DAS WAMPE-WEG-TEAM

lhr Ziel: flacher Bauch durch
schlaues Essen und SpOI't TEXT: OLIVER BERTRAM

lhnen versperrt der Speckgiirtel den Blick auf den :
Traumbauch: Zimmermeister Matthias Wald (37, X!
links) will 15 Kilo loswerden, Realschul-Referendar

Timo Hussain (28) 10 Kilo. Vielleicht ist sogar ein ;
Sixpack drin. Den ersten persdnlichen Monatsbericht i

der beiden Men’s-Health-Leser aus Fulda und dazu

alle Tipps unserer Experten finden Sie ab Seite xx.

Jetzt kriegt W|rk||ch Jeder sein Fett weg. AIIen voran diese Leser hier, die in den nachsten
_ 4 Moraten _mttHllfe von-Men’s Health an ihrem Bauch arbeiten wollen. Wie das klappt,
e -kbn;g}ﬁe ab sofort in unserer neuen Abnehm-Serie verfolgen. Oder besser: nachmachen

I;’05: DIRK MATHESIUS (2), SHUTTERSTOCK

Ty
a
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Das Wampe-weg-Team

KAMPF GEGEN DIE KILOS

(1) So testen Sie, wie fit Sie sind

Koordination 2 Minuten Seilspringen:
Wie viele Spriinge schaffen Sie?
Auswertung: <140: schlecht / 140-180:
okay // >180: gut

Beweglichkeit Testiibung Rumpfbeuge
(Beine strecken, maximal vorbeugen):
Wo befinden sich lhre Fingerspitzen?
Auswertung: >10 cm (iber dem Boden:
schlecht // 0-10 cm iiber dem Boden:
okay // Hande flach auf dem Boden: gut
Kraftausdauer Testlibung Liegestiitze:
Wie viele schaffen Sie am Stiick?
Auswertung: <20: schlecht // 20-30:
okay // >30: gut

Schnellkraft Ubung Standweitsprung:
aus der Hocke heraus so weit springen
wie méglich, 3 Versuche, der beste z&hlt.
Auswertung: <2 Meter: schlecht /
2-2,40 Meter: okay // >2,40 Meter: gut
Ausdauer 1000-Meter-Lauf
Auswertung: >4:30 Minuten: schlecht /
4:00-4:30 Min.: okay / <4:00 Min.: gut

»lch habe die Nase endgiiltig
voll von meinem Ubergewicht «

Matthias will beim Sport nie mehr Letzter sein — und 15 Kilo
verlieren. Hier beschreibt er, wie sein erster Monat verlief

ie Idee abzuspecken spukte schon
lange in meinem Kopf herum. Uber
die Jahre habe ich einige Anldufe
genommen, aber meist nur kurz-
fristig was erreicht. Letzten Som-
mer hatte ich vom Ubergewicht endgiiltig die
Nase voll: Bei einer Alpen-Uberquerung per
Mountainbike mit Kumpels qudlte ich mich
iiber die Berge. Jedes tiberfliissige Pfund Fett
an meinem rund 100 Kilo schweren Korperver-
fluchte ich, denn bergauf war ich jedes Mal
Letzter. Letzter! Das geht gar nicht! Ein biss-
chen schlechter als der Erste vielleicht, aber
Letzter? Pfui! Das bin ich so nicht gewohnt.
Beim Tischtennis etwa oder beim Snowboar-
den binich garnicht so schlecht. Aber bergab
geht es mit reichlich Gewicht ja immer gut.

Kurze Zeit spéter habe ich mich fiir diesen
Wahnsinn beworben — Wahnsinn im positi-
ven Sinn: in Form des Best-Bauch-Projektes
von Men’s Health. Los ging’s da mit umfang-
reicher Leistungsdiagnostik. Dabei wurden
unsere individuellen Belastungsbereiche wie
Puls und Laktat ermittelt. Danach haben sie
gecheckt, wie fit wir sind, etwa anhand der

So entwickelt sich Matthias Wald (37 Jahre, 1,85 Meter)

Gewicht

Kérperfett

Bauchumfang

Brustumfang
1000-m-Lauf
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kd 3-Monat

+4:24 Min.

maximalen Sauerstoff-Aufnahmekapazitat.
Schlief3lich wurden wir gesundheitlich abge-
klopft, ob fiir die Belastungen in den ndchs-
ten Monaten alles im griinen Bereich ist. Das
ist absolut Pflicht, bevor man mit hirterem
Training beginnt. Ich hab zum Beispiel schon
immer Bluthochdruck gehabt, das muss von
einem Sportmediziner beobachtet werden.
Dann kam vorab dieser fiese Fitness-Test (1)
mit unserem Coach Sascha Wingenfeld. Der
bestdtigte die Erfahrung meiner Alpen-Tour:
Kraft, Ausdauer, alles weg. Bitter! 4:40 Minu-
ten habe ich beispielsweise beim 1000-Meter-
Lauf gebraucht. Dochich bin ein Kdmpfertyp.
15 Kilo sollen runter, dafiir tue ich alles. Ohne
Kampf gibt’s kein Mampf mehr! Dazu gehort,
so Coach Sascha, die Erndhrungsumstellung,
reichlich Ausdauer-, aber auch Krafttraining.
Derharte Hund zieht das Training von Anfang
an gnadenlos durch! Aber wir haben es auch
nicht anders verdient. Kommt der doch in der
ersten Woche gleich mit so 'nem komischen
Gebindsel an: einem Springseil. Oh, was fiir
Madchen, dachteich. Abernein: Seilspringen
kann ein ganz brutaler Sport sein — da sieht
man in kiirzester Zeit, was man (nicht) taugt.

kd 4-Monat

FOTOS: DIRK MATHESIUS (1),

ANDRE DRUSCHEL (3)

SCHLIMMER ALS ASTRONAUTEN-
TRAINING Coach Sascha quilt
Matse bei der Leistungsdiagnostik

Schlimm, schlimm! Aber von dem Training

mit dem Zeugs berichte ich ein anderes Mal.

Nun soll’s erst mal um die wichtigste Saule
der Speck-Sprengung gehen: verniinftig es-
sen. Dakam es gleich am ersten Wochenende
fast zum Super-GAU. Samstagabend war Big
Party. Mit Mineralwasser zu feiern war kein
Problem fiir mich. Aber der Nachtisch beim
Biifett! Ich hitte ein Foto machen sollen, was
fiir Leckereien es gab. Wer da nicht schwach
wird, der ist krank. Oder macht einen Men’s-
Health-Selbstversuch. Jedenfalls bewegten
sich meine Finger schon in Richtung Schoko-
Mousse. Aber dann hatte ich pl6tzlich wieder
die Worte von unserer Erndhrungsberaterin
Heike Lemberger (die coacht auch Sportprofis
und arbeitet viel nach dieser LOGI-Methode,
www.logi-methode.de) im Ohr — von wegen
Kohlenhydrate weglassen (2) und so. Hab mich
also zusammengerissen und tiber eiweif3hal-
tiges Gyros mit Zaziki hergemacht. Ging gut!

