkeit zuriickfallen,

Wiz 355t sich ein Work-out in den (aglichen Ablauf
ebnbinden?

Es gibt immer Moglichkeiten, kurze,
knackipe Trainingseinheiten 1m - lagesablao
zu verstecken. [ch rare s Grundiibungen,
weil da viele Muskeln arbeten sidssen.
Zum Beispiel Liegestitze, Knicheugan usw
Mt wenigen ll.-'laun;::n kann man durch
geachickies Kombinizren wirklich intensive
Trainingspliine ausarbeiten, Man muss
sich seine Umpgebung anschauen.

o8 (raleMEN

. —
Tramingshilfen sind Treppen, Biinke,

Greldnder oder ein Smuhl. Die Ubungen auf m
dizser Doppelseite beweisen os
Wiewichligis! Ausdaversport?

Um maximalen Lriolg zu eraclen, misscn
K rafr= und Ausdauersport kombiniert
werden. Zum Beispiel: 45 Minuaten Joggen
mit straffen Laufschritren und angespann-
tern Bauch. Steigerung: Wihrend des
Laufens aul den Ballen rennen. Auerst
100 Meter, dann 300 Meter, Nach
15 Minuten kure gehen und dann wieder
dohn Minuten joggen, Eurze Pause, dann
0 1 degestiinves, zor Not such mit Paose.
Weiterjogpen. nach z=hn Mimuren ernewt
2ine kuree Panse, dann 200 Sit-ups, Pause,
abschliefend wehn Minoten auslaofen
Diedanu passende Erndhrung?
Ausgewogenheit, laucet das Erfolgsrezep
Fiir cine Last-Mimate-Aktion rate ich
zu drel Mahlzeien am Thg. Beispiel:
Morgens cine Banang und eine Handvoll
Rosinen, mittags Fisch oder Huhn mir Reis §
und sbends eine klare Suppe und einen e

klzinen Salat, so klappt es relativ schnel “1“— !’
mit der Form.,

[s1 Fitmass altersabhingig?

IDas lasst sich so pauschal nicht beantwor-

tent. da die Erpebnisse auch vom Kérpertvp 8550

=

ahhiingen. Wenn man fit werdsn miachre, &
dann geht es im Wesentlichen um dis regel- &
miifige Bewepung und niche unbedingt
um das Aleer,
Karsten Schellenberns neue Coaching-Bibel ,.So leicht ist
Fitness!™ ist im Riva Verlag erhaltiich (150 5., 19,99 ELII"D]
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REFORM! SOFORT!

= Haltl Stopp! Die nachste Ausrede hat keine Chance, Fangen Sie an, lhrem K&rper das
= 2u geden, wonach er sich wirklich sehnt: Fitness. Die Wahrheit ist namiich,
s Schwminehunde gibt es nicht, aber 1000 gute Granda, Ihran Karper 2u bewsgen und
ihm neus Kraft zu schenken. Gafa MEN-Fitness-Coach Karsten Schallenberg hat vier

Basic-Ubungen neu erfunden. die sich problemlos n jeden Alltag einflgen lassen.

BALICH RAUS! (e A)

Der undera Riscken und Pa berdhren dle
Sitzfiache eimes Stuhls In llegeshndicher Position,
Beugen She zundchst den Bicken nach vom und
Fil= thehen dabei langsam die Knie an, Gleichgewicht
Fig. A halten! Wenn beide Knle auf Bauchhohe sind,
lefien Sie den Oberkioper aurlick, bis die Karper-
mitte maximal angespannt ist. 2ur Stelgerung
konnen Sie die Arme weil nach vorn ausstrecken.
Diese Position halten and bis 30 zdhlen. Umiassen
Sle jetzt mit beiden Handen Mmre Knle und lehnen
She Ehean Dberkirper unter Spannung weil urick,
um dann sofart mit theer Nase zu versuchen, die
Kniescheiben m ereichen. 25 Wiederholungen,

SEXY'S BACK! (Frp. )

Sofren Sie sleh auf einen Stuhl, Beugen Sie den
Oberkdrper aus der geraden Sitzhaltung 45 Grad
nach vorn, Bringen Sie jetzf beide Arme in eine
U-firmige Position neben sich, Ziehen Sie belde
e so weil 2orick, wie Sie kinnen, haiten i
diese Position rwel Sekunden und wiederhalen
alles 25-mal. Gleich danachstrecken Sie baide
Arme aus dersalben Position nadh vom, auch 25
Wiederholungen mit zwei Sekunden Halteposition,

BRUST RAUS! ( Fig. €}

Stellen Sie sich ver den Suhl end umfassen Sk
miit den Handen seitfich die Sitiflache, Ein groBer
Scheitt nach hinten ermigalicht eine Llegestitz-
dhnliche Position, achten Sie dabei auf (hre
Korperspannung. Yersuchen Sie, 15-mal mit der
Nase langsam den Stuhl 2o berlihren. &us disser
(bung heraus sofort 15 Wechselsprings mit

den Belnen und als Abschiuss in der Liegestitz-
pasilion 20 Sekunden verharren,

KICK ASS! { Fig. D)

Setien Sie sich auf eine Stuhlkante und affnen

Sie die Belne. De Fifle zeigen beicht nach aufien,
beids Hacken sind direkt unter den Knlen
positieniert. Spannen Sie den Po und den Bauch
fest an, strecken Sio die Arme seitlich vom Kamer
weg und stehen Siz langsam aul, um eberso lang-
sam wieder auf Sitzhihe zurlckzukehren, Wichtig:
Berilhren Sie den Stuhl dabel nlchi? Stattdessen
richien Sie sich unter voller Kirperspannung lang-
sam wieder aul. 25 Wiederhohungen, Yersuthen
Sie wihrend der gesamten Ubung, die Zehen
anmuziehen. Als Abschluss aus der Sitzposition
kraftvoll einen Strecksprumg wedt nach aben in Rich-
turg Decke, lelse , landen™ 20 Wisdethokingen,
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