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. % TREND 3: ZIRKELTRAINING
B In besten Kreisen

Comeback fir einen Trainings-Klassiker: Das gute alte Zirkeltrai-
ning ist wieder da und fiihlt sich dank Outdoor-Variante ganz
neu an. Das Tolle daran: Kein Work-out kostet weniger Zeit - das
Training im Kreis macht den Kérper im Schnelldurchgang fit.
Lange Pausen kdnnen Sie sich sparen, weil die Ubungen mit dem
eigenen Koérpergewicht oder funktionellem Equipment unter-
schiedliche Muskelgruppen fordern und direkt hintereinander
ausgefihrt werden. So bringt das Training nicht nur Kraft, son-
dern gleichzeitig auch Ausdauer und kurbelt den Stoffwechsel
an. Neben den Kurs-Anbietern gibt’s bundesweite und kosten-
lose ,,Abenteuerspielplatze” fiir Sportler: Der ,4Fcircle” ist das
moderne Pendant zum fritheren Trimm-dich-Pfad und trainiert
den Korper von Kopf bis FuRR. An den Stationen kdnnen Sie Kraft
und Koordination verbessern, lhre Gelenke mobilisieren und
zum Schluss sogar entspannen.

Anbieter: Outdoor-Circuit u. a. in Miinchen, Koblenz, Innsbruck,
Heidelberg, Erlangen: www.outdoorcircuit.com

Zahlreiche 4Fcircle-Standorte unter www.playparc.de

Freestyle Outdoor-Circuit von Fitness First: www.fitnessfirst.de

TREND 4: OPEN-AIR-KURSE

Fitness-Clubs mit
Frischluft-Offerte

Flr Giberzeugte Schénwettersportlerinnen bietet sich das Training in
einem Fitness-Studio an, das zusatzliche Outdoor-Kurse im Angebot
hat. So offeriert Fitness First beispielsweise zusatzlich zum normalen
Clubtraining Kurse an der frischen Luft. Speziell flir Einsteiger gibt’s
Fitness-Walking: ein entspannter Trainingsmix aus Walking-Intervallen
und effektiven Ganzkérper-Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht -
die sogenannten Bodyweight-Ubungen. Fiir Laufeinsteiger und trai-
nierte Laufer gibt’s Kurse mit héherem Leistungslevel. Auch andere
Fitness-Clubs bieten Outdoor-Kurse. Die Palette reicht vom Walking
und Laufen bis hin zum Inlineskaten, Mountainbiken oder Rennrad-
fahren. Von der Riickengymnastik tiber Pilates, Yoga und Tai-Chi bis
hin zum Funktionstraining. Auch Kurse zur Gewichtsreduktion und
Marathonvorbereitung sind im Angebot vorhanden.

Anbieter: Fitness First Outdoor-Programm: www.fitnessfirst.de
Outdoor-Specials von MeridianSpa: www.meridianspa.de
Outdoor-Kurse in Rosenheim: www.37grad-celsius.de

Keep cool! - 5 Tipps zum Training in der Hitze

1Slow Motion statt Schwerstarbeit  schattige Waldwege oder kiihlere Morgen- 4 Clevere Klimaanlage Schwitzen ist
Trainieren oder nicht trainieren - das ist und Abendstunden viel angenehmere keinesfalls ein lastiges Ubel - der verduns-
meist nur eine Frage der Intensitat. Ein Trainingsbedingungen. tende Schweif? kiihlt die Haut und verbessert
guter Gradmesser ist die Herzfrequenz: 3 Fliissigkeitsbilanz aufpolieren die Warmeabgabe des Korpers. Deshalb
Liegt der Puls etwa zehn Schlage tber Vor dem Start einen Viertelliter, ab einer sollten die Sportklamotten unbedingt at-
dem ublichen Level, sollten Sie Ilnr Tempo  Trainingsdauer von etwa 45 Minuten auch  mungsaktiv sein und Luft an die Haut lassen.
oder Pensum reduzieren. unterwegs trinken. Praktisch ist ein Trink- 5 Oberste Devise Bei Kopfschmerzen,