Am folgenden Wochenende gab's einen Ge-
burtstagsschmaus bei einem Kumpel — und
ich habe gelumpt! Da war diese riesengrofde
Wurstplatte mit einem Riesenberg Schweine-
marmelade (manche nennen es auch Hack-
fleisch oder Mett). Aber mein grofites Verge-
hen: 3 weifde Brotchen. Schande tiber mich!
Die habe ich quasi eingeatmet (3). Es gab keine
gestinderen Brotchen, Ehrenwort! Trotzdem:
schlimme Geschichte — wieder bése Kohlen-
hydrate. Mein schlechtes Gewissen hinkte an
dem Tag ein wenig hinterher, aber zum Gliick

hat es mich beim Nachschlag am Biifett ein-
geholt. So habe ich durch ein dezentes Spar-
gel-Schinken-Rollchenwieder Bodenhaftung
bekommen. Dann bin ich an die Deko gegan-
gen: ein Salatblatt auf denTeller, eine Scheibe
Jagdwurst und eine Késescheibe drauf, fertig
war der zweite Snack. Auch lecker. Das Ganze
noch mal, dann war Schluss. Die Leute drum
herum haben komisch geguckt und ihren Senf
dazugegeben. Aber egal, ich hab die Situation
gerettet und war mit mir wieder im Reinen.

Coach Sascha schickte mich noch am selben
Abend auf eine Bike-Tour. Stoffwechsel an-
kurbeln, Kalorien verbrennen. Damit kriegt er
mich immer —ich liebe Mountainbiken! Also
hab ich mein 900 Lumen-Flutlicht am Lenker
angeworfen, und ab ging es ins Geldnde. Ein
bisschen genervt warich dann aber schon: Es
regnete. Und als wdre das nicht Strafe genug,
hatte ich noch einen Platten. Okay, ich hab’s
ja verstanden — ich esse nie wieder 3 weif3e
Brotchen! Das schlechte Gewissen fahrt eben
immer mit. Aber hey, abends auf der Waage
waren schon 2 Kilo weg! Nach 2 Wochen!

Unter der Woche komme ich schon ganz gut
klar mitder neuen Erndhrung. Das liegt vor
allem an dem sagenhaften Briefing, was wir
von Erndhrungscoach Heike bekommen ha-
ben. Und an der tollen Unterstiitzung meiner
Freundin Nicole. Damit ich meinen Bauch
formen kann, hilt sie mir den Riicken frei. Sie
geht mit mir joggen und kocht auch mal fiir
mich. Zum Beispiel hat sie mir letztens den »

(2) Die 5 Grundregeln, um
erfolgreich abzunehmen

- Séttigung Horen Sie auf zu essen,
wenn Sie satt sind. Aber sehen Sie zu,
dass Sie satt werden. Nie hungern!

« Verteilung Nehmen Sie taglich stets
3 Mahlzeiten ein. Zwischendurch gibt
es 2-mal ein wenig Gemdiise oder Salat.
« Fiillung Essen Sie bevorzugt Lebens-
mittel mit einer niedrigen Energiedichte,
also mit wenig Kalorien (siehe unten).

+ Reduzierung Meiden Sie weitgehend
kohlenhydratreiche Lebensmittel, zum
Beispiel Siif3es, Knabberkram, Nudeln,
Reis, Kartoffeln und Weif3brot. Essen
Sie mehr Eiweif3reiches (siehe unten).
- Bewegung Jeden Tag etwas fiir die
Fitness tun! Sport gehért in den Alltag.

(3) Die besten Strategien, um
schneller satt zu werden

- Wasser trinken Vor jeder Mahlzeit ein
grof3es Glas. Das gibt Ihnen das Gefiihl,
dass Sie schon etwas im Magen haben.
- Tempo reduzieren Um schneller satt
zu sein, miissen Sie langsamer essen.
Tipp: Besteck zur Seite, zu Ende kauen,
dann erst den nachsten Bissen nehmen.
« Teller befiillen Aber nur halb voll! Ein
leerer Teller fordert das Gefiihl, satt zu
sein, denn die Augen entscheiden mit.
- Gedanken richten Und zwar auf das
Essen. Kein Fernsehen, keine Zeitung.
Unterhalten diirfen Sie sich aber dabei.
-Eiweif3 wihlen Es macht schnell und
lange satt. Gute Quellen: Fleisch, Fisch,
Ei, Quark, Tofu, Hiitten-/Sauermilchkise.
- Ballaststoffe essen Die fiillen ab, der
Magen hat an ihnen lange zu knabbern.
Perfekt sind etwa Salat, Hiilsenfriichte,
Niisse, Pilze und Vollkornprodukte.

- Kaloriendichte beachten Greifen Sie
zu sattigenden, grof3volumigen Lebens-
mitteln mit geringer Energiedichte (oben
genannte; Infos: MensHealth.de/glyx).

In Teufels Kiiche: Matthias
vereitelt den Siindenfall, die
Schokolade seiner Freundin
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(4) Matthias’ Lieblingsrezepte,
um schnell schlank zu werden

- Tunfischsalat mit Schafskise

fiir 2 Personen, etwa 520 Kalorien p. P.
« Zutaten 4 Tomaten, 2 Képfe griiner
Salat, 200 g Fetakése, 1 Dose Tunfisch
im eigenen Saft, 20 ml Balsamico,

30 ml OI, etwas Pfeffer und Salz

« Zubereitung Salat, Tomaten waschen
und klein schneiden, Feta wiirfeln, alles
mit Tunfisch vermischen. Aus den rest-
lichen Zutaten das Dressing mixen und
dariibergeben. Wer es mag, kann den
Salat noch mit Paprika, Kochschinken
oder hartgekochten Eiern anreichern.

-H&éhnchen-Wirsing-Pfanne

fiir 2 Personen, etwa 340 Kalorien p. P.
« Zutaten 1 kleiner Kopf Wirsingkohl,

2 Hahnchenfilets (zusammen 400 g),

1 Zwiebel, 50 ml Gemiisebriihe, 1 kleine
Dose Pilze, etwas Salz und Pfeffer

+ Zubereitung Den Wirsing in Streifen
schneiden, die Zwiebel wiirfeln, die Pilze
abtropfen lassen. Fleisch kurz anbraten,
das Gemiise dazugeben, abschmecken.

leckeren Tunfischsalat mit Schafskidse (4) ge-
macht, auf den ich mich immer richtig freue.
So komme ich abends recht gut ohne Brot,
Nudeln oder Kartoffeln aus. Wenn da nicht
immer die Wochenend-Verlockungen waren!
Letzten Sonntag wieder dasselbe Spiel: Dies-
mal war es Muttern, die lauter Leckereien an
der Kaffeetafel kredenzte. Wer kann da schon
nein sagen? Was ich mir an diesem Sonntag-
nachmittag einverleibt habe, bleibt mein Ge-
heimnis. Immerhin habe ich es geschafft,am
Abend nichts mehr zu essen. So viel Selbst-
disziplin war vor Wochen noch undenkbar.

Letzten Freitag wollte ich beim Italiener so
richtig feiern, zum Abschluss des ersten Mo-
nats. Vorab gab es Bresaola, einen eiweif3rei-
chen, luftgetrockneten Rinderschinken, gar-
niert mit Parmesan, Rucola und gediinsteten
Champignons, das Ganze mit etwas Ol und
Balsamico di crema betrdufelt. Danach freute
ich mich auf meine Hauptspeise: gemischten

einem flotten Schnippel-Zwei

SCHARF AUF JUNGES GEMU)!
‘ Timo und Matthias, hier

Salat mit Tunfisch und Schafskase. Und was
war? Mirwurde speitibel. Wieso? Weil die neue
Bedienung mir das falsche Dressing unterge-
jubelt hat! So einen Mayonnaise-Verschnitt.
Ich hab die Halfte runtergekriegt, dann dehn-
te sich der Kram in meinem Magen aus — der
warhalt so fettiges Zeug nicht mehr gewshnt.
Jetzt sagt Ihr sicher: Selbst schuld, wieso lasst
er sich keinen neuen Salat bringen? Aber ich
hitte dochniemals gedacht, dassein falsches
Dressing mich soumhauen kann! Na,ich war
aufjeden Fall bedient. Also, bis zum ndchsten
Mal, dann hoffentlich ohne Bauchweh. Und
mit guter Laune — die habe ich jetzt schon,
wenn ich bedenke, wie ich mich in 4 Wochen
verbessert habe. Einige Beispiele: Ich bin tiber
1000 Meter jetzt 16 Sekunden schneller, packe
39 statt 28 Liegestiitze und immerhin 190 statt
175 Seilspriinge. So darf’s ruhig weitergehen!

