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Viele Frauen hassen sie, da-
bei ergab eine Umfrage: Je-
der dritte Mann findet Som-
mersprossen bei Frauen
sehr sexy.

Mach mal halblang!

Trend-Rocke sind diese Sai-
son weder kurz noch lang,
sondern halblang. Midi
heif3t die angesagte Linge —
und die ist ein wahrer Figur-
schmeichler. Die A-Linie
kaschiert ndmlich kleine
Polsterchen und kriftige
Oberschenkel.

Fleischlose Sternekiiche

Andi
Schweiger
ist nicht
nur sensa-
tioneller
Stern-
ekoch, son-
dern auch
begeisterter Hobbygirtner.
Nach dem Motto: Frisch
vom (eigenen) Beet auf den
Teller, hat er jetzt ein kom-
plett fleischloses Kochbuch
auf den Markt gebracht.
,Vegetarisch mit Leiden-
schaft“, ZS Verlag, 24,95 Eu-
ro.

Makellose Hande

AHAVA

AHAVA
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Die Time to Smooth Age
Perfecting Handcreme von
Ahava ist eine intelligente
All-in-one-Losung fiir die
Hinde: Sie soll Pigmentfle-
cken beseitigen, den Haut-
ton ebnen, die Widerstands-
kraft erh6hen und Alterser-
scheinungen mindern. 75 ml
22,50 Euro.
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Von LISA STEINER

Wir Frauen lieben Ausdauer-
sport, an Hanteln oder Geriite
wagen wir uns aber meist viel
zu selten. Mit ein Grund: Die
immer noch vorherrschende
Angst, durch zu viel Training
unweiblich zu wirken. Warum
das Quatsch ist - und wie auch
Sie Spaf3 am Krafttraining fin-
den lesen Sie hier!

Kathi (32) ist unter anderem Fit-
nesstrainerin bei Holmes Place.
Dass sie beim Krafttraining den
ménnlichen Kollegen um nichts
nachsteht, sieht man der quirli-

Typ: GRUPPE, aber HART
Richtig effektiv, zeitspa-
rend und motivierend:
Langhantel-Training in der
Derartige Pro-

Gruppe.
gramme sind in den meisten

Sportstudios Standard.
»Holmes Place” am Gendar-
menmarkt bietet etwa tag-
lich ,Body Pump“ an. Das
Trainingsprogramm be-

gen Berlinerin auf den ersten
Blick aber nicht an. Grund dafiir
sind hormonelle Unterschiede
zwischen Mann und Frau. Das
,Minnerhormon® Testosteron
ist fir den Muskelaufbau maf3-
geblich - der weibliche Korper
produziert es allerdings nur in
sehr geringem Ausmaf}. Daher:
Keine Angst vor Kraft - Sie wer-
den auch durch hartes Training
niemals ménnlich wirken!

Auch, dass Muskelaufbautrai-
ning dick macht, ist ein Mythos.
Das Gegenteil ist der Fall: Zwar
baut frau durch gezielte Ubun-
gen mit viel Gewicht Muskel-
masse auf. Gleichzeitig nimmt

steht aus zehn Ubungen fiir
die zehn wichtigsten Mus-
kelgruppen. Das Konzept
stammt vom Anbieter ,Les
Mills“ aus Neuseeland und
ist nach einer Olympia-Le-
gende benannt. Die Trainer
werden weltweit gleich
ausgebildet, miissen regel-
maBig Qualitatschecks be-
stehen: www.lesmills.com

aber der Fettanteil im Korper ab.

Selbst, wenn die Waage anfiing-

lich mal ein halbes Kilo mehr an-
zeigt, auf lange Sicht macht
Krafttraining
schlank. Un-
sere
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Thomas Loebb, Gundula Mieke, Cornelia Schmalenbach, Klaus Kronsbein

Was nehme ich mit in
den Sonnenurlaub?

Damit das  Kofferpacken
nicht in Stress ausartet,
hingen Sie Thre Lieblingsklei-
dungsstiicke schon ein paar Ta-
ge vor der Reise raus, dann be-
kommen Sie ein Gespiir fiir ge-
eignete Kombinationsmoglich-
keiten.

Fiir den Flug ist Zwiebel-Look
sinnvoll, das heif}t eine alltags-
taugliche Sommerhose kombi-
niert mit Shirtbluse, leichter
Steppjacke oder Weste mit
Kurzmantel dariiber. Sneaker
sind hierzu die perfekten Be-
gleiter. Eine mittelgrofle Hand-
tasche wird zum Handgepick
und dahinein gehoren leichtere

Typ: OUTDOOR

Sie lieben frische Luft
und Training ohne Firle-
fanz und Klimbim?

