ZURUICK AN DIE HANTELN!]

et Wias man o |
Winckirdinatiep beachiben sollie

as erlaubt ist

Ein kompaktar Einblick india
aktuellen Cowid-Verordnungen:

@ Werhat Zutritt? Geimpite

{22 Tage pb Erstimplung), gena-
sene oder getestete Personen,

B Maszke? Eeim Betreton der Stu-
dhgs et mine FFP2-Masks ru tragen
Wiahrend des Trainings kann diase
jeclach abgemmnmen werden,

& Wi viel Abstand? Darzeit ist
swei Meater Abstand zuPersanen
aus anderen Haushalten zu halten.
® Group-Fitness-Karse: Finden
stati, allerding s ebenfalls unter
speziellen Auflagen
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Comeback
tudi

F -
FIT FURS FITNESS-

i) el Schwere Ge-
ratschaft wartet wieder
auf uns. Personal Trainer
Ulrich Steiner verrat, wie

das Trainings-Comeback
optimal gelingt,

e Pl vimsend lbchde Adswahl
an Trainings-Methoden und
-Mighchkeien, die modivie-
rende Atmosphice und der
Austausch mit Trainern wnid
Cleichgesinnten - all das hatinden letz
ten Monaten belm Workout gefehle. Un-
ter Einhaliung bestimmter Sicherheits-
miadinabmen fo ) dard seag Miite Mad
endlich wieder im Firnessstudio trai-
miert werdien, Mokan neuen HE'HI"IH WA
ten nien aber such nene bew, nngewohn-
te Herausforderungen auf den Kdrper,
[ohn Harris Fitness-Chet Ulrich Sozi-
ner unpersiiitel bed der Wiederanndle-
rumig an die teils opulenten Geriischal-
ten, wie Tratningsmaschinen, freie Ge-
wichte u. a. Tools, Er teilt Insider-Tipps
und zeigt ein Full-Body-Workowt fir
den schonenden MNoustart.
HIMA FISCHER B

messs

p WEITER GEHT'S auf den nachsten Seiten

Fobes: Chris Singar;

Madel: Katin Singer-Golliasos,
Dt Bra van Fafle;

Locatian: fohn Harrb Schillesplats

CARDIO

AUFWARMEN

Das rit Personal Coach Ulrich
Skeinern ASul ginen schomenten
Harl selzend Derrs das Warm-up
wop dem Teaningesiart hat mehre-
e el Soowind etea der Be-
wepungsapparal aul die fodfgende
Bebrstung worhoredot, Auch dio
Lertungaithigkeil profitiet won
sinem gezigten Aufwanmtrinng.
D Creeslraces Guiehe Bd)
eignet sch kel optival. da es
ein gaienkschonendes Traning
Bl B dem sefe viele grofa
Muskelgruppen bewegt wenden,
i Geheimiign 4 Keeikaul und
Figur 152 auch der sogerannta
Saemaster” - eire  Gym-Roll-
trepee’, die vor Alem die Gesak-
muskulatur auf Trad kb,
Dbirgzdure hihrung: [
Davier der Aufwimprass sollle
#twa 5 bis 10 Mingten betagen
[ Intendilat salbe eingangs
moderat gewshll und ngzam
pileiger] weeden

i



B FITNESS#guide

BEINPRESSE

COMEBACK FUR BEINE & PO

Dkas riik Persomal Coach Wirich Steiner: Die Semprsse isd
e der bekanntesten und wirkungswold sten Filnesscbungen,
da sravchl die kamplette Beinmuskulodur als auch die Gesall
meuskulsbur thark trarier werden, Startend in snier lzeden
Position, werden dis Kreegelenke und das Hofipelenk gebeugt
und arschlmfbend gegen den Widprsdand wisder gestneckt
Wichtlg =t dass in der skiven Phase die Baine richt kom-
platt dirchgestreckt werden, damit die Kmiegrlenkz nicht un
nitlig belestel veerdim. Die Fibe solten 5o weil obenaul dei
Fufiplatte positiorer sein. dass Knie und Fufspde wihnend
tter gesamtben Ubungsaslithnreg sine pecachie Linie billen
b umpsdrchfihmang: 2 & 17 Wisderhobogen (WH

gie Intenstai: sole fr optimak: Ergebnizse hodh pewshlt

weenden

A

.

