FITNESS
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Noch schneller, noch intensiver: Nur

zwei Wochen geniigen beim innovativen
Kraftworkout von Lalo Fuentes, um den
Korper in Topform zu bringen. In SHAPE
zeigt der US-Trainer exklusiv, wie's geht

s sind vor allem Frauen, deren Beruf in der Traum-
fabrik maximale Fitness verlangt, die vor dem
wokysports & Spa'-Gym in Beverly Hills Schlange
stehen. So wie Stuntfrau Tara, die lhnen auf die-
sen Seiten das neuartige Trainingskonzept von
Us-Star-Trainer Lalo Fuentes (32) prasentlert. ,Jeder
Move verbindet stets zwel Ubungen, kombiniert z. B,
elne Liegestitze mit seitlich angehobenem Bein®, er-
kISrt Fuentes. ,,Der Clou der FreezeTechnik Ist jedoch,
dass man In der anstrengendsten Position eine Sekunde
innenalt und einfriert’.” Noch affektiver werden die
ﬂhungr—.'n, wenn Sie sich in diesem Freeze-Moment be-
wusst auf die beanspruchten Muskeln konzentrieren.
«30Minuten Freeze sind so effektiv wis ein einstiindiges
Warkout", verspricht Fuentes.  Wer dreimal pro Wo-
che trainiert; sieht bereits nach zwei Wochen Erfolge.
Emﬂ;‘la und Ausdauer steigen, nach vier Wochen Ist |hr
er definierter und stratfer als Jezuver!” Und das
msm dafiir nh:ht ins Studiq, aHes, was EII;

PO-STRETCH schui-

terbreiter Stand. Knie
beugen. Po absenken.
Oberk@rper nach vorne
beugen, Strecken Sie
die Hande nach unten
ausund legen Sie die
Fingerspitzen auf die
Zenenspitzen. Blick ist
nach vorne gerichtet.
Die Schultern sind tiof,
Ricken gerade halten
(A, Mit dem Ausatmen
ctrecken Sie die Beine
durch und schieben den
Po nach oben, Hande
bleiben dabei auf den
Fufspitzen liegen. Blick
geht Richtung Boden.
Der Ricken 15t gerade;
20 Sekunden halten (B).
Zurtick zu A. 10 x

WARM'UP Diese drei Moves

bereiten die Muskeln optimal vor

SEITENWECHSEL geine gratschen. Gewicht auf

rechte Seite verlagern, Rechies Bein beugen, linkes
Bein strecken. Oberkarper vorbeugen. Po zuriick
schieben. Rechien Arm zur Seite strecken. Linke
Hand an Fuiinnenseite (A}, Seite wechseln (B 15 x

?GRWARTSGANG Liegestitzposition. Arme sind

gestreckt, der Rilcken gerade, Blick geht Richtung
Boden (A). Linken Ful neben linke Hand stellen, so-
dass Ober- und Unferschenkel einen 20-Grad-Winke!
bilden: 20 5ekunden halten (B). Zurlick zu A. Jetzi
rechten Fuf nach varne setzen, 15 % im Wechsel
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m Konzentrieren Sie sich im Freeze-
Moment auf die beanspruchten
Muskeln! Nach jedem Move 30 Sekunden Pause

SIS BOXEN Hiittoreiter
Stand. In jede Hand eine
Zwei-Kilo-Hantel nehmen.
Rechtes Bein leicht beu-
gen, Oherkdrper varbeu-

. gen und das linke Bein an-
winkein. Den rechten Arm
Richtung Boden ausstre-
cken. Den linken Ellbogen
neben die Tallle flihren,
eing Sekunde hatten (A).
Rechten Arm nach oben
fuhren, linken ausstre-
cken. Eine Seliunde halten
i (B). Zurlick zu A, 20 x

ﬁ_-ﬂ—_ __ -

Stellen Sie die Bei-
ne etwas weiter als
schulterbreit auf.
Knie leicht beugen.
Hande zu Fausten
ballen und Arme
angwinkelt vor dem
I Oberkdrper halten
(&), Das Gewicht
auis rechte Bein
verlagern. Das lin-
ke Bein so hoch wie
miglich zur Seite
kicken, Eing Se-
kunde lang halten
(B} Zuriick zu A.
20x im Wechsel

ahe B

5E|T'D|P Aufrechter Stand. In jede Hand eine Zwei-Kilo-Hantel
nehmen und die Arme ausgestreckt Gber dem Kopf halten. Die
Handricken zeigen nach aufen (A). Grofien Ausfallschritt nach
links machen und das Gewicht auf das linke Bein verlagern. Das
rechte Bein ist gestreckt, das linke leicht angewinkelt: Fihren Sie
die Hantelvorderseite vor dem linken Fup auf den Baden. Eine Se-
kunde lang halten (B). Anschliefend das Gewicht auf die rechle
Seite verlagern und mit den Hanteln auf der rechten Seite den
Boden antippen. Eine Sekunde halten (C). Zuriick zu A. 20 x




TIEFGANG Liegestitzposition einnehmen (A). :
Senken Sie das Gewicht ab, indem Sie die Ellbo- ] !
gen beugen und-eng am Kdrper halten. Das by | A /
rechte Knie seitlich anwinkeln und die Zehen an- 1 ¥

ziehen. Diese Position fir eine Sekunde halten | 3
(B). Zurlick zu A, 15 x pro Seite wiederholen.