Machen auch Sie das Wampe-weg-Workout -
9 so wie Matthias. Matses Trainingsplan gibt
es zur Ansicht unter MensHealth.de/matse
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FOTOS: DIRK MATHESIUS (1),

ANDRE DRUSCHEL (2)

» Bewegung hilft wenig, wenn
man isst ohne nachzudenken «

Timo ist sportlich, hat aber immer schon gerne gegessen. In
Men's Health erzihlt er von seinen ersten 4 Abnehm-Wochen

ngefihr 10 bis 12 Kilo Ubergewicht
gehorten schon lange zu mir. Ich
habe mich zwar nie fett gefiihlt,
aber auch nie nein gesagt zu einer
Pizza oder anderen schnellen Ge-
richten. Zum Gliick konnte ich diese Stinden
durch Sport recht gut kaschieren. Ich habe
mich immer viel bewegt, aber nie zielgerich-
tet trainiert, so dass ich in nichts besonders
leistungsfahig war. Vor allem im Ausdauer-
bereich hatte ich Defizite, das nervte mich.

Hétte mir jemand gesagt, dass mein Leben
innerhalb eines Monats komplett Kopf ste-
hen wiirde, hitte ich ihn fiir verriickt erklart.
Aber jetzt habe ich diesen Monat erlebt, mit
dem Einstieg ins Best-Bauch-Programm von
Men’s Health. Ich habe nach gerade 4 Wochen
bereits 6 Kilo abgenommen und erndhre mich
jetzt komplett anders. Anfangs haben wir ein
mehrtdgiges Erndhrungsprotokoll gefiihrt —
unsere Beraterin Heike Lemberger hat das als
Grundlage fiir neue Essgewohnheiten ausge-
wertet. Danach gingen mir 1000 Lichter auf!
Die grofite (boseste) Uberraschung fiir mich:

Bislang habe ich jeden Tag etwa einen Liter
Fruchtsaft getankt und dachte, dass ich mir
damit etwas Gutes tue. Von wegen! Der ist
zwar besser als Limonade (Vitamine und so),
hat jedoch leider dhnlich viele Kohlenhydrate
wegen des Fruchtzuckers (5). Jetzt lasse ich den
Saft weg oder trinke héchstens mal ein Glas,
spare jeden Tag Hunderte von Kalorien. Also
widme ich meine ersten 6 Kilo den Orangen-,
Apfel- und Multivitaminsdften dieser Welt!
Auch mit Wasser oder einem geschorlten Saft
kann man gut tiber die Runden kommen.

An dem Diagnostik-Day habe ich Muskeln
kennengelernt, von deren Existenzich bis da-
to nicht mal was geahnt hatte. Das war echt
eine Quilerei fiir mich, vor allem die Fitness-
Tests von Coach Sascha Wingenfeld. Starker
Tobak! Aber so lief} sich ein aktuelles Rund-
umbild unseres Fitness-Zustandes erstellen.
Ein trauriges Bild in meinem Fall: 2,28 Meter
beim Standweitsprung und 4:16 Minuten tiber
1000 Meter. Aber zum Gliick ist geteiltes Leid
ja halbes Leid: Mit meinem Trainingspartner
Matthias habe ich mich von Anfang an gut »

Die Evolution von Timo Hussain (28 Jahre, 1,80 Meter)

Gewicht

Kérperfett

Bauchumfang

Brustumfang

1000-m-Lauf + 4:16 Min.

+4:01 Min.

(5) Versteckte Kalorienfallen -
und wie Sie diese umgehen

« Unscheinbare Getrénke

Fliissige Kalorien werden oft nicht so
wahrgenommen wie solche in fester
Nahrung. Bei Cola & Co. ist Ihnen der
Zuckergehalt vielleicht bewusst. Aber
bei Fruchtsaften? Auch die haben pro
Glas etwa 100 Kalorien. Noch tibler:
mit Zucker gepanschte Safte (Nektar).
Beste Alternative: Wasser, mit oder
ohne Sprudel (Letzteres schont den
Magen) oder Tee (nicht: Instant-Eistee!).

« Fettfreie SiiBigkeiten
Gummibé&rchen ganz ohne Fett? Klingt
verlockend, fiihrt aber in die Irre - die
Dinger haben trotzdem 340 Kalorien
pro 100 Gramm. Zuckerprodukte wie
dieses taugen nicht zum Abspecken.

+ Leichte Produkte
Light-Lebensmittel gehéren in dieselbe
Ecke, denn: Wird an einem N&hrstoff
gespart, gibt’s von einem anderen oft
mehr - meistens zu lhren Ungunsten.
Aufderdem fiihrt die Bezeichnung light
dazu, dass Sie unbewusst mehr davon
essen, weil Sie meinen, es sich erlauben
zu kdnnen. Besonders bei absurden
Kombinationen wie Light-Kartoffelchips
ist Vorsicht geboten: Die Dinger triefen
trotzdem vor Fett und Kohlenhydraten.

+ Hinterhiltiger Alkohol

Woussten Sie, dass Alkohol mehr Kalo-
rien hat als Zucker? Oder dass eine
Flasche Bier 10 Gramm Kohlenhydrate
beinhaltet? Ganz schlimm: Cocktails.

In einem Caipirinha stecken die Kohlen-
hydrate von 17 (1) Stiick Wiirfelzucker.
Bessere Alternativen: Weinschorlen,
mit Wasser gespritzte, herbe Drinks.
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(6) Warum Sie Kohlenhydrate
unbedingt reduzieren sollten

- Fett-Zulieferer Kohlenhydrate stellen
fiir den Organismus leicht verwertbare
Energie dar, kénnen aber nur in geringer
Menge als solche gespeichert werden.
Der Rest wird leider in Fett verwandelt
und dann als Bauchfett gespeichert.

+ Insulin-Antreiber Jegliche aus Koh-
lenhydraten gewonnene Glucose kann
vom Kérper ohne das Hormon Insulin
nicht verarbeitet werden. Der Insulin-
spiegel schnellt nach oben, sobald Sie
Kohlenhydrate essen. Fillt er rapide
ab, kommt’s zu Hei3hunger-Attacken.
Ist er {iber Stunden hoch, kann in der
Zeit kein Kérperfett abgebaut werden.
- Depot-Auffiiller Beide Effekte sind
besonders stark, wenn Sie sich wenig
bewegen, kaum Energie verbrauchen,
zum Beispiel abends und nachts. Also
sollten Sie besser schon ab nachmittags
die Kohlenhydrat-Zufuhr einschrénken.

