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Liebe Leserinnen und Leser, Alexander Brender
dasTeam des Fitnessclubs P 15 ist in standiger Bewegung — fur Sie und
vor allem mit Ihnen. Mit dem vorliegenden Heft halten Sie die zweite
Ausgabe unseres Fitnessmagazins »MOVE« in den Handen. Mit viel
Freude haben wir Ihnen wieder vieles rund um Fitness, Gesundheit,
Bewegung, Sport, Wellness und Lebensart zusammengestellt. Dazu
gibt es natlrlich jede Menge Infos, Tipps und Trends direkt aus |hrem
Fitnessclub P 15 — von Mitarbeitern und begeisterten Mitgliedern.

In Bewegung zu bleiben heifdt fir uns aber auch, auf Sie zu horen. Sie,
als unsere Leserin, unser Leser oder naturlich als Mitglied des P 15.
Ihre Begeisterung ist unser Ziel. Sagen Sie uns, was lhnen besonders
gefallt oder wo Sie Verbesserungsbedarf sehen. Was fehlt lhnen? Ein
spezielles Gerat, ein besonderer Kurs im Fitnessclub oder ein span-
nendes Thema in diesem Magazin? Sprechen Sie uns einfach an. Wir
freuen uns auf jedes Feedback, denn nur durch Ihre Meinung konnen
wir noch besser werden. Bei unserer Aktion auf Seite 10 gibt's daflr
auch noch etwas zu gewinnen!

Bleiben Sie mit uns in Bewegung - MOVE yourself!

Ihr /_/L Ewﬂ/{/

Alexander Brender
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B (N BEWEGUNG | Mitglieder

Das P 15 bringt’s!

MOVE stellt drei aktive Mitglieder vor

Junge Dynamiker, agile Berufs- und Familienmenschen, »Best Ager«, die keinen Still-
stand mogen — alle sind begeistert vom P 15. Denn Alexander Brenders Studio bietet
jedem ein individuelles Programm, gleich, ob Gesundheit, Schonheit oder die Verbesse-
rung der eigenen Leistungsféhigkeit im Vordergrund stehen. MOVE stellt drei ganz unter-
schiedliche P15-Mitglieder vor, die sich bestens aufgehoben fiihlen.
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Mitglieder | IN BEWEGUNG N

ldes.Tages verbringe ich sitzend « Der Zufall fihrte
ihn im Juni 2004 ins P 15, das unweit vom N
Ulmer Zuhause liegt. Einige Wochen o
ger.u'jgten, um ihn zum Bleiben zZu
»Die ersten vierWochen machte ich
nach Vorgabe des Trainers, um die
zubereiten. Dann folgte klassisches
u.a. Bankdriicken, Bizeps- und Trize
.Ich merkte schnell die Effizienz. 50
ich anfangs beim Bankdriicken, jet
regelmaRig 110 und will mich auf 1
Auch die Waage bezeugt das mus
tum: Wog der groR gewachsene S
derthalb Jahren noch 87 Kilo, sind
mehr — kein Speck, kein Spoiler, all
Drei bis vier Mal wéchentlich traini
P 15, am liebsten im Freihantelber

Probetraining
Uberzeugen.
Zirkeltraining
Muskeln vor-
Krafttraining,
pskraftigung.
Kilo stemmte
zt schaffe ich
25 steigern. «
kuldre Wachs-
chardt vor an-
es jetzt zehn
es »Muckis«,
ert Schardt im
eich.

gerat im P 15 ist das Spinning-Rad. Dort wird,
unterstutzt von den Rhythmen rockiger Musik,

Klaus Schantz Mitglied
im P 15, von dessen
Betreuung und Service
er begeistert ist. Im
Winter besucht er vier
bis funf Mal pro Woche
das P 15, sommers drei
Mal. »Ich hatte anfangs den Wunsch, meine Fit-
ness zu verbessern, erklart der Diplomingenieur.
»Das Training tut mir gut, in vier Jahren habe ich
rund 14 Kilo verloren und halte jetzt mein Gewicht
ohne Jojo-Effekt.« So gewann Schantz im Januar
2008 bei denTennis-Stadtmeisterschaften Ulm/
Neu-Ulm bereits zum dritten Mal den Einzeltitel
in seiner Altersklasse. Sein Lieblings-Trainings-

mit wechselnden Leistungsanforderungen in
die Pedale getreten — »nicht zu vergleichen mit
dem Hometrainer«, betont Schantz, der in seiner
Freizeit mit dem Mountainbike die Alb bezwingt.
»Mein Start im P 15 beinhaltete das Zirkeltrai-
ning, bei dem eine sprudelnde Wassersaule si-
gnalisiert, wann man das Gerat wechseln muss.
Nach einigen Wochen legte ich mit dem Team
als genaueres Ziel die Starkung von Bauch- und
Ruckenmuskulatur fest. Ein groRes Plus des P
15 ist, dass hier erganzend Physiotherapeuten
tatig sind, die individuell und dezidiert beraten
konnen.« Schantz entschied sich unter anderem
fur die Ruckenschule sowie den Kurs »Bauch,
Beine, Po«: »Das klingt nach Damenkurs, aber es
ist auch fur Manner absolut empfehlenswert.« ash




B IN BEWEGUNG | Massage

Eine ganzheitliche Kombination

Thai-Massage: Edle Massagetechnik aus Fernost verheil3t

sanfte Entspannung

Dr. Klaus G. Knoechel

Anzeige

Wer beim Stichwort »Thai-Massage« an gewisse
Dienste in berthmt-bertchtigten Urlaubsorten
denkt, ist in der Gemeinschaftspraxis der Heil-
praktikerin llona Méschner und des Wirbelsau-
lentherapeuten Dr. Klaus G. Knoechel an der
falschen Adresse. Am Petrusplatz 1 in Neu-Ulm
werden erfolgreich westliche Heilmethoden mit
der edlen traditionellen Massagetechnik aus
Fernost kombiniert — ein Angebot, das viele,
die sanfte Medizin schatzen, gerne annehmen.

Claven

\ METZ:G ERE|
Catering & Partyservice

Gutes Essen ist ein Stiick Lebens-
qualitat! \Wenn Ralf und Petra Gnamm
tiber ihre Arbeit und Genuss sprechen,
dann ist ihre Begeisterung aus jedem
Satz spuirbar. Diese Begeisterung,
gepaart mit einem kompromisslosen
Qualitatsanspruch ist es, was Geydan-

metzger macht.

Wir haben vielleicht nicht immer
alles — aber dafiir immer alles
frisch! Der Inhalt dieses Slogans wird
von Geydan-Gnamm-Kunden gerne
akzeptiert! Sie schatzen es, ihr Fleisch
mit Vertrauen kaufen zu kdnnen.

Kochfertige Spezialitaten Das viel-

Gnamm zu einem besonderen Feinkost-

seitige Spektrum an saisonal wechseln-

Lassen Sie sich von uns in die Welt
der kostlichen Genlisse verfiihren

den kiichenfertigen Kreationen (stets
mit Zubereitungsanleitung) begeistert
die Kunden immer wieder auf’s Neue.

