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Flaria Huleld Ralph K. Penns

Ob strikte Diat oder Zehn-Wochen-Programm zum Sixpack: Die grofie Kunst ist
es nicht, sein Ziel blof} zu erreichen, sondern das Ergebnis langfristie zu halten. Die
LOOX-Experten verraten, wie man nicht nur fit wird, sondern auch fit bleibt.
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LOOX-EXFERTE
MAR[OD ELINTWORTH

DICK WIRD muen nichi swischen Wethnachten wn Silvestar,
sosdern rwischen Silvester und Weihnachien, An diesem

.'-upewh il adcher efwas dran, nar blicki nan seinem inneren
Schwcimchund selten tiefer in die Augen als zur Vorweih-
s Bibaneit. Diesuflen wind o jetat wigklich ungemiBilich, fm
Baro stapeln sich die Plitechen, eine Essenscinladang jagt
dic nichite, und den Rist der o miochee nman sach am lichs-
tem cinfach nur dabeim anfs Sof kuscheln. Aber damil ist in
diciem Jahr Schiwe! LU Experien verralen, woraul ex bei
Training und Erndhry ng witrrklich arkomme, um daverhall in
Bt fermn ru etbsen

DISZIPLIN IST ALLES

Wicr wich prtet msammmnnein uod weiber Beilig ins Fitmess-
stuidion getil, Feeut ssch spdtestens im nachaten Frilhjahe wenn
dic anderen mil thaen guten Vorsoen fikr 2014 wieder von
v anfangen. 5o simpel o kKlingen masg, so wichilig st os.
LCMON. Expeorte und Personal Tradner Mario Rlintworth: ke
milnagn cinkach mer am Ball bleiben, diren nle mit dem
Tradning smlhdren, Speziell b Wister 1.'II'||'\-1-|.'II|.~' lch, vor dir
Arbeil ram Sport Fu h\huﬂ Dhas. sl weach und Gl [Gir den
Tag. APFerdermn Liudi mam worsd Oielahe, seln P rRramm el
dusm doch ndchit mchs ru absolbvicren” Awel, besser drel Tral

ningucinbciten pro Wsche mibsaen das Zid selm, Uherncdhmen
S e Prank wirklich Verantwortung fir sbch, und lernen
Sie, diswriplimbernt ru sein”™ Denn am wichtigsen isa wnd Bleiba
e cigene Motiation. ien Kampd gegen den inneren Schwei

nschwmmd e moon immer wigder new besEredten und gewinnen.
Am beden fonkiioniert das, wenn man sirukiorierd u:rt'_;'lﬂ
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TRAININGSTIPPS
VON MARIO
KLINTWORTH

01 Erstellen Sie den perfekien Plan.

2 Warmen Sse sich wor pedem Training
gut aul, und packen Sig sich Musik auf dia
Qhren, die Sie motiviert.

03 Tiehen Ske oe verdammi noch mal
durch, and sélzen Sie sich fir jedea Training
ain novos Zial.

(4 Schrmersen sind gut! Wenn o8 bronnt, wirkt os,

05 Gehen Sie erst nach Hause, wonn
Sie fertig sind!

und sich realistischve Sicte srtrl.™ Denn ner, wenn man Erjolge
sichl = und daserhadl in Topéorm ru Meiben gehdet delmitiv
clazu =, hat men langfristig Spal an der Sache und bleibt dabed,
KlEinge Huu:h.;}'_'ug-u,- ol ek dln-g.m‘ i mit |.-|:'||_'L|.n|.-|:|.
LLH 5_I-|-.1|\rﬂ|_- Saro Klintwoeth gostuited selmen Kienden bm
Dezembser durchas gans bowasst cin Kilo maohe sl der Waage.
Aber danach muss man sich anbeding wieder disziplinicren
und weiterkimplion. Dhas Schine daran: Mit dem dreifschen
Vinchencinatr ixd o+ anf dom sportlichen Sektor schon getan.
Jas reicht vollkommeen e, weils Klintworth, Denn auch
die I-'f.,-l:-,-mum-n rwinghen den Workouts kst Fr den K.-rF-ur
'n'u_'!'llllh,l:l'u,! rikchil . S0t st st n.:rrp-ml |I!'Hj'u,'|'|.'|l!|_sl clmem
i st Fent vicl s, Do sollte s ur'l}‘-n.ﬂ.!llb_,'l (1] ;J;-.--'mgm-l
Sl wisd Exholung Rochsng tragen.”