(7) Wer clever kauft und isst,
spart sich viele Kalorien

Kaloriengehalt pro 100 Gramm

Essen Sie dies! Nicht das!
Ketchup 87 : Mayonnaise 727
Griinkohl 33 : Erbsen 250

Friichtemusli 317
griine Oliven 130

Buttermilch 35
Milchreis 108
Honig 327

Wassermelone 37

Schokomiisli 399
schwarze Oliven 345

Kefir 61
Schokopudding 127
Zucker 400

Weintrauben 68

In die Pfanne gehauen: Timo
mit Kumpel Patrick bei der
wochentlichen Kochaktion

SOFA AWAY-Die Couch musste in den -
Keller —jetzt steckt der Flokati die
Grenzen des neuen Heim-Studios ab

verstanden. Matse ist echt ein lustiger Vogel.
Was haben wir gelacht — wenn wir mal Luft
zum Atmen hatten. Am Tag danach brannten
die Oberschenkel, aber Sascha lief$ uns nicht
jammernd auf dem Sofa liegen, sondern bat
uns zu aktiver Erholung. Obwohl ich keinen
Bockhatte, gingich mit meiner Freundin Tina
eine Stunde walken. Hinterher war ich froh,
dass wir’s gemacht haben. Ich habe mich viel
besser gefiihlt und zeitweilig den Muskelkater
vergessen. Krass: Seit dem Eingangstest fiihle
ich mich von Tag zu Tag leistungsfahiger!

Das liegt bestimmt auch daran, dass ich in-
zwischen immer besser mit weniger Kohlen-
hydraten auskomme. Schon nach 2 Wochen
war meine Erndhrungsumstellung eigentlich
keine mehr. Das verdanke ich auch Tina, die
toll mitmacht. So tiberraschte sie mich eines
Abends zum Beispiel mit einem gemischten
Salat mit Feta, dazu gab es Putensteaks. An
einem anderen Tag zauberte ich uns dafiir
Lachs mit Gemiise. Beides ist echt gut —und
ich habe (fast) gar nicht gemerkt, dass keine
Bratkartoffeln dabei waren. Im Ernst: All das
istin erster Linie eine Frage der Gewohnheit.

Einerseits ist es wichtig, seine engsten Ver-
trauten einzubeziehen. So sind alle auf dem-
selben Stand, jeder hat Verstidndnis fiir den
anderen, man kann sich gegenseitig helfen
und motivieren. Zum anderen ist es wichtig,
die Versorgung mit guten Lebensmitteln zu
sichern, damit man nicht aus Mangel an Alter-
nativen zu Ungesundem greift. Also kaufeich
jetzt jede Woche grof3 ein, um meine Abende
ohne Kohlenhydrate (6) zu verbringen. In den
Einkaufswagen packe ich reichlich Gemdise,
viel Fisch und noch mehr Rindfleisch in Form
von Steaks oder Gyros (Rinder-Kebab — echt
lecker!). Im Supermarkt hat Coach Sascha mit
uns eine Einkaufsberatung (7) gemacht, die hat
viel gebracht. So wusste ich zum Beispiel gar
nicht, dass sich der Zuckeranteil von Lebens-
mitteln durchs Kochen verdndert oder dass
Pastinaken total lecker sind. Hab mir gleich
ein paar mitgenommen und spater nach dem
Training zu einer leckeren Suppe verarbeitet.
Wirklich eine super Alternative zu Karotten!

Probleme mit der Erndhrung habe ich nur,
wenn ich unterwegs bin oder aus gutem
Grund einen Schlemmertag einlege. So etwa
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letzte Woche, als ich mir mit zwei Freunden
zwei, drei Bierchen gegonnt habe. Die beiden
spielen Fufball, hatten wichtige Siege einge-
fahren —denen musste ich natiirlich zur Seite
stehen. Wir hatten eine Menge Spaf3, aberich
weifd auch: Unter Erndhrungsgesichtspunk-
ten war die Aktion nicht so toll. 0,33 Liter Bier
haben immerhin 140 Kalorien! Auswirts hab
ichirgendwie immer ein Problem, auch beim
Essen im Restaurant und in der Kneipe (8). Dort
verliere ich schnell den Uberblick und kann
mich nicht so zuriickhalten wie zu Hause.

Gliicklicherweise hat Erndhrungsprofi Heike
uns mit auf den Weg gegeben, dass wir die

Erndhrungsumstellung zwar ernst nehmen,
aber nicht fanatisch umsetzen sollen. Zu viel
Verbissenheit schadet nur, und wer sich we-
gen kulinarischer Ausrutscher selbst nieder-
macht, verliert jede Freude und Motivation.
Das passiert mir nicht. Ich habe ndmlich mit
einem Freund, der auch abspecken will, eine
super Aktion ins Leben gerufen: Von dieser
Woche an werden wir jeden Donnerstag erst
gemeinsam ins Fitness-Studio gehen, danach
Lebensmittel einkaufen und abends uns und
unsere Madels kohlenhydratarm bekochen.
Der Clou: Mein Kumpel ist gelernter Koch, ein
absoluter Profi und Kreativling — fiirstliches
Speisen ist also garantiert! Das Rezept unserer
ersten Kochaktion (9) gibt’s gleich hier rechts.

Alles in allem hétte ich nicht gedacht, dass
die Erndhrungsumstellung so heftig bei mir
anschligt. Kombiniert mit dem Training, von
dem ich nichstes Mal mehr erzihlen werde,
komme ich supervoran: Nach 4 Wochen laufe
ich die 1000 Meter jetzt in 4:01 Minuten, also
15 Sekunden schneller, schaffe beim Stand-
weitsprung 2,33 Meter und 55 Liegestiitze. Der
Termin fiir den nidchsten Fitness-Test steht
schon. Bin mal gespannt, ob und wie Matse
und ich unsere Leistung verbessern kénnen.

unser Leser - Timos Wampe-weg-Workout

i Trainieren Sie die nichsten Wochen genauso wie
finden Sie online unter MensHealth.de/timo

FEUCHTKALTE WINTER-
LUFT MOTIVIERT - und ™=
sei.es nur dazu;*schrell
nach Hause zu kommen

Sascha Wingenfeld, Personal
Trainer von Leistungssportlem
(www.provitacoaching.de)

DAS TRAINER-FAZIT NACH 4 WOCHEN »Spannend, wie unterschiedlich
beide sind: Timo ist etwas fitter als Matse, essenstechnisch aber eher chaotisch.
Jeder hat einen individuellen Trainingsplan, jeden Monat gibt es einen neuen,
der noch intensiver ist. Gleich sind die wchentlichen Belastungszyklen: 8o, 9o,
100, 50 Prozent der Intensitit. Die Regenerationsphase (Woche 4) ist wichtig, um
das Ganze zu verarbeiten. Klasse, wie beide sich machen! Mittlerweile sagen sie:
Wir miissen hinterher besser aussehen als die Kélner Sixpack-Jungs. Also pushe
ich sie jetzt richtig mit meiner Weisheit des Monats: Es zahlt nicht die Zahl der
Stunden, die ihr trainiert, es zihlt, wie viel Training ihr in eure Stunden packt.”

(8) Worst-Case-Situationen
geschickt entschéarfen

Gefdhrliche Ess-Situationen sind hdufig
vorhersehbar: Geschiftsessen, Kaffee
und Kuchen bei Oma, Geburtstagsparty
mit Biifett. Legen Sie vorab eine oder
mehrere der folgenden Strategien fest -
und halten Sie sich dann auch daran!

