4 SHAPE

ie Kollegin mag ihre Reiterhosen

nicht mehr sehen, lhre Schwes-

ter beschwert sich ununter-

brochen Uber die hartnackigen

Huftrollchen und Sie selbst fin-

den sich ins_gesamt etwas zu speckig - Prob-
lemzonen sind sehr individuell und benéti-
gen ein speziell abgestimmtes Trainings-
programm. Doch nicht jeder will es sich
leisten, deswegen gleich einen Personal
Coach zu engagieren. ,,Mussen Sie auch
gar nicht”, meint Fitness-Experte René
Wagner. , Wichtig ist nur, strategisch zu ar-
beiten. Im ersten Schritt sollten Sie sich
Uber lhre Ziele Gedanken machen.” Auf der
ndchsten Seite finden Sie einen Test, bei
dem Sie sich im Bikini vor einen Spiegel
stellen und lhre Figur Schritt fur Schritt kri-
tisch bewerten sollten. Wie zufrieden sind
Sie mit Ihrer Taille? Ihren Oberschenkeln,

erden Sie Ihr eigener Coach! Wir zeigen, wie Sie aus zehn\
cleveren Moves einen effektiven, genau auf Ihre individuellen |
Bediirfnisse zugeschnittenen Trainingsplan zusammenstellen.
Das Ergebnis: tolle Proportionen nach nur vier Wochen!

Treppen steigt,
verbrennt 700 kcal

den Armen? Das Ergebnis tragen Sie in §n-
ser Schaubild ein und entwickeln so Ihren
personlichen Trainingsplan. ,,Nichts moti-
viert mehr als kleine Erfolge, um vier Wo-
chen lang durchzuhalten. Wiederholen Sie
daher den Test jede Woche und passen Sie
lhren Trainingsplan entsprechend an”, rat
René Wagner. Der Plan halt neun Kraft-
Moves gegen knifflige Figurprobleme und
eine 30-minttige Cardio-Einheit, die den
Korperfettanteil sinken lasst, bereit. ,Mit
diesem Bausteinsystem arbeiten auch Pro-
fisportler, um vernachldssigte Muskelpar-
tien zu fordern”, erklart der Expgrte. ,,Neh-
men Sie sich einmal pro Woche rund eine
Stunde fir das komplette Workout Zeit,
weitere Einheiten hangen vom individuellen
Bedarf ab."” Sie brauchen dazu nur eine
mindestens zehnstufige Treppe, ein Tube -
und das eigene Kérpergewicht.

1| Cardio-Training senkt den Fettanteil
30 Minuten Treppenlaufen sorgen fiir straffe Konturen.
Wichtig: beim Auf- und Abstieg immer Vollgas geben!

Y

einzeln in
Angriff
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FITNESS

Selbst-Check & personlicher Trainingsplan

Stellen Sie sich im Bikini vor den Spiegel und berlegen
Sie, wie zufrieden Sie auf einer Skala von 1 (total unzu-
frieden) bis 5 (sehr zufrieden) mit Inrem Korperfettanteil ze setzen. Absolvieren Sie unabhdngig von Ihren
und den im Schaubild gezeigten Partien sind. Aus der (
Bewertung lesen Sie am folgenden Index ab, wie oft Sie

den entsprechenden Move pro Woche auf den Plan set-

zen sollten. Index: 5 Punkte=1x,4=2x,3=3x,2=4x,

exemplarische Kreuze am Montag). Wiederholen

1| Kérperfett-

anteil|:| Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag
i 8|Schultern
YRLIII.(léﬁpIS:&lOberer | I:l 1| Fettanteil [iRd

1=5x. Wer z. B. sehr unzufrieden mit seiner Taille ist,
sollte in Spalte10 an fiinf Wochentagen seiner Wahl Kreu-

indivi-

duellen Zielen 1x pro Woche alle Ubungen komplett (s.

Sie den

Figur-Check jede Woche und passen Sie den Trainingsplan
stets neu an. Am besten machen Sie gleich vier Kopien!
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2| Fiir schone
Innenschenkel

Auf die zweite Stufe
einer Treppe stellen,
Fipe schliefen. Hande in
die Taille stitzen, Ellbo-
gen zeigen nach aupen.
Schultern sind tief, der
Blick geht nach vorn (A).
Linken Fup anheben, hin-
ter dem rechten Fup
kreuzen und zwei Stufen
tiefer absetzen. Rechtes
Bein dabei stark beugen,
der Oberkdérper bleibt
aufrecht (B). Sofort zu-
rick zu A. Ablauf zligig
20x je Seite wiederholen.
Beim zweiten Durchlauf
drei Stufen benutzen.

6 SHAPE

1

3| Gegen
Reiterhosen
Mit der rechten Seite ne-
ben eine Treppe stellen,
Beine hiftbreit 6ffnen.
Hande in die Taille stit-
zen, Ellbogen zeigen zur
Seite (A). Rechtes Bein
anheben und zur Seite
auf der zweiten Stufe
abstellen. Rechtes Bein
stark beugen, linkes
strecken. Dabei beide
Arme angewinkelt vor
den Korper flihren,
Handfldchen zeigen zu-
einander (B). Sofort zu-
rick zu A. 20 x je Seite
wiederholen. Beim zwei-
ten Durchgang drei Trep-
penstufen benutzen.

TIPP

Warmen Sie sich auf,
-~ bevor Sie einzelne
¢ Moves ausfiihren. Laufen
Sie entweder zwei Minuten
lang locker auf der Stelle,
hiipfen Sie Seil oder fiihren
Sie Wechselspriinge an
. einer Stufe aus - das 4
2. beugt Zerrungen 4 ¥
vor!