2 Sommerliche Vermeidungstaktik  giirtel zum Umschnallen. Als Durstléscher  Schwindel, Schwéche, Muskelkrampfen
Nie in der prallen Sonne oder bei hohen eignen sich Mineralwasser, Apfelsaft- oder Ubelkeit das Training sofort abbre-
Ozonwerten trainieren. Stattdessen bieten  schorle, Friichte- und Krautertees. chen, raus aus der Hitze und viel trinken.
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TREND 5: ,BOOTCAMP* 2
Personal Training ohne Drill

Im sogenannten ,Bootcamp® lernen Soldaten normalerweise militarischen
Drill. Doch diese Variante ist ein Personal Training flir den kleinen Geldbeu-
tel. Fordernd ist es trotzdem, aber angebriillt wird hier niemand. Eher von
den anderen angefeuert, denn hier zahlt das Miteinander. Gelibt wird in
kleinen Gruppen nach der Intervallmethode: Intensive Lauflibungen und
funktionelle Muskeliibungen mit dem eigenen Kérpergewicht oder Kleinge-
raten wie Seilen oder Therabandern wechseln sich mit kurzen Pausen ab.

Anbieter: Original Bootcamp mit speziellen Frauen-Kursen in allen
GroRstadten sowie z. B. Miinster, Aachen, Kiel, Hannover, Osnabriick:
www.original-bootcamp.com; Citybootcamp in Berlin, Leipzig, Dresden,
Chemnitz, Markkleeberg, Jena, Gera: www.citybootcamp.de
Fitness-Bootcamp in Berlin: www.fitness-bootcamp-berlin.de

TREND 6: MUTTER-
UND-KIND-FITNESS

Per Kinderwagen-Slalom
durch den Park

Nach der Schwangerschaft schnell wieder in Form kommen - das wiinschen sich
viele junge Miitter. Doch mit einem Baby ist das gar nicht so leicht. In speziellen
Kursen kann das Kind im Buggy oder Kinderwagen jetzt dabei sein, um Schwan-
gerschaftsspuren, Rlickenschmerzen und Verspannungen loszuwerden.
Walkend oder joggend geht’s durch den Park, zwischendurch kraftigen sanfte
Kraft-, Yoga- und Pilatesiibungen die Muskulatur, bei manchen Ubungen dient
das Baby als Trainingsgewicht. Eine wirklich bindende Sportart.

Anbieter: Fitdankbaby-Outdoor-Kurse finden bundesweit statt: www.fitdankbaby.de
Laufmamalauf in zahlreichen GroRstddten und z. B. in Géttingen, Mainz,
Paderborn: www.laufmamalauf.de

Gliicksmama in Berlin, Potsdam und Chemnitz: www.gluecksmama.de

www.remifemin.de
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Jetzt aktiv werden mit Remifemin® plus.
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Die pflanzlich vertrigliche Alternative

zur Hormontherapie.

“z.B. Uebelhack et al.: Black Cohosh and St. John‘s Wort for Climacteric
Complaints, Obstetrics & Gynecology 107 (2006): 247-255

Remifemin® plus, Anwendungsgebiete: Beschwerden in
den Wechseljahren (Klimakterium) wie Hitzewallungen,
Schweiflausbriiche, depressive Verstimmungszustinde,
psychovegetative Stérungen wie Niedergeschlagenheit, in-
nere Anspannung, Reizbarkeit, Konzentrationsschwiche,
Schlaflosigkeit, Angst und/oder nervése Unruhe. Enthilt
Lactose. Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Ne-
benwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
lhren Arzt oder Apotheker. Apothekenpflichtig. Schaper &
Briimmer GmbH & Co. KG, Bahnhofstr. 35, 38259 Salzgitter