- Vorher essen Eine verlockende Speise
oder ein reichhaltiges Biifett erwartet
Sie? Sattigen Sie sich vorab, beispiels-
weise mit Méhren- oder Tomatensalat.
- Suppe ausléffeln Ist der Hauptgang
reichhaltig? Wollen Sie die Nachspeise
umgehen? Essen Sie mehr Suppe, denn
die hat oft eine geringere Energiedichte.
- Nebenbei reden Unterhalten Sie sich.
Wer redet, kann nicht essen (jedenfalls
nicht, wenn er gute Tischmanieren hat).
- Spickzettel machen Notieren Sie sich
Ihr Abnehmziel und die 5 Grundregeln
(Seite xx). Reihenfolge: erst den Zettel
lesen, die Speisekarte aufschlagen, das
passende Gericht wéahlen, bestellen.

- Belohnung notieren Auf demselben
Zettel kénnen Sie auch 5 Belohnungen
notieren (nichts zu essen!). Wenn Sie
dann Gefahr laufen zu siindigen: drauf-
schauen und widerstehen! Packen Sie
es, diirfen Sie sich mit etwas belohnen.
« Zuschauer einbilden Stellen Sie sich
vor, dass Sie live im Fernsehen zu sehen
sind, wenn Sie vor lhrem (vollen) Teller
sitzen. Einige Millionen Menschen sehen
Ilhnen auf die Finger! Wetten, dass Sie
sich dann nicht so leicht gehen lassen?

(9) Fuir alle zum Nachkochen:
Timos erste Kochaktion:

Gefiilltes Schweineriickensteak mit Feta,
Blattspinat und getrockneten Tomaten

« Zutaten fiir 4 Personen (pro Nase um
500 Kalorien): 800 g Schweinerticken,
8 getrocknete Tomaten aus dem Glas,
100 g Frischkése, 150 g Feta, 8 Spinat-
blatter, 3 El Rapsdl, Salz und Pfeffer

« Zubereitung In 3 Schritten vorgehen:
1. Sehnen im Fleisch entfernen, da sich
das Fleisch sonst beim Garen verzieht.
Dazu ein spitzes Messer leicht schrég
halten, so dass die Schneide nach oben
zeigt, Klinge am Riicken entlangziehen.
Mit einem scharfen Messer in 4 je etwa
1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden.
Jede in der Mitte so einschneiden, dass
Sie Schmetterlingssteaks bekommen.
2. Fiir die Fiillung getrocknete Tomaten
in Streifen und den Feta in kleine Wiirfel
schneiden. Beides mit dem Frischkése
vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Steaks aufklappen, 1El Fiillung in die
Mitte geben, 2 Blatter Spinat auflegen,
zusammenklappen, so dass die Rander
aufeinanderliegen. Mit Zitronenzesten
(diinne Streifen von der Schale) spicken.
3. Die Steaks von beiden Seiten jeweils
3 Minuten in Rapsél anbraten, dann im
160 Grad heifen Ofen 12 Minuten garen.

él Online-Hilfe beim Abnehmen? MensHealth.de/abnehmcoach



Das Sixpack-Team

SIEG FUR DIE MUSKELN

(1) Am Aufbau von Muskelmasse
fiihrt kein Weg vorbei

- Gesamtkunstwerk Ein Sixpack wirkt
nur als Teil eines athletischen Kérpers
iiberzeugend. Wenn der Bauch straff,
drum herum aber alles schlaff ist, sieht
das einigermaf3en merkwiirdig aus.

- Teamarbeit Schmale Hiiften und ein
breiter Schulter-Riicken-Brust-Bereich
verstdrken die Wirkung des Sixpacks.
Ein Ganzkdrpertraining lohnt sich also.
« Abrisshilfe Sie brauchen schlieBBlich
jedes Gramm Muskelmasse am Korper
als Energieverbraucher, um die letzte,
aufBerordentlich hartndckige Fettschicht
tiber lhrem Waschbrett aufzulésen.

» Endlich ein ganzer Kerl sein
statt nur eine halbe Portion«

Mit Waschbrettbauch und Co. wollte es bei Sebastian noch
nie so recht klappen. Bis jetzt! So verlief sein Sixpack-Start

arum dieses Men’s-Health-
Projekt meine letzte Chance
ist? Nun, mit meinen ldppi-
schen 63 Kilo bin ich fiir ei-
nen erwachsenen Mann viel
zu leicht. Beim Boxen wadre ich damit ein Su-
perleichtgewicht. Wie uncool! Aber noch viel
schlimmer: Ich hab’s noch nicht mal ansatz-
weise zu einem Sixpack gebracht. Dabei bin
ich trainiert, treibe regelmaf3ig Sport. Noch
ein grofdes Problem: Es fallt mir unheimlich
schwer, an Gewicht zuzulegen (1). Ich kann wie
ein Scheunendrescher futtern, es bleibt ein-
fach nichts hidngen! Sobald ich authére, tiber-
trieben zu essen, sinkt mein Korpergewicht —
quasi ein umgekehrter Jo-Jo-Effekt. Wenn ich
Freunden davon erzihle, verstehen die mich
nicht. Im Gegenteil, ich werde deshalb sogar
beneidet. Dabei ist es wirklich unangenehm,
optisch eine halbe Portion zu sein — auf dem
Sportplatz, im Schwimmbad, in der Disko.

Mit dem Zunehmen allein ist es dabei nicht
getan, ich méchte ja nicht wahllos Pommes
und Burger in mich hineinstopfen. Nein, ich

Die Wandlung des Sebastian Priggemeier (30 Jahre, 1,73 Meter)

Gewicht

Korperfett

Bauchumfang

Brustumfang

Bankdriicken

- PA'LLE

mochte Masse aufbauen, ohne fett zuwerden (2).
In die Schwergewichtsklasse werde ich wohl
nie aufsteigen, aber stabile 70 Kilo sollten drin
sein. Oder nach Boxermaf3stdben: das Super-
weltergewicht. Vielleicht klappt’s dann auch
endlich mal mit dem verdammten Sixpack!

Die erste Trainingseinheit lief> mich hoffen,
sie war wirklich kniippelhart. Und das nicht
nur, weil ich um sieben Uhr morgens in der
Trainingshalle der Sporthochschule K61n auf-
schlagen musste. Lag es an den 11 Ubungen
mit je 3 Sdtzen, an den kurzen Pausen von nur
1 Minute oder an der krassen Intensitit, die
Coach Stephan Geisler uns auf die schmach-
tigen Leiber geschnitten hatte? Ich schleppte
mich jedenfalls gleich nach dem Workout re-
gelrecht unter die Dusche. Und das, obwohl
ich seit Jahren regelmaf3ig Krafttraining ma-
che. Der anschlief3ende Weg zur S-Bahn kam
mir noch nie so lang vor. Mann, war ich froh,
alsich sitzen durfte! Und zum ersten Mal seit
langer Zeit war ich gliicklich, einen Biirojob
zu haben. Ein Traum: 8 Stunden einfach nur
sitzen. Was Stephan im Detail mit uns vorhat,

lkd 4.Monat

erkldrt er ja weiter hinten noch selbst. Klasse
finde ich, dass wir die Trainingsintensitit nach
Gefiihl (3) steuern konnen. Das ist in etwa so
wie beim Laufen, nach dem Motto: Wenn ich
mich noch unterhalten kann, dann laufe ich
im Fettverbrennungsmodus. Stephan hatuns
tibrigens erzahlt, dass dieses Training norma-
lerweise American-Football-Profis in den USA
absolvieren. Echte Kerle, die das Zwei- bis Drei-
fache von mir auf die Waage bringen. Wow!