ABWECHSLUNG, BITTE

Der Kibrper powihnt sich wchndl an immengleiche Ubunguab
fodpon and allro @arre Trainingspline. Deshallb o wichiig,
imimier whedor mooe Boiee o wtren, LOOX Exporte Klntworth
erklirt, warame ey Kdrper dusd nkchit slagnileren, urch
abwey h-.]un*:-.u-u. b Traimberemn wallic man tha ewingen, shch
AT hll,'l,’l_'f Bl .IJI.rI,:Jl-\.'I.'I.H:I Alun |t|uI.|J-|,1I-clI'|. J!h. VT (115
sochs Wachen dan Tralning uemsdlen. Mein persiialicher Tipp
spericll i Fraoen: Nicmals dassclbe Candiogerdt zwelmal
hintercinander nohmen”™ Eimbge Programme beinhalten dicse
Trainingsunscllungon bereits, Wer in diceen Pankt unsicher
sl uned weil, dass or schmedl in der Cewolinheitst Rille Landet,
gik sich am besteon in die Hinde cines Personal Traimers, . [m
Winler empichle ich Frasen und AGnnern nach dem Aotio ¥
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KEINE FRAGE DES ALTERS

Mit dern Alter verandern sich Koeper und Staft-

wetgerlich Aber das ist noch kein Grund
sen Malinahmen karn jeder
hmen. kManner verkefen
an Muskelmasse, Wenn e in e |ahe
Experte Andreas Scholz wedl Rat

s T
= umgeht di
niger mit den s

Jlun stan Schweil pu trainieren. Lasst die Muskeln spicden!
s bringt den Stodlwechsel auf Touren wind ildl bei der Fett

wverbrennung im Frahjahe®, so LUK -Experte Mario Klint

worth. Seine grobe Richilinie dafir: 70 Prozent Kraftiraining
ardl M Prozent l:'.mll.-.nlr.'umlng‘

ERFOLCSFAKTOR ERNAHRUNG
ogelmiBiges Traindng ist gai,. keine Frage”, weif Ermihamgs-
wisserschadiler und LOOX- Experte Andreas Schole  Dach
wihrens wir vidleicht dreimal die Woche Erainieren, cssen wir
in derselben Aeit ctwa 35 Mal. Somil ist die Ermdhrung untberm
Strich viel wichtiger als der Sport.” Deshalb gilt awch hier:
Viertrauen ist gui, Eaomtrolle besser, SWer sein 1.'|II.II'|-.|,'JI.E-:"|-.'I1']1|:
errekchit bad, sollie mb allen Migidn versiacdhen, e 2o hadicn,
Auch wenn o oft venpdm wind sich viglich aut die Waage 2a
stellen, mechi o in dicsem Fall Sinn, rat Schole, Mur so kinne
rnan adigquat bandedn, wenn das Gewiclit wicder saeigl, und min
mehr Sport oder diner Erndhrangrumsadiung daraul reagicren.
Dienm bis sich der menschliche Kdrper an cin konstantes G
wicht gewdihind hat, vergeht ondentlich Eeit. e Wissenschail

LENRCLOM

sprichl hier von der Set-Point-Theorie, [Me besagl: Wenn dua

cinmal gin Gewicht erreicht hasi, musst du es neun Monate
halten, damis der BKbrper sich daran wirklich gewihn,.”

Also ab aud dic Waage uml regelmdfig Kdnperfet und Bauchum-
fang mcssen, Denn das Gewicha albein sagt noch nichis dariber
aus, ob man geswnd is(sin. Wichtiger und gemaver ist dic
Frage nach der Korpersusammenseteung. Minner sollien
rund &0 Frogent Wasser und 15 Frogent Feit haben, Fraoen
X5 Progent Fert”, erlivtert LOCK-Experte Andreas Scholr.
Mit diesen Werlen liege man im griinen Bereich. ¥
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WENN DU EINMAL EIN GEWICHT
EEREICHT HAST, MUSST DU E5 NEUN MONATE HALTEN,
DAMIT SICH DER KORPER DARAN GEWOHNT
i

LOOX-EXFEETE ANDREAS SCHOLE
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STELLEN SIE
I[HRE ERNAHRUNG
IMMER WIEDER
BEEWUSST UM
i

LOOE-EXPERTE
ANDEEAS SCHOLZ

ERNAHRUNGS-

TIPPS

VON ANDREAS
SCHOLZ

i, aher dafiir ghends keine Kohlenhvdrate, Sie kinnen
asch |:'u|rg|.-r'u.4l.|~. Fraihisiick u.'u_h-l.:w_-u. mider verdichien
|_1|_'I'|1,;.?|I!m;:|l lag al Kohlenhwd rate wnsd fiklren dicse mur
abemds nach dem Training su” Egal, welche YVarianten
e ausprobsert, am Ende sollte man wieder cin guates
Creliahl fiar seine Bediarinisse entwickell haben.