Auch drauBen konnen
Sie lhre Muskeln so rich-
tig aufpappeiln. Egal, ob
im Wald oder mitten in unter dem Namen ,Boot
der Stadt - wie Camp“ angeboten, etwa
hier am Gendar- ﬂ von:
menmarkt — o : www.citybootcamp.de

Krafttraining ist uberall
moglich. Liegestiitze auf
der Parkbank, Klimmzii-
ge am Baum und Ahnli-
ches lasst sich in jedes
Lauftraining einbauen.
Gruppentraining wird

Sportleh-
rerin Kathi (32)
und Ex-Sprinter und
Trainer Kofi wissen:
wKrafttraining ist wichtig.
Vor allem fiir Frauen ab 30!
Denn so bleiben sie fit,
schlank und ge-

Insa Candrix,
Stylistin und
Trend-Scout

Schuhe, die Sie bei Ankunft im
Warmen wechseln kénnen und
ein bis zwei Sonnenbrillen, so-
wie ein Sommerhut oder eine
schicke Base-Cap.

Und was kommt in den Kof-
fer? 2 weitere Sommerhosen, 1
abendtaugliches Kleid max.
Knielang, 1 leichter Strickbla-
zer, 3 Blusen, 2 Shorts und/oder
Sommerkleider, 4 Shirts, die
tagsiiber sowohl sportlich leger,
als auch abends zum Strickbla-

Kofferpacken leicht gemacht

zer kombiniert werden konnen,
2 Bikinis oder Badeanziige mit
passenden Pareotiichern, Un-
terwische, 1 Paar Sneaker, 1
Paar offene Sandalen, 1 Paar
Ballerinas, 1 Paar Schuhe mit
hohem Absatz, 1 Paar Flip-
Flops, denn mit unterschiedli-
chen Schuhen sieht Thre Garde-
robe immer anders aus und eine
kleinere Handtasche sollte fiir
den Abend nicht fehlen, 2 Tii-
cher, 1 Giirtel der farblich zu al-
len Hosen passt, 2 Sonnenbril-
len, ein bisschen Schmuck,
Sommerhut-/Base-Cap, Strand-
tasche, Sonnenschutz, Biicher ...

Nehmen Sie keine unzusam-
menhiingenden Einzelteile mit,
sondern achten Sie darauf, dass
vieles untereinander kombi-
nierbar ist.

Muskeln sind némlich kleine
Verbrennungsmotoren. Je mehr
Muskelmasse wir haben, desto
mehr Fett verbrennen wir. Sie
haben jetzt so richtig Lust auf

Krafttraining? =~ Unsere
Ubersicht der Trai-
. nings-Typen  verrit,

welches Training am
besten zu Thnen passt!

Typ: KLASSISCH

Sie trainieren am liebsten
in aller Ruhe, schatzen aber
auch Abwechslung? Han-
tel-Training kdénnte genau
das Richtige sein. Anders
als beim Geratetraining bie-
ten Hanteln eine nie enden-
de Fiille an Ubungsvariatio-

nen. Das setzt neue Reize
fiir die Muskulatur. Und:
»Sogar ich krieg’ davon
manchmal Muskelkater®,
gesteht Fitness-Coach Ka-
thi. Den richtigen Umgang
mit Hanteln und die Ubun-
gen lernen Sie am besten
von den Trainern im Gym!

Einfa
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Typ: GERATE

Sie vertrauen am liebsten
auf bewihrte Strategien
und kommen so bestiindig
ans Ziel. Dann ist Geriite-
training genau das Richtige.
Zwei bis drei Mal pro Wo-
che sollten Sie sich aller-
dings unbedingt Zeit neh-

ch - ran an die Maschinen!

— -

men. Denn: Auch Bewiihr-
tes wirkt nur, wenn man
konsequent ist. Damit Sie
auch richtig und effektiv
trainieren, lassen Sie sich
von einem Trainer einen
Ubungsplan erstellen. Das
ist iiblicherweise im Mit-
gliedsbeitrag inkludiert!

Typ: GRUPPE - MUSIK
Aerobic-Kurse zahlen
zum Bedauern vieler ja
nicht zum Krafttraining.
Wer gruppendynamisches
Training mit Abwechslung
schatzt, probiert am bes-
ten Bauch-Bein-Po oder
»Body Shape“-Stunden
verschiedener Trainer
durch. Denn manche legen
den Fokus mehr auf Kraft-
training als andere, so et-
wa auch Kathi: ,Frauen
brauchen Kraft! Auch die
Bikinifigur kommt nicht
am Crosstrainer, sondern
durch hartes Training!*
Geheimtipp: Kathi gibt
Stunden im ,Holmes Pla-
ce“ am Potsdamer Platz.