Geydan-Gnamm GmbH
Ludwigstr. 25

89231 Neu-Ulm

Tel. 0731 97073-0

Fax 0731/97073-99
www.geydan-gnamm.de
info@geydan-gnamm.de

Feiern mit Geydan-Gnamm — immer
eine gelungene Veranstaltung Die
innovative, aktuelle Note der Feinkost-
Kiiche wissen auch zahlreiche nam-
hafte Unternehmen zu schatzen, und
nehmen regelmaRig das delikate
Catering-Angebot in Anspruch.

Und jetzt neu: »BEST OF Geydan-Gnamme«
in der Platzgasse 16. Geydan-Gnamm
nun auch mitten im Herzen von Ulm.
GenieRen Sie in neuem Ambiente die
leckersten »Top-Seller« appetitlich
prasentiert. Direkt vor Ort geniefien,
oder als Feinkdstchen zum Mitnehmen.
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»Die traditionelle Thai-Massage ist eine ganzheit-
liche Kombination aus medizinischer Akupressuir,
Thai-Yoga und Meditation«, erklart Knoechel.
Die neue Praxis ist eine Oase der Ruhe mit har-
monischen Farben und Blumendiften. Knoechels
Ehefrau Premrat, selbst geburtige Thailanderin,
eroffnete 2003 in Ulm die erste Thai-Massagepra-
xis. In Neu-Ulm wird sie von derzeit funf wei-
teren asiatischen Mitarbeiterinnen unterstutzt,
die in renommierten Massageschulen in Thailand
ausgebildet wurden. Anders als die westliche
Massage orientiert sich die Thai-Massage we-
niger an der Anatomie des Korpers, sondern an
den Meridianen, Uber die auch entfernt liegende
Organe stimuliert und beeinflusst werden, wie
wissenschaftlich bewiesen ist.

Die freundlichen Fachfrauen mit den kundigen
Handen bearbeiten allein oder zu zweit die
Energieleitbahnen des Klienten, je nach Bedarf
von sanft bis sehr kraftig. Entspannung, Har
monisierung, Entschlackung und verbessertes
Wohlbefinden stellen sich ein, das Immunsys-
tem profitiert. Laut Knoechel eignet sich Thai-
Massage flr jeden: »Mit Anfangern erstellen
wir eine Kurzanamnese, die Behandlung erfolgt
individuell.« Mindestens eine Stunde Zeit sollte
pro Sitzung eingeplant werden. ash

Anzeige

. .
on Sonderpre's

.



P 15-Inhaber Alexander Brender
mit Harry, Annette und Timo

Donau 3 FM ist topfit!

DasTeam des Ulmer Radiosenders trainiert im P 15
Im Radio wird man zwar nicht gesehen, auf die Fitness N
zu achten, ist aber auch fir das Team des Ulmer Senders
Donau 3 FM wichtig. Ehrensache, dass man im Neu-Ulmer
Fitnessclub P 15 trainiert. Move hat Chefredakteur Harry
Kist, Moderator Timo Staudacher und Annette Nerb aus
dem Marketing-Team beim morgendlichen Training Uber
die Schulter geschaut. dmg

Harry und Timo bekommen eine Einwei-
sung von Alexander Brender

Timo trainiert seinen
Riicken...

Wettfahren: Annette, Timo und Harry

T
~und Annette jhre Beine

Kinderbetreuung | IN BEWEGUNG I

Willkommen im P 15-Spatzennest!

Professionelle Kinderbetreuung wahrend lhres Trainings

Wollten Sie schon lange mal wieder etwas
flr lhre Figur tun, aber finden niemand,
der sich in dieser Zeit um ihre kleine Ras-
selbande kiimmert?

Dann finden Sie im P 15 die Losung: das P 15
Spatzennest. Hier sind die Kids gut aufgehoben;
die staatlich geprufte Kinderpflegerin Karin Ku-
schel macht ihrem Namen alle Ehre und kimmert
sich liebevoll um die Kinder im P 15. Ob zum
Spielen, Vorlesen oder Malen — hier kann man
die Kleinen getrost abgeben. Im P 15 Spatzennest
gibt man sich alle Muhe, dass sich die Kinder
wohl und geborgen fihlen. Und nach dem Trai-
ning konnen viele Kinder es gar nicht erwarten,

lhre Finanzen

Wir freuen uns, Sie in unserer Hauptstelle in Neu-Ulm und in
allen Geschéftsstellen begru3en zu dirfen.

Ludwigstr. 1, 89231 Neu-Ulm, Tel. 0731/9763-0

wieder zu kommen und ihre neu gewonnenen
Spielkameraden wieder zu sehen. In dieser Zeit
konnen Sie ungestort trainieren oder sich erholen,
ganz ohne schlechtes Gewissen. smii

Anzeige

tenz ist, wo wir sing

T3 —
" Volksbank

Neu-Ulm eG == ==




B IN BEWEGUNG | Glosse

Was geféllt euch im P 15, was ist verbes-
serungswiirdig? Wie ist eure Meinung zu
MOVE, welche Themen sind besonders gut,
welche verzichtbar und was wiirdet ihr als
Leserinnen und Leser euch wiinschen?

Wir laden alle Mitglieder ein, bis Ende Marz
an unserer Aktion teilzunehmen. Dazu steht
im Eingangsbereich des Studios eine Box mit
kleinen Zetteln bereit. Schreibt hierauf kurz und
knapp eure Idee, Anregung oder Kritik. Die drei
interessantesten Beitrage werden von uns pra-
miert: Platz eins mit einem Gratis-Wasserabo
far ein Jahr, Platz zwei fur 6 Monate und Platz
drei flr drei Monate.

Trainer | IN BEWEGUNG [N

/wel engagierte Trainerinnen

Name: Evelyn Slawopas
Alter: 23

Wohnort: Um

Familienstand: ledig (aber liiert)

Hobbys: Snowboarden, Lesen ( Schundromane,
Thriller), Kochen und zwar queerbeet alles.
Beruf: Fitnessékonomin

Im P 15 seit September 2005

Wieso wurdest du Trainerin?

Insgesamt war ich schon immer sportlich und
wollte schon immer was mit Sport machen.
Dann hatte ich einen Kreuzbandriss und war
dann lange in der Reha. Dabei habe ich die
Méglichkeiten von Fitness —und Gerétetraining
kennen gelernt und so entstand die ldee...
Was macht am meisten Spaf} im Studio?
Meine Bodybalance-Stunde am Freitag und die
Trainingseinweisungen, bei denen man immer
ins Gesprach kommt.

Und was am wenigsten?

Das friihe Aufstehen am Freitag, da hab ich
namlich immer Frihschicht von 6 bis 1.
Bestes Erlebnis im Studio ?

Positives Feedback nach meiner Stunde.

Evelyn Slawopas und
Tabea Hillebrand halten die
P 15-Mitglieder aufTrab

Name: Tabea Hillebrand

Alter: 29

Wohnort: Ulm

Familienstand: ledig

Hobbys: Tanzen (frei, aber auch Standard und
Latein)

Beruf: Physiotherapeutin im Rehapro

Wieso wurdest du Trainerin?

Ich wollte etwas kérperliche Kraft sparen
habe also in der Praxis die Stunden gekUrzt'
um den Rest im P 15 als Trainerin /Physiothe:
rapeutin mit gesunden, motivierten Sportlern
zu arbeiten.