Da war es also kein Wunder, dass ich diesen
ersten Muskelkater so deutlich spiirte. Kein
Wunder auch, dass schon nach kiirzester Zeit
erste Erfolge sichtbar wurden. Nach andert-
halb Wochen hatte ich meinen persénlichen
Rekord in Sachen Sit-ups mehr als verdoppelt:
20 Wiederholungen am Sttick—und das ohne
zur Unterstiitzung die Fiifde einzuklemmen!
Beim Eingangs-Krafttest unseres Best-Bauch-
Projektes bin ich nach 9 Sit-ups beinahe aus-
einandergefallen, so grottenschlecht war ich.
Jetzt schaffe ich schon 20 Wiederholungen —
das ist wirklich ein absolut geiles Gefiihl!

Stephan wirkt nich .zuﬁ'l;eél'eri'_
t Sebastians Kraftwerten

Einige Tage spiter liege ich abends platt im
Bett, als sich meine Freundin an mich driickt
und mit der Hand tiber meinen Bauch fihrt:
,Hey, fiihlt sich wirklich schon ein bisschen
festeran.“ Tolles Kompliment! Aber kann sich
nach so kurzer Trainingszeit wirklich schon
was getan haben? Zu sehen ist vom Sixpack
noch nichts. Eine weitere Woche spater spiire
ich dann selbst, wie sich mein T-Shirt immer
mehr spannt. Mein Kérperverhalt sich wie das
Universum: Er expandiert in alle Richtungen.
Ich ahne Bdses — nach den 4 Monaten werde
ich mich komplett neu einkleiden miissen.

Den endgiiltigen Beweis, dass sich die ganze
Plackerei lohnt, gibt’s dann nach Woche drei,
alsich mich mal wieder auf eine Waage stelle:
2 Kilo zugelegt, 65 sind es jetzt. Traummarke
70 Kilo, ich komme! Das Ganze funktioniert
nattirlich nur mit der richtigen Erndhrung,
tiber dieich ein anderes Mal berichten werde.
Nur so viel: Man kann gar nicht so viel essen,
wie man miisste, um den Hunger zu stillen,
den das intensive Training nach sich zieht. »

(2) Masse-Aufbau - so geht's

- Breite Basis schaffen Legen Sie zu -
an Kérper- und Trainingsgewicht! Alle
grof3en Muskelgruppen miissen intensiv
gefordert werden. Essen Sie mehr als
sonst, und vor allem: gezielt. |hr Training
bestimmt den Tagesrhythmus. 15 bis
30 Minuten nach jeder Einheit génnen
Sie sich einen Karbo-EiweiB3shake mit
2/s Kohlenhydraten und /s Proteinen.

2 Stunden spéter essen Sie eiweifreich.
Sie gehen in die Breite? Durchhalten!
Am Beispiel von Sebastian sieht man,
dass es funktioniert. Steuern Sie am
besten mit Ausdauertraining dagegen.
- Feinschliff vornehmen Nach 6 bis

8 Wochen kénnen Sie mit der Feinarbeit
beginnen. Reduzieren Sie die Nahrungs-
zufuhr, besonders die Kohlenhydrate.
Bauen Sie verstdrkt Ausdauereinheiten
ein, aber achten Sie darauf, mithsam
antrainierte Muskeln nicht zu verlieren.

(3) Sie haben es im Gefiihl -
Training nach der Borg-Skala

Mit ihrer Hilfe kénnen Sie das Training
tibers subjektive Belastungsempfinden
steuern. Es gibt dafiir diverse Skalen,
das Prinzip ist aber stets gleich. Hier die
von Stephan Geisler angewendete und
nach dem schwedischen Sportprofessor
Gunnar Borg benannte Mafeinteilung:
->Borg 1 = sehrgeringe Belastung
->Borg 2 = geringe Belastung

->Borg 3 = leichte bis mittlere Belastung
->Borg 4 = mittlere Belastung

->Borg 5 = mittlere bis hohe Belastung
->Borg 6 = hohe Belastung

->Borg 7 = sehr hohe Belastung

- Anwendung Testen Sie die Stufen und
vertrauen Sie lhrem Geftihl. Ein Muskel-
aufbau-Training beginnt erst bei Borg 5.
Borg 7 bedeutet: Nichts geht mehr. Gibt
Ihr Trainingsplan 10 Wiederholungen vor,
muss das Gewicht so grof sein, dass Sie
wirklich keine weitere mehr schaffen.

—

Sebastian hat eindeutig
Schwieligkeiten beim Hanteltraining

Sit-ups +9 (in 1Min.) «25 (in TMin.)

FOTOS: DIRK MATHESIUS (1), STUDIO
BALSEREIT (2), MARTIN SPECHT (1)
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(4) So funktioniert Split-Training
Diese Art des Workouts ist ein Ganz-
kérpertraining, das auf mehrere Tage
in der Woche verteilt ist. Vorteile: Die
Einheiten sind kiirzer, Sie kénnen 6fter
trainieren. Das Prinzip auf einen Blick.
« Aufteilung Trainieren Sie niemals alle
grof3en Muskelgruppen an einem Tag.
« Auszeit Jeder Muskel darf erst nach
48 Stunden wieder belastet werden.

- Abfolge Beginnen Sie jedes Training
mit dem schwichsten Muskel, den
starksten trainieren Sie erst am Ende
(allgemeine Workout-Regeln siehe
auf der gegeniiberliegenden Seite).

- Variante 1 (mit Vorermiidung):

die so genannte Push-pull-Methode
Dabei werden die Einheiten nach der
Funktionsweise der Muskeln getrennt,
also an einem Tag Driick-, am anderen
Zugbewegungen ausgefiihrt (englisch:
to push = driicken, to pull = ziehen).
Beispiel: einmal Brust, vordere Schulter
und Trizeps (driicken), einmal Riicken,
Bizeps, hintere Schulter (ziehen). Vorteil
hier: Alle Muskeln arbeiten zusammen,
kleine werden vorermiidet und dadurch
(in kiirzerer Zeit) intensiver trainiert.

- Variante 2 (ohne Vorermiidung):
die Spieler-Gegenspieler-Methode
Hier werden gegensétzlich arbeitende
Muskeln gezielt zusammen trainiert.
Beispiele: einmal Trizeps und Bizeps so-
wie Bauch und unterer Riicken, einmal
vorderer und hinterer Oberschenkel so-
wie Brust und oberer Riicken. Der grof3e
Vorteil dieser Methode: Jeder Muskel ist
frisch, kann maximal belastet werden -
was eventuell mehr Zeit (Sitze) kostet.

Deshalb nehmen wir Eiweif3pulver als Nah-
rungserganzung. Ganz ohne Schnickschnack
wie Kreatin, L-Carnitin oder Ahnliches. Eben
nur, damit wir nicht tonnenweise Hithnchen-
fleisch in uns hineinschaufeln miissen.

Nach nunmehr 4 Wochen bin ich beim Kraft-
training ein neuer Mensch. Haben mich zu
Anfang kurze Satzpausen von 60 Sekunden
geschlaucht, kann ich es mittlerweile schon
nach 40 Sekunden kaum erwarten, wieder an
die Hantel zu kommen. Ich erhole mich viel
schneller als frither. Wir stehen nunvor einem
Wechsel: Nichsten Monat miissen wir nicht
mehr 3-, sondern 4-mal in der Woche an die
Eisen. Mit anderen Worten: ‘Split-Training (4).
Dazu kommt noch eine Ausdauereinheit pro
Woche, beispielsweise 60 Minuten Jogging,
damit wir nicht wie Hefekuchen auseinander-
gehen. Denn wir futtern immer noch so viel,
als wiirde es ab morgen nichts mehr geben.