4 | Modelliert die - . ‘
hinteren Schenkel g . -

Schrittstellung, linker y
Fup ist vorn. Hande an g

den Hinterkopf legen, die T
Ellbogen zeigen nach
aupen. Linkes Bein beu-
gen und das rechte Knie
zum Boden fihren, nicht
absetzen. Dabei die rech-
te Ferse I6sen (A). Aus
dieser Position heraus
mit dem linken Fup fest
vom Boden abdriicken
und den Koérper nach
hinten aufrichten. Dabei
Belastung auf rechten
Fup bringen, den linken
Fup in der Luft halten,
das linke Bein ist gebeugt
(B). 10 Sek. halten, dann
zurilick zu A. Ablauf 30 x
ohne Schwung wieder-
holen, Seite wechseln.



Weiter Stand. Hande an
den Hinterkopf legen,
Ellbogen zeigen nach
aupen. Jetzt beide Bei-
ne im 90°-Winkel beu-
gen, Po weit nach hin-
ten schieben und den
Oberkorper leicht nach
vorn lehnen. Bauch fest
anspannen, der Blick
geht nach vorn (A). Nun
den rechten Fup vom
Boden 16sen und das
rechte Bein nach vorn
ausstrecken. Dabei mit
dem linken Bein noch
etwas tiefer in die Ho-
cke gehen (B). 10 Sek.
halten, dann zuriick zu
A. Den Ablauf 20 x je
Seite wiederholen.

TIPP

Tubes gibt es in vier
Widerstanden: leicht
5§ (gelb), mittel (griin), stark
=y (rot) und sehr stark (blau).
% Schaffen Sie locker 20 Wie-
\ derholungen, ist das zu
e leicht. Ab 11€, z.B. bei
www.sportlaed
chen.de
6 | Zaubert eine
sexy Hiiftpartie
Eine Tube-Seite an einem
unbeweglichen Gegenstand
festbinden. Andere Tube-
Seite mit beiden Handen
umgreifen. Links neben
dem Gegenstand im hift-
breiten Stand aufstellen.
Arme beugen, das Tube
sollte unter leichter Span-
nung stehen. Beide Beine
beugen, Po etwas nach hin-
ten schieben, Oberkdrper
leicht nach links drehen (A).
Nun den Oberkorper weit
nach rechts drehen, Tube
dabei Uber die linke Schul-
ter legen und das Tube-
Ende mit gestreckten Ar-
men hinter den rechten
Oberschenkel fihren (B).
Zuriick A. 20 x je Seite
wiederholen.
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7| Ciao BH-Speck & Winkearm!

Tube um ein Gelander schlingen, sodass Sie beide
Enden mit gestreckten Armen in den Handen halten
kdnnen. Einen Schritt weit vor dem Geldnder aufstellen.
Beine hiftbreit 6ffnen, Knie beugen, Po nach hinten
schieben. Oberkorper nach vorn lehnen, die gestreckten
Arme sind in Verlangerung des Riickens. Nun die rechte
Hand mit gestrecktem Arm nach unten neben die rech-
te Poseite fUhren (A). Rechte Hand wieder nach oben
schieben, dabei linken Tube-Griff nach unten hinter den
Po fihren (B). Ablauf 2 Minuten lang zligig wiederholen.

FITNESS

8 | Verleiht stolze Schultern

Liegestitzposition. Hdnde unter den Schultern aufstellen,
die Finger zeigen nach vorn. Der Blick geht zum Boden,
Bauch anspannen (A). Erst den rechten, dann den linken
Unterarm auf dem Boden ablegen. Hande zu Fausten bal-
len, der Kdrper bildet eine gerade Linie (B). 10 Sekunden
halten, erst die rechte, dann die linke Hand aufstiitzen und
das Gewicht nach oben zurick zu A fihren. Ablauf 20 x,




< TIPP .

Trinken Sie taglich

9| Liftet die Brust Liegestiitzposition. Bauch anspannen. Linke Hand A% L [ et 1 '..
anheben, so weit wie mdglich nach vorn fihren und absetzen. Gleichzeitig mit Muskelkater vorzubeugen. ®
dem rechten Bein einen grofen Schritt nach vorn setzen, nur die Zehen aufstel- Eine Studie der Uni 4

len, Knie nach vorn schieben (A). Die rechte Hand weiter vorn aufsetzen, dabei Vermont/USA zeigte,
das linke Bein weit nach vorn bringen etc. (B). Ablauf 15 x je Seite wiederholen. dass der Obstdrink

die Muskeln
besonders effektiv
schiitzt.

10 | Trainiert die Taill
.___="_‘ | Trainiert die Taille

Auf die rechte Seite legen,
Unterarm aufstitzen, die Hand
zeigt nach vorn. Linke Hand an
den Hinterkopf legen, Ellbogen
zeigt nach oben. Jetzt Kérper
anheben, bis Oberschenkel und
Korper eine Linie bilden (A). Den
Bauch anspannen und das rechte
Knie auf HUfthéhe vor den
Korper flhren. Zehen zeigen in
Richtung Schienbein (B). 5 Sek.
halten, zurlck zu A. 15 x langsam
wiederholen, Seite wechseln.

EXPERTE

René Wagner, 39,
ist Trainer fir
Leistungssport

und Bodybuilding

in Miinchen.

Zudem leitet der

Personal Coach Diatkurse
und Bootcamps. Weitere
Infos: www.munichcoach.net
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