Was macht am meisten Spal im Studio und
was am wenigsten?

Es gibt ehrlich gesagt nichts, was ich nicht ger
ne‘mache, aber bevorzugt erstelle ich schon
Tralnmgspléne. Vor allem dann, wenn sich beim
ein oder anderen Schmerzen gebessert haben

oder gar Uberwunden sind.

1



I LECKER | Erndhrung

Trainingsziele besser erreichen

Erndhrung spielt beim Trainieren eine

wichtige Rolle. Nahrungserganzungsmittel
I,{k/éinen Mangelerscheinungen ausgleichen.

Fur Sportler gibt es deshalb zahllose
ahrungserganzungsmittel. Uber diese
kann man sich im P 15 eingehend beraten
lassen; die sinnvollen kann man dort
auch kaufen.
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Erndhrung | LECKER I

Gesunde Ernahrung,
die SpalR macht

Der Ernahrungsclub im P15

Was tun, wenn man den inneren Schwei-
nehund nicht alleine bezwingt? Klar, man
bezwingt ihn gemeinsam. Und daftir gibt's
den Ernahrungsclub im P 15.

In der Gruppe werden verschiedene Ernahrungs-
themen erklart, welche Strategien aufgehen und
welche nicht. Viele Wunderdiaten versprechen
den Wahnsinnserfolg oft in nur wenigen Tagen
oder Wochen. Warum diese Radikalkuren nur zum
Jojo-Effekt fihren, wird im Erndhrungsclub genau
erklart, vor allem aber, wie man zu einer gesun-
den, vollwertigen Ernahrung zurlckfindet.

Ein wichtiger Bestandteil des Ernahrungsclubs
ist zudem regelmaRiges Training. Zum Gewichts-
erfolg gehort auch die richtige Bewegung. Eine
Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining
bringt jeden schneller an sein Ziel. Ein gut trai-
nierter Korper verbraucht mehr Kalorien auch im
Ruhezustand. Dabei ist die Gruppenmotivation
ein wichtiger Faktor. »Zusammen sind wir stark«
lautet der Slogan. Bei jeder Clubveranstaltung
konnen sich die Teilnehmer wiegen, um in der
Gruppe ihre Erfolge zu feiern oder sich von den
anderen anspornen zu lassen, wenn der Zeiger
mal nicht in die gewlinschte Richtung zeigt. Ein-
steigen kann man jederzeit, und man kann auch
mal Kurse auslassen — jeder wie er will.

Jutta Botzenhart:
Erndhrungsexpertin im P 15

Trainerin Jutta Botzenhart ist die Expertin auf dem
Gebiet Erndhrung und leitet die Ernahrungsclubs.
Die Termine der Clubtreffs werden am schwarzen
Brett bekannt gegeben. Die Gruppen umfassen
im allgemeinen 6 — 10 Mitglieder; wenn's mal
mehr sind, klappt das aber auch. Und das Tol-
le ist: Der Erndhrungsclub kostet nichts extra,
sondern ist im Mitgliedsbeitrag enthalten. smi

J/'/i \\
f Mehr Informationen zum Erndhrungsclub, Tipps und
Tricks rund um die WohlfiihIfigur sowie Rezepte
finden Sie auf der P 15-Homepage

‘ im Mitgliederbereich. Gleich anmelden! J\

N R R T —
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B (N FORM | Interview

Auf den Trainingsmix kommt es an

P 15-Inhaber Alexander Brender im Gesprach

Mal kurz um den Block
laufen, mit hangender
Zunge nach Hause
kommen und sich
wundern, warum der
HUftspeck so gar nicht
verschwinden will.

Es gibt ja Menschen, die joggen, walken oder
schwimmen gehen, trotzdem aber keine echten
Trainingserfolge erleben. Woran liegt das?

» Bewegung ist nicht gleich Training, sonst
konnte ein Postbote, der taglich mit dem Rad
fahrt, an der Tour de France teilnehmen, das ist
aber nicht so! Wichtig ist, dass die Trainingsprin-
zipien berlcksichtigt werden. AuRerdem: Der
Mix macht’s; man sollte nicht nur Ausdauersport
machen, sondern auch Kraft- und Beweglich-
keitstraining. Denn nach Ausdauersport ist der
Stoffwechsel noch etwa 12 Stunden erhéht. Bei
einem Mix aus Ausdauer und Krafttraining bis
zu 48 Stunden, das ist also viel effektiver.
Welche Rolle spielt denn die Ernédhrung?

»  Ernahrung ist eine ganz wichtige Saule. Mit
den richtigen Nahrstoffen kann man seine Resul-
tate noch deutlich verbessern. Dabei ist wichtig,
nicht zu wenig zu essen — gerade Frauen haben
oft dieses Problem. Mindestens 1500 Kalorien
taglich sind notig, damit der Korper nicht auf
Sparflamme schaltet. Und ab und zu darf man
auch mal stindigen, denn sonst gibt es HeilR-
hungerattacken. Mit ein paar Tricks lassen sich
auch viele versteckte Fette einsparen.

Zum Beispiel?

»  Bei SlRem lieber den trockenen Kuchen als
die Torte, bei Fleisch lieber Pute statt Schwein
nehmen oder statt Weif3brot einfach zu Vollkorn-
brot greifen.

14

Also, wenn man die Trainingsprinzipien be-
ricksichtigt und auf seine Erndahrung achtet,
kann jeder fit werden?

»  Auf jeden Falll Und wenn's mal nicht so klappt,
wie es sollte, stehen wir unseren Mitgliedern
mit Rat und Tat zur Seite, ob mit einer Trainings-
plananderung oder mit Ernahrungstipps.  smii

Trainingsprinzipien

Das Prinzip der Superkompensation besagt, dass
der Kdrper nach einer Trainingseinheit nicht nur die Be-
reitschaft zur Erbringung des gleichen Leistungsniveaus
wiederherstellt, sondern im Verlaufe der Erholung die
Leistungsfahigkeit tiber das urspriingliche Niveau hinaus
steigert und tber einen bestimmten Zeitraum auf diesem
Niveau halt. Deshalb sollte man Belastung und Erholung
gut timen. Die Absténde zwischen den Trainingseinheiten
sollten weder zu kurz noch zu lang sein.