Die Tests nach einem Monat bringen super
Ergebnisse - das motiviert! Mein Brustum-
fang hat sich von 92 auf 96 Zentimeter ver-
grofdert. Wahnsinn! An der Beinpresse schaf-
feich knapp 20 Kilogramm mehr als noch vor
4Wochen. Und statt nach g Sit-ups keuchend
das Training abzubrechen, schaffe ich davon
jetzt 25 — in einer Minute. Wo soll das alles
blof? noch hinftihren? Werde auch ich eines
Tages Gouverneur von Kalifornien sein?

Machen Sie’s wie unser Waschbrett-Anwérter —
9 Sebastians Sixpack-Programm haben wir
ins Netz gestellt: MensHealth.de/sebastian

So geht's voran mit Daniel Vorwerk (32 Jahre, 1,93 Meter)

al

kd Vorher

Gewicht

kd 1-Monat

Sit-ups +10 (in 1 Min.)
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lkd 4.Monat

FOTOS: DIRK MATHESIUS (1), LOCATION: HOLMESPLACE KOLN,

STUDIO BALSEREIT (2)

SEBASTIAN IN SEINER PARADE-
ROLLE Kurz vor der Perfektion -
oder vorm Zusammenbruch?

» Job und Workout, das geht «

Die Arbeit hinderte Daniel oft am Sport. Dachte er. Aber dann
begann das Best-Bauch-Projekt. Hier sein Einstiegsbericht

ichtig unzufrieden war ich eigent-
lich mit nichts in meinem Leben.
Doch wirklich zufrieden mit mir,
das war ich auch nicht. Wenn ich
Sport gemacht habe, bin ich meist
Laufen gegangen. Ab und an war ich mal im
Fitness-Studio, aber sehr unregelmaf3ig. Klar,
dass ich bei dem Schmalspurprogramm nie-
mals Muskeln aufbauen konnte. Zu Beginn
des Best-Bauch-Workouts dachte ich: Was soll
an den Ubungen und dem Plan schon so viel
anders sein als das, was ich bisher gemacht
habe. Aber kein Vergleich! Zum ersten Mal in
meinem Leben weif3 ich jetzt, wie man richtig
trainiert (5). Und auch in Sachen Erndhrung
habe ich erstmals einen Plan. Ich war stets der

Meinung, ich hitte auf ein gesundes Mittel-
maf} geachtet — weder auf Pizza und Burger
noch auf StifSigkeiten habich verzichtet, aber
alles eben nur in Maf3en zu mir genommen.
Deswegen bin ich nicht dick geworden und
dachte: alles richtig gemacht. Denkste! Unser
Coach Stephan Geisler machte mirrasch klar,
dass ich so nie muskuléser aussehen werde.

Schuld daran ist mein Stressjob beim Fern-
sehen, verteidigte ich mich. Der fordert mich
richtig, und auch am Wochenende muss ich
hdufig arbeiten. Deshalb war das letzte Jahr
in puncto Sport besonders mau, wenn’s hoch
kommt, bin ich alle 2 Wochen gelaufen. Ein
Fitness-Studio habe ich seither nicht mehr »

(5) Diese Basis-Trainingsregeln
sollten Sie stets beachten
- Aufwiirmen statt abkiihlen Sinnvoll
neben einem moderaten Warm-up sind
1bis 2 Ubungen zur Stabilisation des
Rumpfes, beispielsweise Stiitz- oder
Beuge-Varianten, denn der Rumpf ist
in fast jeder Lage gefordert. Muskeln
aber nur leicht fordern, nie ermiiden!
« Grof} vor klein Bedeutet in diesem
Zusammenhang: Trainieren Sie immer
erst die grof>en Muskelgruppen des
Kérpers, anschliefbend die kleineren.
- Schwer vor leicht Absolvieren Sie
komplexe, mehrgelenkige Kraftiibungen
auf jeden Fall vor einfachen (Isolations-)
Ubungen. Ebenfalls am Anfang einer
Einheit stehen koordinativ anspruchs-
volle Bewegungsabfolgen, Ubungen,
die ein hohes Risiko bergen, und Dinge,
die Sie zum ersten Mal ausprobieren.
- Mehr oder weniger Fiir den Muskel-
aufbau sind 10 Wiederholungen pro Satz
optimal. Wer seine Kraft verbessern
will, macht weniger (perfekt: 6 bis 8).
« Miide statt munter Damit ein Training
die gewtinschte Wirkung zeigt, kommt
es darauf an, die Muskeln vollsténdig zu
ermiiden. Heif3t: Es ist wichtiger, auch
bis zur 9. oder 11. Wiederholung alles zu
geben, als um jeden Preis die Vorgabe
von 10 Wiederholungen exakt zu erfiillen.
« Kurz statt lang 60 Sekunden Pause
zwischen den S&tzen sind optimal. Der
Hintergrund: 50 bis 60 Sekunden nach
einer Belastung ist die Ausschiittung
von Wachstumshormonen am héchsten.
Es ist wichtig, unmittelbar im Anschluss
den ndchsten Trainingsreiz zu setzen.
- Alt gegen neu Alle 4 bis 8 Wochen
sollten Sie die Ubungen, Intensitéten,
Abl&ufe oder Methoden &ndern, zum
Beispiel die Split-Varianten mit und
ohne Vorermiidung (siehe linke Seite)
abwechseln. Nach dieser Zeit hat sich
die Muskulatur auf Belastungen ein-
gestellt, die Wirkung nimmt rapide ab.

Daniel sorgt fiir hohe
Luftfeuchtigkeit im Grof3raum Kéln
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EINEN HEBEN GEHEN Wenn
die Frauen zu Hause wiissten,
S sie damit gemeint haben

(6) Richtiger Umgang mit Geréten
und Gewichten im Fitness-Studio

- Einstellung der Geriite Sie hdngt vom
Modell ab, im Zweifel den Trainer fragen.
Grundsétzlich gilt: Verriegelungen vorab
checken, Sitz-/Auflageféchen so richten,
dass Bewegungen in vollem Umfang

moglich sind. Wichtig: Die Gelenk- und
Gerateachsen miissen iibereinstimmen!
« Auswahl des Gewichts Tasten Sie sich
langsam an das Idealgewicht heran. Pro
Trainingstag nur 1bis 2 Versuche unter-
nehmen, danach sind die Muskeln miide.
Das Ganze kann bis zu 2 Wochen dauern.

(7) Damit kdnnen Sie trainieren,
wenn Sie mal unterwegs sind

- Einpacken Joggingklamotten finden
immer Platz (zur Not Laufschuhe gleich
anziehen). Plus: Theraband und Spring-
seil fiir ein Kraft-Ausdauer-Workout.

+ Ausweichen In jedem Hotel gibt es
Bett, Stuhl, Handtiicher. Nutzen Sie das
Bett als Wackelboden (fiir Kniebeugen)
und zum Beinehochlegen (Liegestiitze),
den Stuhl fiir Dips und ein Handtuch als
festes Widerstandsband (wringen oder
ziehen). lhre Reisetasche ist ein Hantel-
ersatz flir Curls und fiirs Schulterheben.

von innen gesehen. Das Argument liefd der
Coach nicht gelten — und siehe da: Er hatte
Recht! Inzwischen weif ich: Es geht beides,
arbeiten und ausgiebig trainieren. Sicher, ich
bin abends spdter zu Hause, und so mancher
Fernsehabend fallt dafiir mal aus. Manchmal
muss ich hetzen, wenn ich zum Beispiel nach
demTraining noch etwas einkaufen mochte.
Aber letztlich gilt: Man muss das Training nur
in den Kalender eintragen — und hingehen.