SCH R.t\UEE Hiftbreiter Stand. Das rechte Bein anheben. Knie
mit den Handen zum Karper ziehen (A). Mit dem rechien Bein
grofen Ausfallschritt nach hinten machen. Linkes Bein im 90-

Grad-Winkel beugen, Den Oberkérper vorbeugen und zur linken
Seite aufdrehen, Linken Arm auf Schulterhihe seitlich ausstre-
cken. Rechte Hand aupen an den linken Fuf legen. Eine Sekun-
de lang halten (B). Zurtck zu A. Seite wechseln. 15x pro Bein.

SKORPION Liegstiitzposition. Ellbogen beu-
gen und eng am Kérper halten (A), Armie aus-
strecken und Karper nach oben dricken.
Hun den linken Arm vom Boden |Gsen,

gleichzeitig den Cberkdrper nath links

zifdrenen. Linken Arm nach oben aus:

strecken; linke Zehen hinker rechies Bein
bringen; Unbedingt darauf achten, dass das
Becken nicht absinkt. Eine Sekunde halten (B8
Zuriick zU A, Seite wechseln. 15 pro Seite;




PUSH-UP-JUMPS .

In die Hocke gehen.
Schultern sind tief, RU-
cken ist gerade, Die Fin-
gerspitzen liegen am

Baden auf (Al Nun weit
|‘|aLI1__I‘|iI'|1-'_*|_1 In ei:tE_Lif- N
gestitzposition sprin-
gen. Arme sind durch-
gesireckt. Position
gine Sekunde lang hal-
ten (B), Zurlick in Po-
sition A springen. 15 x

SCHEREHSCHRITT Legen Sie sich auf den Ricken.

Stiitzen Sie die Ellbogen auf und heben Sie den Ober-
kdrper an. Beide Beine im 45-Grad-Winkel anheben
(A}, Linkes Bein ablegen. Das rechte Bein so weit ab
senken, dass die Ferse die Zehenspitzen des linken
Fufies beriihrt. Eine Sekunde lang halten (B).

Beine wieder anheben, 15 x im Wechsel,



KLP&PPMESSER Lagon Sie sich ausge [ 1
STeCkl dul dem Wicken: FUEe sind sctnditer
nradl armee Ober dem Kt nach hinten: aus
strecken und den Kop! anheben (A, Das
rEchis Bemound den linken Arm nach oben
funran, s -Siecmut den Fmoernodio Fafsmtzen
echt Berttiran. Eine Sekunde [ang halten (B)
urdck 2w AL Seite wechseln, 15 % pro-Seite.

TAILLEH‘TUEBU-~~-- \ge. Beir

suTstelle i Kool und die Si

= = —ur ]

WECHSELSTﬂTZEH nmen Sie in den Unterarmst

echien Ellbogen absetzen, furlck zu A, 15 % im Wechsel,
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FITNESS

POWER-ZUG in die

Hocke gehen. Hande
aufstiitzen. Rechtes
Bein nach hinten
strecken, nur Zehen
setzen auf (A). Lin-
ken Arm auf Schul-
terhihe zur Seite

strecken, Oberkdrper

nach links autdrehen,
bis die Hand senkrecht
nach oben zeigt. 20 Se-
kunden halten (B). Zuriick
U A, Seite wechseln.

COOL 'DOWN Diese drei

Stretches fordern die Regeneration

TW'STER Legen Sie
sich auf den Bauch und
strecken Sie beide Arme
seitlich aul Schulterhihe
aus, Heben Sie nun das
linke Bein an, winkeln Sie
es leicht an und drehen
Sie das Becken so weit
wie miglich auf. Die
Dehnung 20 Sekunden
haltern. Dann das Bein
wieder ablegen und die
Cbung mit dem rechten
Bein wiederhalen.

INTERVIEW

ERFOLGE ZUERST!"

Lato Fuentes, 32, erklarte

Redakteurin Jennifer

Strunk, wie man das Beste

aus seiner Freeze'-Technik herausholt.

Worauf sallte man bel Ihrem Workout achten?
Versuchen Sie; die Ubungen méglichst sauber aus-
Zufihren. Achten Sie auf Kérperspannung und Hal-
tung. Und ganz wichtig: Durchzuhalten, auch wenn
die Muskeln brennen, denn die fetzten finf Wieder-
holungen verbrennen das meiste Fett!

Warum ist Ihr Konzept gerade fiir Frauen so toll?
Meine Kundinnen , bekiagen" sich am n&chsten Tag
iber den Muskelkater im Po. Zwar werden alle Par-
-tien trainiert, aber ganz besonders der Po. Welche
Frawhatte nicht gerne eine knackige Kehrseite?
Kann man den Effekt durch Essen noch steigern?
MNa klar! Essen Sie viele Prateine, z. 8. Pute; Fisch.
Auf Slfes verzichten, dafir Mandeln und fettfreien

HQBR:&- Bauchlage. Handflachen auf Brusthohe abstatzen,
Kopl anheben (A Arme durchstrecken und Oberkorper - i
anheben, bis Sie die Dehnung im Bauch spiiren. Schultern griechischen Joghurt mit Beeren snacken.

sind tief (B). Ellbogen beugen, Oberkdrper senken, Kopf und
Oberkiirper nach links drehen. Blick geht Gber linke Schul-
ter. 20 5ekunden halten (C). Zurick zu A, Seite wechseln,

Mehr Infos und Tipps finden Sie auf der DVD
plalofit” iwww.lalofitness.com, 12 €).
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