Das Prinzip der steigenden Belastung meint, nicht tag-
aus, tagein mit der selben Belastung zu trainieren, sondern
zu steigern. Das heilRt aber nicht zwingend, mehr Gewicht
zu nehmen. Eine Steigerung der Trainingseinheiten, der
Sétze, der Gewichte, der Wiederholungszahl, oder eine
Verkiirzung der Pausen sind Mdglichkeiten, einen hoheren
Trainingsreiz zu erzielen. ‘

Das SAID-Prinzip (Specific Adaption to Imposed Demands).
Dieses Prinzip baut auf verschiednen Trainingszielen auf. ‘
Frauen wollen keine Muskelberge und Ménner wollen nicht ‘
gegen ihre Cellulite angehen. Trotzdem trainieren alle auf \
den gleichen Geraten. Je nach Ziel sollte man mit héheren \
Gewichten oder vielen Wiederholungen arbeiten. ‘

Dazu die Buchempfehlung: ‘
Trainieren macht SpaR, ISBN 3-928148-42-7

\ —

Angebote im Club | IN FORM NS

Mehr als ein Fitnessclub

Im P 15 gibt es spannende Zusatzangebote

Shiatsu-Massage
Shiatsu ist eine japa-
nische Druckpunktmas-
sage, die vor allem fir
Menschen, die viel sit-
zen, geeignet ist. Denn
durch falsches Sitzen
bekommt man schnell
Verkrampfungen in
den Schultern. Au-
Rerdem werden die
Bandscheiben oft nur
einseitig belastet; das
fuhrt zu Blockaden, so
ErglnTaksirat, der im
P 15 massiert und auch Yogakurse gibt. Der
im Allgau geborene Trainer sieht aus wie ein
indischer Yogameister — »eigentlich habe ich
aber tlrkische Wurzeln«, verrat er. Dass Ergln
ein rundum positiver Mensch ist, sieht man ihm
schon von weitem an. Seine Energie setzt er
auch bei der Shiatsu-Massage ein: »lch habe
eine positive Lebenseinstellung und versuche,
diese weiterzugeben.« Durch Aktivierung
|6sen sich die Verkrampfungen, und man
lernt, sich zu entspannen. Der Energiefluss
wird angeregt, das fordert die kdrperliche
und geistige Ausgeglichenheit. Wahrend der
Massage plaudert Ergiin gerne mit seinen
Kunden; wer aber lieber in Ruhe die Massa-
ge geniefden will, kann sich einfach wortlos
massieren lassen. Man kann sich auch zur
Massage Entspannungsmusik winschen.
Mittwochs und freitags ist Ergin im P 15
zur Shiatsu-Massage, er ist aber auch flexi-
bel buchbar. P 15-Mitglieder bekommen die
Massage zum Sonderpreis.

Ergiin Taksirat

Gabi Mahler

FuBpflege

Gaby Mahler ist die Frau, die fur die Ful3e zu-
standig ist. Eigentlich ist sie Krankenschwester,
hat sich aber auf medizinische Ful3pflege spe-
zialisiert. Ob eingewachsene Nagel, Hornhaut
oder Huhneraugen — Gaby Mabhler kriegt alles
wieder hin. Sie hat aulderdem eine Zusatzaus-
bildung zur Diabetikerbehandlung.

Wer aber einfach sommerfitte FliRe haben will,
fr den hat sie eine French-Pedikire im Angebot,
dann kann man sich barfuld wieder an jedem
Baggersee sehen lassen. Wer seinen FiRen mal
was ganz besonderes gonnen will, kann sich von
Gaby Mahler mit FuR-Wellnessangeboten ver-
wohnen lassen. Ob mit indischem Sprudelbad
oder einer energetischen Massage: »Hier widme
ich mich den ‘Ich-fihl-mich-superPunkten’«, sagt
Gaby Mahler und strahlt. »Nach der Behandlung
schweben die meisten die Treppen runter und
haben eine seliges Lacheln auf den Lippenk, so
Gaby Mabhler. Wer sich die FlRe von Gaby ma-
chen lassen will, kann sich am schwarzen Brett
im P 15 eintragen. P 15-Mitglieder bekommen
einen Sonderpreis auf die Behandlung. smi
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Montag

\ / ﬁffn ! - 7ﬁ
10001045 Fit in die Woche o ungSZElten P15

Cycling
11.00-11.45 Indoor .
. astik : 5 Mo . D
00-17.00 Funktionsgymn o o o
o Boy P o ' Indo - Fr 06.00 - 23.00
75100 doer v 00 1900 [ 06.00 - 22.0¢
18'30 ~19.15  Indoor Cycling _ 2 5 Sa _ SO p .
18-.30 ~19.30 Step Fatbur_ner ; sa OO : 1900
19.30 - 20.15 Indoor Cycling B elertags 1
19..30 -20.15 Bodyworkout )
20.15 - 20.45 Bauchkiller

0.00 - 14.09
9 7

\ - Kinderbetreuung
lEl‘lStag
09.00 — s
. 88 09.45 Wfrbelsaulengymnastik 17.00 - 19.00
.00 - ’ SOdAE itab b
|| 1830~ 113'3?8 Aerobic-Dance 1730 - 1830 Indoor gyclin 700~ 1500
19.00 _ 19.-45 ’gj_door Cycling 17.30 - 18.45 Step & WOrkgut Jae8 = 19:00
1945 - 2109 goo en9Ymnastik 1845 - 19.30  Body Balance LD =

Body-Pump,

7’
Mittwoch

19.30 - 2030 TaiChi

17.00 - 19.00

Sonntag

09.00 — 09.45 Wirbelséulengymnasti.k
10.00 - 10.45 Wirbelséulqngymnastuk
11.00 - 11.45  Indoor Cycling

Sauna
10.30 - 11.30 Step & Workout

11.30 - 12.00  Bauchkiller

14.00 - 15.00 Yoga 12.15 - 13.15 Tai-Chi l\/IQ— Di 17.00 - 22.00
17.30 — 18.30  Step Fatburner % Mittwoch ~ 09.30 - 22.00
18.30 — 19.30  Indoor Cycling Donnerstag  17.00 — 22.00
18.30 — 19.30  Bauch-Beine-Po Freitag 16.00 - 21.00
19.30 — 20.15 i.p. Tae-Bo Sa-So 11.00 - 18.00

19.45 — 20.30  Indoor Cycling
20.15 — 21.15  Yoga Dienstag Damensauna
A\ e Feiertag geschlossen
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Spielend leicht zu bedienen

Die Gerate im P 15 werden Uber gespeicherte Daten auf

der Chipkarte eingerichtet

Chipkarte rein und das Gerat stellt sich auto-
matisch ein — genau wie bei ihrem letzten Trai-
ning. Komfortabler geht’s nicht. Die Gerate im
P 15 machen es jedem einfach. Kein lastiges
Einstellen oder Stecken von Gewichten mehr.
Die richtigen Einstellungen der Gerate sind sehr
wichtig, denn durch falsche Einstellungen erhoht
sich die Verletzungsgefahr.

Bei herkdbmmlichen Gerdten musste man sich
sehr viele verschiedene Einstellungen merken,
und auRerdem, mit welchem Gewicht man trai-
niert hat. Und wenn man drei Mal gefragt hat,
wie man das Gerat einstellt, traut man sich nicht
mehr, denTrainer anzusprechen. Doch imTraining
kommen dann, wenn Uberhaupt, Aussagen der
Trainer wie: »Du hast Dein Gerat falsch einge-
stellt«, »das ist aber nicht richtig« usw. Im P 15
sind die Trainer keine »Gerateeinsteller« mehr,
sondern sie konnen sich auf das konzentrieren,
was wichtig ist: Die Trainingsbetreuung und Mo-
tivation der P 15-Mitglieder. AuRerdem ist das
Ganze auch eine Frage der Zeit, da man sich
jedes Mal ins Gedachtnis rufen muss, wie die
Einstellung das letzte Mal war, dies auf Zetteln
nachlesen und dann Runde fur Runde die Gerate
von Hand wieder einstellen muss.

