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26 | Fitness |

e Winter ist da und es kst auch schon der Die Ubungen
erste Schnee gefallen! Aber das soll uns bei unserem 1. Riickenmuskulatur
Ziel, néchsle Saison physiseh fit zu sein nicht stiren. 1 Legl euch mit dam Bauch auf dan Boden und
machl S0 legend sinen Hampaimann
Seit der letzen Ausgabe habt Ihr euch durch das Joggen : Bowegl eure Arme und Baing nur minimal (e
schon viel Grundiagenausdaver antrainiert. Mun werden dem Boden hin und her,
; Euere Nasenspitze kst ebentalls rur minimal

wir L] (0] h

der Yorberaitung hir niichste Saison ednen Sehritt A

weitergehen. Das heibt nichl, das wir das Laulen verges-
sen, vielmehr das wir &8 gazieit mit Obungen verbinden,
um die nitige Kraftausdaver (KA) aufzubauen. Diess o . Cild
Ubungen zeige ich such mit Unterstiitzung der Girls - T
vom Team Fat Lady's Charms.

Das Training geht weiter
Vieileicht i3t dem sinen oder anderen dir
Begrifl Trmm-dich-Plad nicht fremd. loh

| fich
ﬂ g em:ww_ ;;n::' -:Ine-ae;t Hebt eure Schultern nur leicht an und wersucht
SV L [ririeren. et L nicht mit dem Hals abruknickan.

-. s e B R = Fangt mit 20 Wiederholungen an und steigert

Winkel eune Being im S0° Winkel an,

versthigdenan Statonen an, um m ver- auch bl e Training
schiedenen Muskelgruppen 2u rainiaren )

Land wohnt Alles was man fir diesos Tral-
ning braucht: die Ubungen im Kop! habean,
pés e wanig kratives Denken, Men Trai
ningsparteer und ich haben uns eing Run-
de mit den passenden Ubungen an
baglimaen Puikien ausgesuchi, dis dinekt
vor unserer Haustir beginnt. So machen
wir LB, Klimmzige bei einem Jigerstand
und Sil-ups bed einer Parkbans. Wichtig ist
e, dis ihr mindestens finl Minulen lauf
U Warm Zu werdan, bevor il min der
arsten Ubung beginnt. Danach folgen an
von euch lestgeleghen Punkien die andaren
Lbungen, die z B immer an dem selben

Bawm, dir se'ben Srafenkreuzung oder 3. Mn“lmmr#i

aurer Schultern mit dem rechien Ellenbogen

Wenn ihr aure seitkchen Bauchmuskedn
. Egal ob man in der Stadt oder auf dem irainieren woiit, dann versueht Beim anheban
Eufm bnken Knie zu kommen und umgekehrt

5. Beinmuskulatur

¢ Sucht auch festen Stand, hebt ain Bain an
Bushaltestelie sind. Zwischen den Statio- : Legt éuch seillich au! den Boden und sttt und gehi mit dem anderen, dem Standbain,
nen sodfie eine gewisse Laufstracke lisgen, euch mil den Armen ab langsam nach untén indem ihr auer Knie
damit sich ewens Muskeln nach der Ubung . Sireckl das obenlisginde Bein aus, spannl anwinkel, Haltet kurz, bevor ibr dann wisder
erfcien kinnen, &% an und hebt es an. Hallet wenn ibr as rach cben geht
Wer vialigieht manchmal nicht 5o viel Zeit angenoben habt kurz, bevor ihr 6s wieder : Sireckt das Standbein aber nie ganz durch|
Ft um a0 lange 2u frainieren, kann die absonkt : Fangt mit 15 Wiaderholungen an und
Ubungen auch a5 sine &r  Zirkettraining” ¢ Legles nie komplet aib steigert euch
abgolvieren. Das 1Auft folgendermaien ab: ¢ Fangt mit giner Minute an und steiged euch : Tipp: Fixiert ginen Punkt mit sueren Augen an,
Zuargt wilrmt ihr euch aul. Danach beginnt dann ist es leichter die Balance zu hahen.

i mit der erston Ubung wed macht
2B. 20 Liegestiizen. Nun foigen van
30 Sekunden Pauss, bavor ihr mit
der zwaiten Ubung beginnt, Hier
macht ihr gine Baindbung (2.8
Ubung MNr. 4], bei ger ibr diesmal
nicht die Wiederhodungen zihit,
songenm euch an dar Jeil ofentiergn
miisst (Joung-Pause-Ubung-Pause-
usw). Viarsuchi immer gbwachsaind
andene Muskelgruppen 2u trainieren.
Das beceutet, dass ihr s vermeiden
solitel, 2B, Lisgestitza und danach

