BALLSPIEL
Musiker Marc
Sy schwitrt
‘gerne auf dem
Fussbaliplatz.

=+ ZIEL Fitness sieigemn
und Ausdauer verbessanm.
= WOCHEN-TRAINING
Kraft: 1 bis 2 % zu Hause
fibnf Basic-Krakiibungen,
Ausdauer: 2 = 50 Minuten
Fussball, jeden zweiten
Morgen 40 Minuben joggen
auf derm Kybun-Laufband
mit MBT-Schuhan,

1 x 60 Minuten Squash.
=+ BESONDERES Auf dem
Hybwn-Laufhand gibts fir
Trainierende alle 15 Selun-
dan sinen Rhythmuswechsel
(Staigung, Geschwindighkeil,

Il‘l: r: «|ch und zwig l*'
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aufwiirts, abwirts, schnell,
langsam). Sa bleibl man
immer im Wohlfihlpuls
und l&dt seine «Batierians
spieland wieder auf, wihrend
der Kirper Fett verbrennl
=+ BESONDERES Marc ist
eine absolute Spislematur
und braucht baim Training
sahr viel Abwechslung und
Spass. Am lebsten trainie
er in der Gruppe oder zu
zweit wie baim Squash.
Das ist gut, denn Ausdauer
kann man spielerisch
perlekt trainisron,

=+ ZIEL Stiirkung Ricken-
muskulatur, Muskelaufbaw
=+ WOCHENTRAINING
Kraft: 2 x rwilf Kriftigungs-
iibungen zu Hausa,

Pilates: 1 = Training rur besse-
ren Hérpenwahrnehmung und
Starkung der Kdrparmithe,
BAusdauer: 2 bis 3 x 45 Minuten
iiber den Mittag aufl dem Cross-
‘Walker im Fitnesszentrum.
Zusitzlich: 2 x pro Woche eine
maorgendliche Jogging-Einheit
auf niichternen Magen einbau-
an. Weil der Kdrper (ber Nacht
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Isabelle von Siebental: «Ich will 4 Kilo abnehmen~

MBT-Schuhen rolitraben. Und zwar auf

Andrea Vagel: «ich will

Kilo abnehmen»
dis Kohlenhydratresenmean
audgebraucht hal, graift er dann
schneller auf die Fettresencen
zuriick, Falls das am Momgen
nicht méglich ist, jogat Andrea
am Abend in einer nledrigan
Intensitat Das hilft baim
Stressabbau nach der Arbeit,
Thre Runden dreht sie new mit
dem MET-Schub, der starkt
glelchzeitig die Mushulatur.
=+ BESONDERES Mehr
Velofahrten im Alitag und
Jogging mit dem Kinderwagen

KRAFT
Schaarspiagierin

-]
stirkt Richen
und Bauch.

Ausdavertraining. Stirkung der Rilcken-  nilchiernen Magen, also noch vor dem

muskulatur und allgemeine Kriftigung. Frithstibelk. So schallel der Hbrper wie bl ginem gleich langen Ausdaver-
Das gibt ein besseres Kérpergefihl, schneller auf Fetistoffwechsel um. training. Zudem bewirken intensive

=+ WOCHENTRAIMING Kraft: 3 x Basic-  =* TIPP Gleich nach dem Kraftiibungen einen scgenannien
Kraftiibungen. 1 x Pilates zur optimalen  Aufstehen viel Wassaer trinken. =Machbrenneffekt=. Diese gesteigerie
Kriftigung der Korpermitte, =+ BESONDERES Auch Krafttraining Fettverbrennung hilt auch in der
Ausdauer: 3 x 45 bis B0 Minuten mit hilft effizient beim Abnehmen, well man  Ruhephase noch viele Stunden an.