Mit denTrainTec-Geraten im P 15 kann man also
zeitsparender und viel effektiver trainieren. Im
P 15 hat jeder seinen kleinen personlichen Blitz-
merker: die Chipkarte. Auf ihr werden Daten
18

wie Gewicht und Hoheneinstellung der Gerate
abgespeichert. Sie werden beim ersten Trai-
ning vom P 15-Trainer sorgfaltig und individuell
eingestellt.

Es ist aber trotzdem nicht so, dass der Sportler
nun vom Geréat »beherrscht« wird, man kann
jedes Gerat flexibel und individuell einstellen.
Eine solche Anderung speichert die Chipkarte
natlrlich auch gleich ab. Die richtige Sitz- und
Hebelposition, sowie die zuletzt gemachten Wie-
derholungen und das verwendete Gewicht sind
sofort auf der personlichen Chipkarte gespei-
chert. Und sollte man mal nicht so gut »drauf«
sein, hort man einfach auf.

AulRerdem trainiert man mit den Geraten im
P 15 effizienter, weil man hier nicht wie bei her
kédmmlichen Geraten nur beim Anheben der
Gewichte die Muskeln belastet, sondern auch
beim Ablassen der Gewichte mit einem zuvor
ausgewahlten, zusatzlichen Widerstand. Fazit:
P 15-Mitglieder trainieren 30 Prozent effektiver.
Sie brauchen nur 60 Minuten fur das Training,
das bei herkdmmlichen Geraten 90 Minuten
dauern wurde. Und falls doch mal etwas unklar
sein sollte, ist das Trainerteam von Clubinhaber
Alexander Brender standig unterwegs, um alle
Fragen zu beantworten. smii

| )

Mitgliedervorteil!
Im Abo ist es glinstiger

Wasser Marsch!

Die richtige Wasserversorgung ist beim Trainie-
ren das A und O. Wasserflaschen Schleppen ist
aber immer eine lastige Sache. Deshalb gibt es
im P 15 das Wasserabo. 4,90 Euro kostet es und
bedeutet Wasser ohne Ende, den ganzen Monat
lang. Zum Wasserabo gibt es einen Becher und
die Qual der Wahl: Wasser mit oder ohne Koh-
lensaure und mit oder ohne Zitrone.

Mit einem Wasserabo gibt's auch Vergunstigun-
gen auf Mineraldrinks — einfach mal nachfragen
an der P 15-Theke.

Lass die Sonne rein!
Fur die Bleichgesichter gibt's im P 15 das Son-
nen- Abo! Das heif3t, fur 9,99 Euro im Monat so

Abonnement | IN FORM [N

/ Www.p15.de,

viel sonnen wie man mochte. Naturlich bekommt
man vorher einen Mini-Einflhrungskurs: Wer wie
lange braunen sollte und Solarienregeln werden
genau erklart. Maximal 16 Minuten pro Woche
ist Ubrigens die Empfehlung im Club, dann ist es
auch gesunde Braune ohne Reue. Die neuen Er
goline-Gerate werden im P 15 standig gewartet,
und vom Personal kann man sich jederzeit weitere
Tipps zum gesunden Braunen holen. smi

Anzeige

Naturstein Mauern
Pflasterbau  Zdune
Terrassen Pflanzungen
Treppen Teichbau

Am Héagele 6

89610 Oberdischingen

individuelle Gestaltung von Garten & Landschaft

Jelirnver

Telefon 07305/ 928766
Telefax 07305 /928767

Rlckschnitt Rasenpflege
Fallungen Pflanzerde
Wurzelstbcke  Rindenmulch

www.schirmer-garten.de
info@schirmer-garten.de
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Training nach Mald und Plan

Mit dem System Fit 100 vom P 15 zum Erfolg

Betreuung wird in vielen Studios gro3 ge-
schrieben. Allerdings bekommt man bei
vielen eine einmalige Einweisung und hort
dann den Satz: »Meldest Dich halt, wenn
was ist.« Doch in den seltensten Fallen
macht man das wirklich. Wenn sich der
Trainingserfolg nicht einstellt, verliert man
die Motivation und hort irgendwann ganz
mit demTraining auf.

Nicht so im P 15 — hier erhalt jedes Mitglied eine
ganz personliche Punktekarte mit 100 Feld-
ern. Das funktioniert ahnlich wie bei einem
Adventskalender: Jedes Mal, wenn man im
Studio trainiert hat, kann man ein Feld abhaken.
Jedes achte Mal macht man dann entweder
einen Fitnesscheck oder eine Trainingsplan-
besprechung mit einem der P 15-Trainer. Der
Fitnesscheck besteht aus Wiegen, Korperfett-
messung und Ausdauertest am Fahrrad. Davor
wird eine Blutdruck- und Ruhepulsmessung
durchgefthrt. AnschlieRend werden alle Er-
gebnisse besprochen und der Trainingsplan
dementsprechend geandert.

Man bekommt aullerdem Tipps, wie Trai-
ningserfolge noch gesteigert werden kon-
nen oder woran es liegt, wenn der Erfolg
mal stagniert. So hat man standige Kontrolle
Uber seinen personlichen Trainingsplan, und
jeder Erfolg motiviert wieder fur die nachs-
ten Trainingseinheiten.
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Um einen zusatzlichen Anreiz zu bekommen,
gibt es zwischendurch kleine Geschenke, wie
zum Beispiel einen Fitnessriegel, ein Getrank
oder einen Besuch im Solarium.
Und wer es bis zur 100 geschafft hat, der
darf sich zum Sieg Uber den inneren Schwei-
nehund gratulieren. Das System 100 wurde
Ubrigens im P 15 entwickelt und wird stan-
dig verbessert.

smi
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MOVE Gewinnspiel | LEBENSART I

Die neue Schonheit verewigen

MOVE und »Dreams in glass« verlosen drei Glasportrats

Wer sein Fitness-Ziel erreicht hat, strahlt von
innen heraus und sieht blendend aus! Der
schone Zustand neuen Selbstbewusstseins
sollte unbedingt verewigt werden —am besten
in einem 3-D-Glasportrat. Andreas Renner und
Sabine Hartwig von »Dreams in glass« sind
perfekt ausgerlstet: Wie im Fotostudio nimmt
der Kandidat vor einer Digitalkamera Platz; ein
spezielles Computerprogramm berechnet aus
der Aufnahme die Male seines Gesichts und
gibt die Daten an einen geheimnisvollen, rot
leuchtenden Kasten weiter. Darin steckt ein
Lasergerat fir Glas-Innengravur.

In wenigen Minuten zaubert es mit viel Gefunkel
in einem jungfraulichen Glasblock ein prachtiges
Portrat in drei Dimensionen, ratselhaft schim-
mernd und ein absoluter Hingucker. ash

[»Dreams in glass« verlost zusammen mit ‘
»MOVE« drei Portrats:

1. Preis: Portrét im 50 x 50 x 80 mm-Quader. ‘
2. Preis: Portrat im 50 x 50 x 50 mm-Wiirfel. H
3. Preis: Portrét im beleuchteten Schliisselanhénger.

)

Beantworten Sie bis 31. Mai per E-Mail, an
info@dreams-in-glass.de, mit Angabe lhres Namens, lhrer
Adresse und Telefonnummer, folgende Preisfrage: ‘

Mit welcher Maschine werden die Motive ins H
Glas gebracht?

