BEAUTY

workout

Fit im Schnelldurchgang. Bikinireif in einer halben
Stunde — das verspricht das schweisstreibende Work-
out-Programm M.A.X. Wir haben es ausprobiert.

TEXT: LEONI JESSICA HOF ILLUSTRATION: MIRKO NOSER

Zeit ist relativ - dafiir muss ich kein Einstein sein. Spitestens beim néchsten Ausfallschritt mit
halber Drehung wird mirklar, wie lang 45 Sekunden sein kénnen. Dabei hort sich alles so wunder-
baran: in nur dreissig Minuten in Form zu kommen. Wer trdumt nicht davon? Also weiter hoch
und runter, das eine Knie beugen, das andere moglichst nah zum Boden. Nach 15 Sekunden Pause
geht es dann weiter mit Liegestiitzen. Der Name des Intensivtrainings M.A.X. steht fiir Muscle
Activity Excellence —fiir rote Kopfe und einen Puls, der im Takt der Musik himmert. In Rekord-
zeitsollen die Muskelkraft und Kondition verbessert und die Fettverbrennung angefeuert
werden. Als Trainingsgerit kommt vorallem das Step-Board zur Anwendung, iiber dasich nun
springe. Oder besser gleite, wie ein Eisschnellldufer, die Arme mit Schwung nach oben geworfen.
«Weiter, weiter!», feuert Fitnesstrainerin Michelle Jauslin an, die M.A.X. als Gruppenkurs,
aberauch als Personaltraining anbietet. Eine halbe Stunde des Intervalltrainings soll so effizient
wie Joggen sein, nur dass hier noch Kraft, Stabilitdt und Balance mittrainiert werden. Ware da
nicht Sportskanone Jauslin, die nun die nchsten Ubungen vormacht, ich hatte langst aufgegeben.
M.A.X.versetzt dem inneren Schweinehund einen tiichtigen Trittin den Allerwertesten.

Der Trend in Sachen Fitness geht zu Kurzprogrammen: Spatestens seit norwegische
Wissenschaftler herausgefunden haben, dass schon vier Minuten intensives Training pro Woche
wesentlich mehrbringen als bisherangenommen, gibt es keine Ausrede mehr fiir einen regel-
missigen Fitness-Quickie. M.A.X. wird dabei mit den gleichen Ubungen iiber jeweils drei Monate
trainiert, sodass fiir die Teilnehmer schnelle Fortschritte und Erfolge konditionell spiirbar
sind. Das Hirn schaltet ab, die Fettverbrennung gehtin den Turbogang. Die festen Sets von Bewe-
gungen sollen den gesamten Muskelapparat trainieren. Dank der simplen Schrittmusterist dies
der perfekte Kurs fiir Choreografiemuffel. «Die einfachen Bewegungsabldufe werden schnell
automatisiert, sodass man richtig Gas geben und an seine Grenzen gehen kanns, sagt Jauslin.
Nach einem kurzen Aufwirmen folgen Ausdauer- und Kraftiibungen im Wechsel, je 45 Sekunden
dauert die Belastung, 15 Sekunden zur Erholung folgen. Am Ende der halben Stunde kommt ein
kurzes Stretching. Eine Extraportion Motivation gibts durch die Gruppe und die Trainerin. Die
sagt: «M.A.X. kombiniert mit weiteren Kraft- und Ausdauertrainingseinheiten und einer ausge-
wogenen, adiquaten Erndhrung—da sollte der Bikinifigur nichts mehrim Wege stehen.» <
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ALLE INFOS UND TOOLS

Wirkung
Das Ganzkorper-
training kraftigt
und strafft
Beine. Gesdass.
Oberkorper- und
Rumpfmuskulatur.
Esverbessertdie
Balance und die Koordination,
optimiert den Fettstoffwechsel,

| steigert die Kondition, fordert

Kraft und Ausdauer.

Fiir wen?

Zielgruppe sind Frauen und
Manner, die inre Kendition, Kraft
und Balancein einer kurzen
Trainingseinheit rasch verbessern
machten. Das Schrittmuster ist
bewusst einfach gehalten. Fur

! Ungelbte konnen Anpassungen

vargenommen werden. Esistein
ideales Training fur alle. die kurz,
aber intensiv trainieren oder ein
komprimiertes Konditionstraining
mit ihrem bevorzugten Workout
kombinieren wollen.

Welche Korperpartien
trainiert man?

Durchdie funktionellen und
stabilisierenden Ubungen wird
der ganze Korper trainiert,
besonders die Beine, das Gesass
und der Rumpf.

Das Equipment

Mantragt zum Training nor-
male Sportbekleidung, da
dies ein schweisstreibendes
Workoutist,ambestenin
atmungsaktiven und schnell
trocknenden Materialien.
Handtuch nichtvergessen!

Wie oft sollte man trainieren?
Das hangt vom Trainingsziel ab
und wie viel Sport man sonst treibt.
Ideal waren zwei Mal pro Woche.

Dierichtige Erndhrung
Einkleiner Snack, eine Fruchto. a.
sollte man bis zwei Stunden vor
dem Training zu sich nenmen.

Um die Muskelmasse zu erhalten,
sollten danach eiweissreiche
Nahrungsmittel gegessen werden.

Kosten

Inder Gruppe kostet
eine Lektion etwa
CHF 17.—, ein
Personaltraining
(inkl. Ernahrungsbe-
ratung)ab CHF 130.-.

Infos zum Personaltraining unter
www.michellejauslin-personaltraining
jimdo.com

M.AX. kanninMigros Fitnessparcs.
ahnliche Kurzprogramme kénnen
etwa beiIndigo Fitness in Zarich und
Basel gebucht werden.