Im Kraftraum war ich zuerst etwas unsicher,
wie ich Gerite und Gewichte einstellen (6) soll.
Aber ab der zweiten Woche war ich voll drin.
Witzigerweise merkte ich nach dem Auftakt-
training erst mal gar nichts, wahrend mein
Trainingspartner Sebastian tiber den Muskel-
kater seines Lebens klagte. Dabei ist er doch
viel erfahrener als ich, was Krafttraining an-
geht. Aber dann wollte ich in mein tiefer ge-
legtes Auto steigen —da ging das Geeiere los,
ich kam kaum runter in die platte Flunder.
Nach der zweiten Trainingseinheit war auch
ich dann fix und fertig. Und hatte gar nichts
dagegen, dass am ndchsten Tag trainingsfrei
sein sollte. Schon diese Kleinigkeit war eine
neue Art der Zufriedenheit in meinem Leben.
Im Abschlusstraining der ersten Woche habe
ich mich noch mal richtig ausgepowert. Und
mir dann ein Paar neue Laufschuhe gegénnt.
Die nahm ich gleich auf eine 3-tdgige Dienst-

reise mit, die sich mit meinem Trainingplan
natiirlich nicht vertrug. Es war mit Sicherheit
nicht das letzte Mal, dass mir der Job einen
Strich durch die Planung macht und ich sehen
muss, wie ich auch auf Reisen fit bleibe (7).

Im Anschluss war die Freude umso gréf3er,
wieder mit Stephan und Sebastian trainieren
zu konnen. Wahnsinn, wie grofd der Unter-
schied ist, ob man alleine oder mit anderen
Sport macht! Kannich nurjedem empfehlen,
es macht viel mehr Spaf? und ist wesentlich
effektiver. Wir helfen uns immer gegenseitig,
und so konnen wir viel leichter ans Maximum
gehen. Da fliefst eine Menge Schweif3, oft bin
ich einfach nur platt. Aber angenehm platt.
Sowar es auch am folgenden Sonntag, als ich
mich schon um sieben Uhr morgens aus dem
Bett gequalt hatte, um mit einer Runde Kraft-
training den Tag zu beginnen. Ohne richtiges
Frithstiick, so was ist gew6hnungsbedtirftig.
Und laut Stephan auch héchstens etwas fiir
Leute, die abnehmen miissen, aber nicht fiir
einen diinnen Hering wie mich. Okay, okay,
war ein Fehler, das mache ich nicht wieder.

In der 3. und 4. Best-Bauch-Woche gab es
kleine Probleme, die mir das Training schwer
gemacht haben. Ist manchmal aber auch echt
schwierig, Alltag und Training unter einen
Hut zu kriegen! Einen Tag hatte ich im Job
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FOTOS: DIRK MATHESIUS (3), MARTIN SPECHT (1)

SCHUTTEL DAS DING! Schon
seltsam, dass die beiden zum
Shaken noch die Kraft haben

richtig Stress, bin kaum zum Atmen und gar
nicht zum Essen gekommen. 12 Stunden Ma-
loche in den Knochen, dann ab zum Training.
Ja, dumm gelaufen. Nix ging, ich war schlapp
wie frither. Erschreckend! Aber Stephan hat
mich beruhigt: Was sich manchmal wie ein
herber Riickschritt anfiihlt, ist keiner, sagter.
Die Tagesform sei halt mal so und mal so, da-
mit sollten wir uns anfreunden. Der Beweis:
Vorletzten Samstag habe ich Freunden den
ganzen Tag beim Umzug geholfen. Danach
warich vollkommen platt, meine Motivation
im Keller. Trotzdem habe ich mich noch zum
Training gequalt. Und siehe da, es war super!
Schon ausgepowert habich mich da, ein ganz
anderes Gefiihl als nach einem Arbeitstag.

Das Training zum Abschluss der ersten vier
Wochen habe ich richtig zelebriert und mich
uiber den Riesenunterschied zum ersten Mal

gefreut. Auch wenn ich ahne, dass es nichs-
ten Monatnicht leichterwird: Vom alten Plan
hatte ich nach 12 Einheiten mit immer den-
selben Ubungen die Nase voll. Tja, leider im
wahrsten Sinne — kaum hatte Stephan uns
den Plan fiir den 2. Monat iiberreicht, bekam
ich eine fette Erkdltung, mit Halsschmerzen,
Schniefnase und allem Pipapo. Super! Da bin
ich heifd aufs Trainieren, und dann kann ich
nicht. Dariiber habe mich dann in unserem
Trainings-Blog (8) ausgeheult. Nun kuriere ich
erst mal meine Erkiltung aus und habe Zeit,
mich tiber meine definitiv harter gewordene
Bein- und Bauchmuskulatur zu freuen. Und
iiber meine Leistungssteigerung: So schaffe
ich jetzt 47 statt 34 Kniebeugen und 24 statt
18 Liegestiitze in einer Minute. Grof3artig! m

So sieht Daniels Sixpack-Plan im Detail aus:
MensHealth.de/daniel. Alle Infos zur Serie
finden Sie unter MensHealth.de/bestbauch

Stephan Geisler ist Dozent
an der Sporthochschule Kln
und bildet Trainer aus

DAS TRAINER-FAZIT NACH 4 WOCHEN ,Daniel ist grof3, schlaksig,
Sebastian kompakt und athletisch. Beide sind sportlich, keiner topfit. Mein
erster Monatsplan war knallhart: 3-mal pro Woche Ganzkérpertraining (9) mit
einem Muskelaufbauzirkel, wie ihn Football-Profis der NFL machen. Das alles
bei hochster Intensitit — eine gute Basis, um Muskelgruppen auszutrainieren.
Beide haben sich super geschlagen! Im 2. Monat gibt’s ein Split-Training. So
koénnen sie 6fter und mehr Muskeln trainieren, auch kleinere wie Arme oder
Waden, die bisher zu kurz kamen. Das Training wird differenzierter und harter,
Jungs! Meine Weisheit des Monats: Schweif} ist, wenn die Muskeln weinen.”

(8) Das Blog zur Fitness-Serie

All die Sorgen, Erfolgserlebnisse und
Tipps von Daniel und seinen Leidens-
genossen gibt's parallel zu dieser Serie
in der neuen Trainings-Community
von Men's Health: meinWORKOUT.de.

(9) Auf dem Weg zum Sixpack:
Training in den Wochen 1bis 4

- Ubungsabfolge Bankdriicken - Knie-
beugen - Schulterpresse - Beinbeugen
- Latziehen - Seitheben - Crunches

an der Bauchmaschine - vorgebeugtes
Rudern - Sit-ups - Liegestiitze

- Wiederholung/Intensitét Pro Ubung
1leichter Aufwarmsatz (Borg 4) und

2 Sétze, die jede Woche leicht variieren:
1. Woche: 15 Wiederholungen (Borg 6-7)
2. Woche: 10 Wiederholungen (Borg 7)

3. Woche: 5 Wiederholungen (Borg 7)

4. Woche: 10 Wiederholungen (Borg 5-6)
Ausnahmen: Bei Liegestiitzen und Sit-
ups je Satz immer so viele wie méglich.
» Workout-Ablauf 3-mal pro Woche in
genannter Reihenfolge. Zwischen den
Satzen je 60 Sekunden Pause einlegen,
zwischen 2 Einheiten 1 Tag pausieren.

Spieglein, Spieglein an der
Wand ... Daniel ist ganz vertieft
in die gute Figur, die er macht
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