Die Antwort finden Sie auf der »Dreams in glass«- ‘
Homepage: www.dreams-in-glass.de




Die Konigin der Traumhotels

Das 5-Sterne-Luxushotel »...liebes Rot-Fliih« im TannheimerTal

Auch in dieser Ausgabe hat sich Move wieder
auf den Weg gemacht, ein Wellness-Hotel fur Sie
unter die Lupe zu nehmen. Und gefunden haben
wir einen wahren Traum. Im ruhigen Tannheimer
Tal, im kleinen Ortchen Haldensee, liegt das Ho-
tel »...liebes Rot-Flih«. Das familar gefiihrte Hotel
mit rund 100 Zimmern ladt zu Wellness auf tber
3.500 gm Flache ein. Das Shiva-Spa bietet alle
Anwendungen, die das Herz begehrt: Von Schon-
heitsbehandlungen und klassischen Massagen bis
hin zu ayurvedischen Therapien. Der Pool und das
Saunadorf sind im Cinderella Castle zusammen-
gefasst — der Name ist Programm.

Das marchenhafte »Cinderella Castle«
22

Ein ganzjahrig beheizter Aufenpool mit Ener
giewasser — und somit auch fur Chlorallergiker
nutzbar —, Whirlpools und ein 38 Grad warmes
Multimedia-Bad bringen Badespal}, und ver
schieden temperierte Saunen und Dampfbader
runden die Erholung ab.

So brachte uns bereits ein Day-Spa-Arrange-
ment Erholung pur, denn dazu durften wir,
neben dem gesamten Wellness-Bereich, den
Wellness-Brunch und reichlich Kaffee, Kuchen
und erlesene Tees genielRen. Wer dartber hinaus
noch langer bleiben moéchte, wird ein wunder
bares Zimmer vorfinden und kann sich an noch
mehr Gaumenfreuden laben. Zu jeder Uber
nachtung gehért die Gourmetpension Lukullus,
die ein reichhaltiges Frihstlcksbuffet und ein

mehrgangiges Abendmenu in einem der drei
verschiedenen Restaurants im Haus zusatzlich
zu Mittagessen sowie Kaffee und Kuchen am
Nachmittag enthalt.

Wer einmal im »...liebes Rot-Flih« zu Gast war,
den wird es dort mit Sicherheit wieder hinziehen.
Der traditionelle Familienbetrieb verbindet mo-
derne Wellness-Angebote mit Charme in wun-
derbarem Ambiente. Das mehr als 130-kopfige
Personal begegnet einem stets mit umwerfender
Freundlichkeit und liest einem jeden Wunsch von
den Lippen ab. Uns wirde es nicht verwundern,
wenn es lhnen nicht anders ginge als uns: Wir
hatten unser Zimmer und das Hotel am liebsten
gar nicht mehr verlassen. dmg

\iebes Rot-Flih¢
otel - a\dense®

® h
Traum 86731
—\ Seestrale ZBy‘\ A()?TE\B—ITB\. 435675\ 64310
uen.COt
\ www.otf

Wellness | LEBENSART il

. Gewi .

ewinnspiel
Gewinnen Sie mit MOVE ein Day-Spa-Arrangement
fiir zwei Personen im Hotel .....liebes Rot-Fliih“.

Einen Tag lang stehen lhnen alle Annehmlichkeiten
des Cinderella Castle zur Verfligung. Dazu gibt es von
12 bis 14.30 Uhr das Wellnessbuffet und von 15.30
bis 17 Uhr den ,Wiener Kaffee". Bademantel, Hand-
und Saunatticher stellt lhnen das Hotel natiirlich auch
leihweise zur Verfiigung.

Schreiben Sie einfach eine E-Mail an
verlosung@ksm-verlag.de
oder eine Postkarte an

KSM Verlag, SchaffnerstraBBe 5, 89073 Ulm.
Stichwort ,....liebes Rot-Fliih”
und Ihre vollstandige Adresse nicht vergessen!

Einsendeschluss ist der 30. April 2008. Der Rechtsweg

ist ausgeschlossen.
\

Anzeige

NATURHEILPRAXIS

llona M&schner
Karl-Hermann Lipp

Tel.0731-92 138 033

bioresonanz-therapie
akupunktur
dorn-methode
chiropraktik
colon-hydro-therapie

magnetfeldtherapie

Praxisgemeinschaft

bei uns finden sie heilung, linderung und wellness
unter einem dach

THAI-MASSAGE

Premrat Knoechel
Dr.Klaus G.Knoechel

Tel.0731-35 887

klassische
massage-therapie

fuss-
reflexzonen-massage

aromadl-massage

krauter-
pressur-massage

migréanebehandlung
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Rasenschach im Muskelpanzer

American Football-Nationalspieler
Michael Rendsburg trainiert im P 15

Wirde ein amerikanisches Teenagermadchen
diesen jungen Mann interviewen, hatte es wahr
scheinlich gewaltiges Herzklopfen: Michael Rends-
burg spielt American Football bei den Stuttgart
Scorpions — Spitzenreiter der GFL Sid, Zweiter
in der German Football League. 2007 eroberte
Rendsburg mit dem deutschen Nationalteam bei
der Weltmeisterschaft in Japan den dritten Platz.
Hauptberuflich arbeitet der 27-jahrige Wendlinger
als Entwicklungsingenieur im Forschungszentrum
Ulm der Daimler AG. Im P 15 halt er sich fur die
kommende Saison fit.

Herr Rendsburg, wird American Football in
Deutschland popularer?

» Ja, den Trend sehen wir in Stuttgart ganz
deutlich. Die Scorpions bestehen seit 25 Jahren,
aber in neuester Zeit melden sich immer mehr Ju-
gendliche an. Im Oktober kamen 8000 Zuschauer
zum GFL:=Finale. Damit ist der German Bowl zwar
noch nicht der Super Bowl, aber schon ziemlich
beachtlich. Unser GAZi-Stadion ist meiner Meinung
nach Ubrigens Deutschlands schonstes — bester
Ful3ballrasen fast bis an die Tribtinen.

Worauf kommt es beim American Football
besonders an?

»  Zuschauer ohne Vorkenntnisse sehen in dem
Spiel hauptsachlich Kuddelmuddel und Rempelei.
Auf dem Platz ist das aber nicht das Wichtigste.
Football ist ein Taktikspiel, sozusagen Rasen-Schach.
Anders als beim FuRRball kommt es dabei weniger
auf Ausdauer, sondern auf Schnellkraft an. Die
Belastungsphasen sind mit bis zu 20 Sekunden
sehr kurz, aber heftig. Besonders der Nacken, der
untere Rlckenbereich und die Schultern werden
beansprucht.

Welches Training empfiehlt sich dafiir?

»  DerWinter wird dem Kraftaufbau gewidmet.
Wahrend der Saison verliere ich um die finf bis
24

zehn Kilo. Muskeln dienen beim Football nicht
dem Aufbringen von Korperkraft —zum Umwerfen
des Gegners haben wir die Masse. Vor allem die
Rumpfmuskeln dienen als Schutzpanzer gegen Ver-
letzungen, bei ZusammenstoéRen und Stlrzen im
Spiel und vorbeugend gegen Belastungsschaden
wie Bandscheibenvorfalle. MeinTrainingsplan im P
15 zielt genau auf meine speziellen Bedlrfnisse,
den Kraftaufbau von Oberkdrper und Rucken.
Dazu gehort auch der Kurs »Bauchkiller«. Zwei
bis drei Mal proWoche binich im P 15, dazu kom-
men noch Trainingslager und das Wintertraining in
Stuttgart.