AUSNAHME VON DER REGEL

Und wums Schiuss die gute Nachricht: Bei so viel Disaiplin

darf auch .!-.fliunuv.|'.|..'I||:g|..|'..-']||:]1 i kewre koamensen, Al

fede s Fall eimmal dic Wische '-'-nnl_l.'n ;.:-u_{'u_-l'l wnd ordentlich

Dr. Erasmus
fiihle ich mich
starker und
laufe linger.”

qﬂ case, sigl Erndhrungseapertc Andneas Schalz, [as heill

. E 01 Hangen Sie Verher- und Pieza, Nudeln und Co sind ausdricklich eraubt. Der Scott Jurek Ultramarathonlaufer
= Wachherbilder in Threr I"!"“M'-'ﬂg Kirper brauscht das! Und von dicsen cinmaligen Sindigen Amenikin, Betordhaher J4-h-Remin, J67 b
® aufl 5o halten Sie sich URIReL ninaml maan asch michit 2w Dalir nvdssle man schan 7000 T-facher Sieger Westean States. 100, 161 km
:T‘f WlE::;::Zi;t’;:;ﬂf:;ﬁ::mm Kalorien mehr essen, als man braucht. Das schafflen die 2-bacher Siegen Badiesater Litramarsh., 217 kn
-; huniplun. IHe ¢in, rwel Kibn, die man viclleichl am J'J.;_.:
¥ 02 Holen Sig sich keine Versuchungen daraud mchr wiegd, sind Znh;'.;lu'h Wasser umed Darminhali, i i
. : - g i
LOOX-EXFERTE e bk e i i Wl i i 5 ins Haus. Was nicht gekanfl wird, kann D sollie elinen nlchi verribokl machen.” Dienn nkchi nae, Erfﬂhren SIE mEhr u bEr
And z:':“‘:“: 3‘:“;”?_;:?::;":: 5 PROBIEREN UND AUFSCHREIBEN 8 auch nicht gegessen werden! dass s guiiu, hin und wheder bewasst iber dic Sremge zu 'DI'HEQE-]-HUS, an l:|EIE
reas Scholr termifelr dan b rhicl ored wail 5
it e \Sansz, wars rasckes ariaks mr Wem das nichl reichi, der kann d.!r'u-l'u.'r hinaus ean Er ': 02 Trinkean Sie viel. Abar verzichien "-h:lll-'l'l\-'-'l'l. ks 15l sogar nodw l.'|'H]I!-:. “:'.'I 1A AR 'u.'|1|.||1|'..'.|r|lI "I'iEIE Eﬂﬂlgf&ithﬂ 5-|.‘.ICII1|EI"
M i i nahrungstagebuch fobhren. LOCX-Experte Scholz er - Bia 'r.rei:gehend il Albahal H__.,,_II.HJ blehen mickie. . Das Sehlinmste, was prssivren 5
it 5 ; : ; .
fen 1|;ar|.r|.r,!- wimd klard, warum: Wer sein Essen elwa for einen Monat il- kann, wenn man daverhall die Balorien reduesert. 58, dass Sl:hwﬂren
Eﬂfmrrim"-p'lwim- dokumenticrt, kann gut vergleichen und lernt etwas tber 4 4 Gonnen Sie sich Belohnungen der Sollwechsel cinschlalt™, warnt LOCNK- Experie Scholz.
T T i 1 g : # . ; o i
Brhet vt Mavschen selnen Kbrper! Manche Menschen reagheren besonders ¥ [-!':EEEHEI':h": EI::]EE' I:|.I.II':E:I'I.'IE.I'I.1= Und das will schliclslich niemand.
e . mit Essen zu tun habén, z. B, @inen D H ' -
””ﬂ:ﬁ'ﬁmﬁ anll Welzen, Durch dessen hohen Glutengehali nchmen E Einobesoch oder Bhansn i Wi 5o odi kst also auch hier der Weg das Fiel, Und den
i = .
sedepuichsis.isfs diese Menschen 2u. Lassen sie dann den Weizen cinmal r a..'hl.ug_p TTkTE TVIE x'ffll'[bl’qr{]l ehiy, wenn man scnwchl belm
bewussl weg, nehmeen sie schlagartig ab. Um 2 merken, E (% Helen Sie sich Unterstitzang, Irabning repelmafiag als auch bel der Ernbhrang bewusst
was cinem persinlich gutiut und was nicht, muss man ':; G,.:I;?de nach E]I;II'EI GE‘?ﬂFhﬂ-‘L‘;:_uhm-n arm Ball Bleibt und die Fortschrie und Entwicklungen
]lq.'rl.|:||'||.1r-l|'-iq. ren und aulschreiben.” 1|'|-'i...|l.|ig isl also £ L 28, |eMmancan an seiner e zu dokumemtiert. Dani L|,||;\-||I, o aisch @il G |.I-\.'.IJFII|iEIJI
bingst nicht nur das periodisicrie Training, sondern auch ¥ b, clacr i daneed achrericas und damit, sie in der verfubrungsreichen, gemadichen
¥ ) *] L i macht, wenn sich alte Essgewshnheiten E B
die perindisierte Maihrstoflzafuhr. Scholz rat: Stellen Sic 1 armeul einschleichen eder sich Winterzeit zu halten, Crler wie es Korper-Fachmann EiI"IfECh Q'H(_ﬂ'di? pinscannen
Ihre Ernihrung immer wieder bewusst um. Das kann g die Form verschlechiert! Marie Klintworth treffend susammenfasst: Filness und und mehe erfahrend

LR COM

bedeuien, dass Sie findmal am I'xg esscn sder mur deel-

Erndhrung

g muiizsen zum Lifestyle werden.” o

Oder direkt unter:
www.oil-your-machine.com
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