FUR EINEN STARKEN ROCKEN
IDas rit Personal Coach Ulrich
Stelmer: Bai dieser Ubung werden din
Being gegen die Fufatrlage gestemmt.
umeie opimale Fidomng des
Unlerktrpes b smechen

Cf unitiere Rk et aufrecht {A)
uiied i Ellorbogmt werdem nafe am
Faupar 2uticegeiuhd B

[ il Abstand am hisdigsien zu
bechactierd= Foliler & dor Be-
weupursasililmng it das Baugen
ches unberen dckeny, Dies kivr &
errsthalta WVeebungen im wdsmn

Riicknn filhren, Falls ke saitfich
angebeachber Sompel da Altithnmg
filkr 52 konfrolledar machl, lassen
it sch vort-wram Freund oder zinem
Fegner b nhacilen
UbangsdurchMibrung: 2« 15 WH;

Irbirmta mils

30

BECKENHEBEN AM
BOOTYBUILDER

STARTSCHUSS FUR DEN BIKINI-PO

a5 £ Personal Coach Ulrich Steiner:

Dk Bewmspuiogy, e ey Trasndrgramisching namess
Boohybuikder” Gael Deurtsch besil-furtaer) derch-
gefiitet wisd, 151 die apbimale Brganeung zor Beinqeesse
Derm hiervend pwar much die Beinmusealatr ranierd

e b it 'rrlu!lruillﬂ Lot b Letor B
grofier Vortall dissar (Fung besteht danin, dess die
Femeprrgsamplibeoe hir die Hifte sehr grofist e
Gesaminkiiaton wind ako masiesd beweg bagphungs-
webse haansprucht, Die Ubung solite kontrolier diech
grfibet wirdon, dusch itklvieen der Raechmuskubrhr
wird die ‘Wabelsdle stabiksiert A: Fike aof dor Plattform
prrstionren, Gurt aniegen. Hfe nach ooen drickanand
cate den Bachndbes) sach inhen sehen (B
Uungzdurchfdhromg: 7« 15 WH

el mitiel betbnch

TEILT SEIME]

BESTEN T1PPS]
Ul ety ot

John Harris

— FI:'I".l-','.S‘._‘\. —
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John Harris Fitness-Chet Ulrich Steiner unterstiitzt beim Wiedereinstieg

TIPPS VOM PERSONAL TRAINER

FLANEN SIE REGELMASSEGES TRATHERG &

Ein Traimingsplan hilft die dabei, die Wark-
auts wieder zu sinem festen Bestandtel
des Lebens zu machen, Sehr hitfraich beim
Erreichen der Flele istas, Trainingstage,
feste Trainingszeden aber auch Ruhetage
ginzuteilen, Geradein den Pausen zwi-
schenden Workowts hat der Edrper die
Chance zu regenerieren und sich aufdas
nichale Training vorzubsreiten,

AEWECHSLUNEG INS TRAIMING ERTHGER

Mutren Sie die Gelegenhelt und versuchen
Siemeue Bewegungsablavfe, Ubumgenund
awrch revie Spnr!arten inlkr Truirl'mg i
fliaftanlascen, Beisplelsweise kinnen Se
Yaga nutzen um Mebdilit und Kérper-
wahrnehmung zuverbessern. Durch die
Abrapchslung ist der aktive Bewegungs-
apparal vermehrl Beizen susgesstzt und
miiss sich dermentsprechand anpassan.
S0 gawinnt manin kurger Deil seine
Lelstungsfahlghest wieder zuriick.

s TAHTEH ST MIT MODERATER THTERSIT

UND S TEHERN SIE SILH LAHGE AN
Achien Sie daraul, das Trainingsvolumen

speza|linden ersten Trainingseinheiten
rureduzieren. Ein besonderes Augenmark
nach der langen Pawse sallte auf Mabili-
tatstraining und Aufwirmen galegt wer-
den, Dadurchwird das Verlgtzungarisika
minirmeert. Geben Sie dam Kdrpes Zeit.
sich anden pesetrien Reiz 2u gewdhnen,
Durch bangsame und kontinuiedliche Stei-
gerung kinnen Sie rasch wieder zu alter
Farrm zuriickfindan.

Damit Ste ekt gleich nack den ersten
Trainingseinheiten durch ebwaigen Lais-
Pngswerlasl frustriect sind, 191 5 wichliy
redlistizche Zele zu sefzen,

Geben Sie lhrem Kirper die Maghchkeit,
lzngs ami ins Trainmg zustarten. Definie-
renSig kieine Ziele, die man bereiznach
kurzer Zeit erreichen kann, als Zwischen-
elapper.

LHLER 1K DER HEW EGURGSAUST IHELING

EUERIGIERES

|lm normalen Tr.:i'nhg:ﬂ'l‘l:.ug ueid :pztid.‘l
nach kangaren Pawsen kiinnen sich vor al-
lem beid Kraft- und Bodywaight-Trainings

Fehler in der Ubungsausfihrung einschled-

chen. Der Einstiegnach der ldngeren
Pawse bictet sich ideal fiir ging Kantrolle
der Tralningsform an, damit wenlgar
Widerstand ins Training pestartat wird,
A besten srbeiten SHe mil sinem Perso-
mal Trainar zusammsn, der genau auf eine
saubere Ausfifhrung achtet, Dydar Sie
Tragen einan Tramer im Filnessstudia,