Wie ernéhrt sich ein Footballspieler optimal?
»  Eiweildreich. Keine Mahlzeit ohne Fleisch,
ist die Faustregel. Wahrend des Wintertrainings
ist ein fleischfreier Tag in der Woche jedoch ge-
stnder.

Fiir 2008 haben Sie nicht nur sportliche, son-
dern auch berufliche Ziele.

» Ich promoviere nebenberuflich an der Uni
Stuttgart im Themenbereich »Okologische Pro-
zesskettenbewertung«. In der Industrie gibt es
noch keine Umweltnormen fir den Produktions-
prozess, der ja genau so Ressourcen verbraucht
wie Gebrauch und Entsorgung. ash

Mit dem gemeinsamen Fachwissen aus
Kosmetik und Medizin geben wir Ihrer muden
und strapazierten Haut erneut ihr gesundes
und frisches Aussehen zurlck. Wir erreichen
dies von ,auRen” durch die Behandlung mit
kosmetischen Produkten von ausgesuchter und
hochst zuverlassiger Qualitat und von ,innen”
) durch Nahrungserganzung aus der neuesten
olee storende Adnclled Medizinforschung.
Miﬁe;mm?%
Die dauerhafte Entfernung von unliebsamem
Haarwuchs, fleckigen Hautveranderungen oder
storenden GefaRen im Gesicht und an den Beinen
wird heute ermoglicht durch moderne und
bedeutende Fortschritte in der Medizintechnik
unter fachkundiger arztlicher Leitung. All dies
mit der erforderlichen Sicherheit zu erreichen, ist
. nur moglich durch die Vereinigung von solidem
Fachwissen aus Kosmetik und Medizin.

Hierfiir bieten wir die besten Voraussetzungen.

Kosmetik & Medizin Neu-UlmimDonau-Center Tel.:0731-1762 380

Arbeitsrecht Bau- u. Architektenrecht Mietrecht
Familienrecht allgemeines Zivilrecht WEG Recht
Strafrecht Verkehrsrecht

Seichter & Kollegen
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Sieben populare Fitnessirrtiimer

Der Sport- und Fitnessbereich wird beherrscht
von Halbwahrheiten, Missverstdandnissen
und Fehlinterpretationen. Diese Irrtiimer kon-
nen lhre Trainingsresultate schmaélern oder
aber auch Schaden anrichten. Wir
haben einige Beispiele zusam-
mengestellt.

Weh tun soll’s nicht beim
Gewichte stemmen. RegelmiBig
und mit Pausen trainieren ist
besser.

1. Wenn'’s nicht schmerzt,

dann bringt es nichts.
Stimmt nicht! Schmerzen wahrend oder nach dem
Sport sind immer die Folge von Uberanstrengung
oder Falschbelastung.
Die Wahrheit: Muskelkater ist die Folge von Uber-
sauerung der Muskeln. Auch kdnnen in untrainierten
Muskeln nach spontaner Uberbelastung kleine
Risse entstehen, was zu Entziindungen flhrt.
Tipp: Beim Sport niemals an die Schmerzgrenze
gehen und keine »Hauruck-Aktionen« vollziehen.
Besser regelmaRig trainieren und kleine Pausen
einlegen. Wichtig: Vor dem Training professionell
beraten lassen.

2. Viel Sport hilft auch viel.

Stimmt nicht! Fitnesswahn schadet oft mehr,
als er nutzt.

Wahrheit: UbermaRiges Training kann zu kaputten
Gelenken, brichigen Knochen und Uberlasteten
Bandscheiben fihren. Auch Muskelrisse, Ver-
spannungen, ausgeleierte Bander und Sehnen
konnen die Folge sein.

Tipp: Auf die richtige Dosierung und das richtige
Training achten.

3. Nur wenn man diinn ist, ist man gesund.
Stimmt nicht! Dinn heifRt nicht gleich gesund.
Im Gegenteil, Mangelerndhrung plus Fitness-
wahn fuhren auf Dauer zu korperlichen Scha-
den und lassen Muskelgewebe schrumpfen.
Die Wahrheit: Zunachst verbrennt der Kérper Koh-
lenhydrate. Ist diese Energiequelle verbraucht und
wird dem Korper nicht durch die Nahrung wieder
Energie zugeflihrt, dann geht es ans Korperfett.
Ist auch das verbrannt, dann werden die Mus-
keln abgebaut.

Tipp: Alles in Maf3en, das gilt sowohl fir's Essen,
fir Genussmittel als auch fir den Sport. Ubertrei-
bungen — egal in welche Richtung — sind generell
schadlich.

4. Man kann gezielt dort abnehmen,

wo man will.
Stimmt nicht!
Die Wahrheit: Man nimmt am gesamten Korper
ab, meistens aber zuerst am Oberkorper, dann
an den Huften, Oberschenkeln und am Gesal.
Ohne richtige Ernahrung wird daraus aber auch
nichts. Sport allein bringt meistens nicht den ge-
winschten Erfolg.
Tipp: Die Kombination macht’s, Interview mit
Alexander Brender auf Seite 14 lesen.

5. Fett verbrennt man erst nach einer
halben Stunde.

Stimmt nicht! Lange Zeit bekam man diesen Satz

Uberall zu horen. Neue Erkenntnisse aber bewei-

sen, dass unser Korper von der ersten Minute

des Trainings an bereits Fett verbrennt.

Die Wahrheit: Fett verbrennt man schon ab der

ersten Minute.

Fitness-Tipps | LEBENSART

Tipp: Locker angehen lassen, das Training ist ab
der ersten Minute effektiv!

6. Sex vor dem Sport mindert

die Leistung.
Stimmt nicht! Lange hielt sich das Gericht,
dass Sportler vor dem Wettkampf ihre Frauen
nicht mehr sehen sollen.
Die Wahrheit: Sex erhéht den Testosteronspie-
gel und wirkt daher positiv auf das Training
oder den Wettkampf.
Tipp: Na ja, Fantasie anstrengen!

7. Stretchen ist unnotig.

Stimmt nicht! Keine Schikane, sondern wirk-
lich wichtig.

Wahrheit: Durch Aufwarmen bzw. Stretchen
wird Verletzungen vorgebeugt.

Tipp: Immer nach dem Aufwarmen kurz stret-
chen, das senkt das Verletzungsrisiko.  smi
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Wer Erfolg haben méchte, sollte systematisch trainie-
ren und Empfehlungen vom Profi beachten.

Die »Top Five« der Fitnesstipps

Jeder ist im Stande, seine Fitness zu verbessern.
P 15-Chef Alex Brender verrat die besten Fitnesstipps.