Legt euch mit dem Bauch auf den Boden,
sbizt euch mit den Ellenbogen ab und hebt

ghesch KEmmzige zu machen Wenn 4. Oberschenkelmuskulatur #2 win Bein an. Streck! diese Bain aus und

ihr alle Dbungen sinmal gemachi ¢ Setrt euch aul den Boden und legl aure Hande spannt =5 gn

habd, dann kdnm ihe — wean ibr nech Zeit neben den Knien ab. ¢ Haltal euch in digser Position 30 bis 60 Sekunden
hibd — nach einer kurzen Pause won etwa ¢ Streckl ein Bein aus, spannt es an und hebt e Bt ihF e it clemn anderen Bein mach

fard Minuten gne waitere Runde ma allon rfur leicht an. Haltel os @ing Minute bevor ing : RAdcken und das Standbein bilden hier aine
Ubungen dranhangen wechsel gerada Linia.

"= iaAl ==



1 Legl euch auf dig Séite, shoBt euch mit dem
unienliegendan Ellenbogen ab, strickl den
andaren Arm nach olsen und hebt das oben
hegande Bain. Strockt dicse Bein uid

Epannt es an

1 Hafet diese Position am Anfang 30 Sekundan
und sheigert ewch

5
8, Schulter- & Armmuskulatur <
Suchil puch sing Parkbank, einen Stuhl oder wie
haer aine klging Maver und stitzt euch an ihr ab
D Baginwe sind gosireckt wed nur @e Fersen
benlinran den Boden
Winkelt euene Ellgnbogan mun an und geht
langsam nach unlen, halet untemn kurz, bevor i
dann wisder nach obxn geht
Fangt mil 15 Wiadarholungen an und
shingert ¢uth

Ricken und Belna bidden eine gerade Linle

Fangt mit 10 oder 15 Wiederholungen an und
sleigert such el jedem Trameng um 1 oder 2

hir kanm auch dis beansprachben Musken
wariieren, indem ihr die Hinde entweder sehe nah
biigarnanen ooed schullerbrait aul dam Boden
abstitet

Wenn ihe die IntensAat erndhen woll, miast ihr
die Foke auf sine Erhdhung absiellen, wia 28
Treppensiulen oder @ine Parkbank.

Wi 15000

Radph Har, 20 JaFee, 564 rwe LaFson m Toam FroakSn
2 o Drah

Hinde schulterbreit auseinander.

Zight euch langsam nach oben und lass eure
AT e gang durchhangen

Fangt mit & bis 10 Wisderholungen an wnd
gheigar auch

11. Armmuskulatur

Haltel eweren Markiarer ma gefifem Hopper
im Anschlag

Fangl mit zwel Minuten an wnd wechsalt

dann dis Saite

Diese Ubung kinnt (hr auch ntenshver
machen, indam i rwal Handein in die Hande
nehmt und auene Arme S0 amvinkelt, als ob thr
elnan Markierer im Anschiag halten wirdet

Ihr seht, dass man auch geziet frainienen kann
ahine vigl Geld — das Painthallemn sowiesds chro-
nisch fehit — fir ein Finessstudio ausgeben Fu
rmikissan. Ebanlalls ein guter MNebenetfekt ist. dass
dase Ubungen kende Bodybuilder aus uns
machen, sondern athlatische Muskein formen
Dspse athielischan Muskeln gind 10r uns encam
wichiig, da man durch se schnedl und flink wird

Sehnell und Mink wird auch das Thama der
nichsien Ausgabe sein. Hier konzerrigran war
uns dann schon aul das Sprintiraning, das uns
hommende Saison halfen wind, schined in die
Dpckung zu Komemen

Vor dom Paintbalspont Sl ar d

PS: Thanks o Emma 5 Anna Kri
whact thops photos with you al Melga Baach

el iitviety TORINFGRCADHIAMM 0N 1pik Sobon Tagen

in e ‘Woche fule of aricigesch Dai zehirechan Mesienschafen und Wetthewerben (ua. Monchner
Shchalaganennan) mil. Dunch soine Erfahrung om protessionetien Training sl er beslons dary gy -
nal, @ech den PaintballT-Leserm pu elgen, wiss s cle MO0 Muskiln figheg in Tophoem bringen

ond Lowise Allcie [Far Ladies Charma) dor their suppoet. B waes so much fun 1o
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Jetzt auch Mark
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den stets prompt beliefert

ie wer

S

mit Paint, Battlepacks, Tuning Parts, Klamotten und was sie sonst noch so ordern -

und zwar in Deutschland VERSANDKOSTENFREL
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Kunden schuldig

ift, was er seinen

hinter sich. Er we

Paint Xtreme bedient seit 1999 einen zufriedenen und wachsenden Kundenkreis.

Mal antesten? Go to

www.paint-Xxtreme.com
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