MUSCLE MEBMORY EFFECT HUTZEN
Auchwenn Sienach der Trainingspause
nichi mehr dieselbe Leistung haben

wie zuver, =t diese picht vallig verlaren,
Studien belegen, dass durch sine &rt
Miskelgedschins aktive Menschen
nach einer Sportpause Muskein schneller
wieder aufbaven als Tramingsanfanger,
Whoran das Begt? Ein Muskel bestahl aus
vielan Fasern, diese wiederum aus Mus-
kelzellen. Bei tangen Pausen gehen zwar
wleda Strukturen verloren, der Rickgang
der Zellkerne ist jednch rur gering. War
mian also sehe spartlich, kann der Kivrper
aus diesen Zellkernen wieder vollwertige
Teiledes Muskals aufbausn. Das ist siner
der Hauptgsnde, warum sabr sportliche
Parsomen ihr Ausgangsnivaau relativ
sehnel| wieder erreichen kinren.

AUF MENTAL-HACKS SETZIEN

Der Profi rat beim Fitness-

Wiedereinstieg, leicht erreichbare
vischenziele zu stecken.

KLIMMZUG

POWERDBUNG

Dias riit Personad Coach
Ulrich Steimer: Dvr Klimemeg
gilt #s eine Grumddbung im
Kraflsport und ist chorch die
Eirschhes der Dorckdifeung
pre sehr hebebbe Fitness:
fihung. Ie mach Griffwese
liegt der Trainingsiohus auf
unterschindichen Musielpar-
tien. Grundkegend werden des
breite Ruckeamuske| und die
CHeerarsmmus kudalur rainiert
Um den Kgeper wideend

der Ubung zu stabilisieren
werden Bauchemashulatur und
Gesafmskulatur ange-
spannl. Lornd wird :.i:|||:|g|:—
ctellt, dass die (bimg sauber und ofre Pendelbowegung durchpefoit wind
Tipp lir den (Wieder-)Einshing: ERstzhn Filoesshbedar (ivhe Bild), din
unter e Fultsohle gespannt werden kinnen, usterstiltzen und srleichiem
das Hochoehen

Dbungsdarchfiihrang: 7 10 WH Inbersiti: hoch




4 ROCKENSTRECKER

I"'" FOR HALTUNGSNOTE1
Diais ridé Personal Coach Wirich Steiner: [hese Beaepung st ene dor atfk
tewster: Llhungen Hr die Muskeln des urbemen Rilckers, weelcha . g, S unsen
autreckie Haltung essensel sind. Zodem wind soveoh! der grofe Gesafmusks,
ats auch der Beinbizeps bolasiet Bei der Durchidhrung ist dersed zuachien
dass die Brweguig i Hilgeenk Aattfindel und sne 2o starke Kriimming de
Wirbzl=dule bei der Beugung vermieden wird, Auch beim Aufnchien softz die
Withelsdule s1atdisien wenden, um eing Ubersirectung 2u verdandem, Daber st
g5 wichtig, de Uburg maglickst langzam und bontrolert durcheufhren.
Obumgsdurchfiihreng: 7 « 15 WH: Intersaat: mitted

NEUES PROBIEREN ach einer lan-
geren Pause lohnt es sich, Neuland zu
betreten, Tipp: unbekannte Gerate, wie
z. B. Balle oder Kraftgerate, einbauen,

- CRUNCHES AM BALL

ROCKENSCHOMEND ZUM BIKINI-BAUCH

iDax rit Personal Coach Ulrch Steiner: Jesammen mif don Sif-ups peken dn Cner
ches as Kiassiker untes den Baschibungen. el den Crunches wind jedoch die Warhel-
s2uile weniger stark befashel. Beina

i abawirdosdn, cise chie Fullanhbers
flach aul dem Boden stehen. Hande
berlfren mit den Fingerspitren
réachis e limks den Kol Heben Sie
i Brust wom Had ab und bewsegen
Sip ie nach oner () Dabhet wird der
Cioerkirper leicht peinimmt (daber
crinc: Wirend diezer Bewegung
Ausalmen, b Anschboss mil der
Einztmung den Cleriodr par wisdir
ahsenion (5 Wiverd der geiaimben
Crchiiibareg blestst dis Kogd- und
Armstellung unverirdert, Ledigich
der Cloerhde pier bewveegt dich, Lm di
Cnmih-Bewegung auszuditren
Uibsngsdurchfilbrung: 7 1 15 WH;
Irkervsat: mitbel

ROTARY TORSO

3. 2,1 5I%-PACK
Dns riit Personal Coach Ulrkch Stelner: Dese Ubung Canm.
o cey B I.'.F_!-Iﬂ.'r_.":-'rl firhbel duch Wiod Theps, glso

ek e itk mittad
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	Comeback im Fitnessstudio