3. Wie sieht ein gutes Training aus?
Abwechslungsreich! Zu einem gesunden Trai-
ning gehoren Ausdauer, Kraft- und Beweglich-
keitstraining. Wer immer nur joggt, vernach-
lassigt seine Rumpfmuskulatur und wundert
sich spater vielleicht Gber Ruckenschmerzen
oder Gelenkarthrose. Wer nur Krafttraining
betreibt, sorgt sich wenig um sein Herz-Kreis-
laufsystem, das allerdings den Korper und die
Muskeln versorgen muss. Wer ausschlielich
Gymnastikkurse besucht, vernachlassigt Aus-
dauer- und Krafttraining.

4. Wie intensiv sollte ich trainieren?

Wer sich nicht anstrengt, kommt nicht wei-
ter. Wer zu viel macht, kann damit auch das
Gegenteil erreichen. Denn Sie verbessern
sich nicht wahrend des Trainings, sondern
in der Regeneration danach. Hier gilt das
Prinzip »steigende Belastung«. Wer immer
dasselbe Programm absolviert, gibt seinem

Achtung Stein-Schlag!

Das richtige

Fitnesstipps | LEBENSART Il

Korper keinen Trainingsreiz mehr. Ohne Stei-
gerung braucht sich die Muskulatur nicht
anzupassen, Sie stagnieren und verlieren
die Motivation.

5. Wie wichtig ist die Erndhrung vor und
nach dem Training?

Sehr wichtig! So fleiRig Sie auch trainieren,
wenn Sie sich dazu falsch oder schlecht ernéah-
ren, wird es schwierig, die Ziele zu erreichen.
Damit der Stoffwechsel in Gang kommt, ist
Frihsttck Pflicht. Nicht hungrig, aber auch
nicht mit vollem Bauch zum Training kommen.
Nach demTraining muss dem Kérper Eiweif3 fr
die Regeneration zugefuhrt werden. Wenn Sie
Fett verbrennen wollen, sollten Sie nach dem
Training keine Kohlehydrate zu sich nehmen
—sonst ist es gleich vorbei mit der Fettverbren-
nung! AuRBerdem brauchen Sie ausreichend
Wasser, zwei bis drei Liter am Tag sollten es
sein. ash

Anzeige

Autovermietung

Stemn

Geld sparen - Stein fahren

1. Wie iiberwinde ich meinen »inneren
Schweinehund«?

Der erste Schritt ist der schwierigste. Haben Sie
es erst mal geschafft, vier Wochen regelmaf3ig
zu trainieren, sind die positiven Veranderungen
deutlich spurbar: Ihre Korperspannung ist bes-
ser, Sie fUhlen sich fitter, vitaler, ausgeglichener
— ein ganz neues Lebensgeflhl, das Sie dann
nicht mehr missen mochten.
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2. Wie oft und wie lange muss ich trainie-
ren?

Schon wenn Sie zwei Mal 20 Minuten innerhalb
von zehn Tagen trainieren, sind positive Veran-
derungen feststellbar. Das haben Wend-Uwe
Boeckh-Behrens und Wolfgang Buskies, Sport-
wissenschaftler der Universitat Bayreuth, 2007
in einer europaweiten Studie wissenschaftlich
nachgewiesen, an der ubrigens auch P 15-Mit-
glieder teilgenommen haben. Die Ausrede »Ich
habe keine Zeit« gilt also nicht! Naturlich sollten
Sie dasTraining lhren Fortschritten anpassen. Als
Fortgeschrittener durfen Sie auch gerne zwei bis
drei Mal pro Woche trainieren.

Fahrzeug
zu Top-Preisen!

0731-974770

Pkw, Lkw von 1-40 t,
Anhanger fir Pkw + Lkw, ...

www.Autovermietung-Stein.de
info@Autovermietung-Stein.de

Stein GmbH Autovermietung | Zeppelinstrae 33 |1 89231 Neu-Ulm
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Allrounder mit
Elan und Witz

Dem Zeitungsmacher
Alf Geiger ist Finger-
gymnastik viel zu wenig

Ein zweiter Arnold Schwarzenegger will er nicht
werden, aber sein Kérpergefuhl verbessern und
»das Wachstum des mittleren Ringes begrenzenc:
Seit November 2007 trainiert Alf Geiger, Redak-
tionsleiter der Neu-Ulmer Zeitung, im P 15.
»Das ist das erste Mal in meinem Leben, dass
ich ins Fitnessstudio gehe«, sagt der 43-Jahrige.
»Den Vorsatz hatte ich zwar schon seit 25 Jahren,
aber jetzt erst setze ich ihn in die Tat um.« Dabei
ist der geburtige Ichenhausener alles andere als
ein Sportmuffel. »lch habe schon alles versucht,
mit Ausnahme von Stabhochsprung und Ame-
rican Football«, witzelt Geiger, »ich weilR, was
ich kann —wobei ich mich immer im unteren bis
mittleren Talentbereich gesehen habe. «
Letzteres klingt eher unglaubwurdig. Bereits in der
Schule schatzte er die Mannschaftssportarten am
meisten. In Burgau spielte er Eishockey, aufserdem
in Ichenhausen Handball. Seit seinem 15. Lebens-
jahrist er auch dem »weifden Sport« zugetan und
inzwischen beim TC Weifdenhorn aktiv. »BeimTen-
nis gefallt mir die direkte Auseinandersetzung mit
dem Gegner. Neben der Herausforderung, mag ich
die Bewegung — und sogar die Erkenntnis, dass
es viele gibt, die besser sind als ich.«

Ein Sieg ist zwar schén, doch flr Geiger nicht
das A und O. Geiger schlagt nicht nur mit Ver-
ve Ubers Netz, sondern puttet auch gerne ein.
Sooft es der straffe berufliche Zeitplan erlaubt,
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Aktiver Zeitungsmacher: Alf Geiger

fahrt er nach Ottobeuren zum »Allgauer Golf &
Landclub«. Dort findet sich meist spontan eine
Gruppe Mitspieler, ein so genannter »Flight,
zusammen, mit der er den 18-Loch-Parcours
erobert. Mit Handicap 24,5 kann sich Geiger,
der seit den 90er Jahren in WeiRenhorn lebt, zu
den ernst zu nehmenden Golfern zahlen. »Golf
ist fur mich der faszinierendste Sport. Im Som-
mer werde ich wieder sehr viel mehr im Freien
aktiv sein als im Studio.«

Auf die Idee, Mitglied im P 15 zu werden, brachte
Geiger eine Kollegin, die seit Jahren dort trai-
niert und erfolgreich ihre Rickenbeschwerden
bekdmpft. »Der Start war fur mich etwas unge-
wohnt und schwierig. Doch die ,schwabische
Motivation” hat gewirkt«, lacht der Medienma-
cher. »WWenn es etwas kostet, bin ich eher be-
reit mitzumachen. Jogging zum Beispiel kostet
nichts. Prompt gewinnt mein innerer Schwei-
nehund die Oberhand. Im Studio dagegen bin
ich motiviert, habe auch schnell einen Erfolg
gesehen, obwohl ich mich an die Trainingspla-
ne nicht gerade streng halte und auch keinen
missionarischen Eifer habe. «

Geiger trainiert zwei bis drei Mal wdchentlich
im P 15 und nutzt dazu meist die Mittagspau-
se. Das bietet sich an, denn das Studio liegt
nur zwei Gehminuten vom Redaktionsgebaude
entfernt. ash
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