
 A quabiking boomt! Denn die Vor-
teile des Strampelns unter Wasser 

liegen auf der Hand: Es verbindet 
die Effektivität des Radfahrens mit 
den positiven Eigenschaften des 
Wassers. Durch den Auftrieb im 
Wasser ist das Workout gelenk- und 
bänderschonender als das Training 
an Land. Es kräftigt das Herz-Kreis-
lauf-System und verbessert seine 
Leistungsfähigkeit, schult Gleich-
gewichtssinn sowie Konzentrations-
vermögen. Mittlerweile gibt es 
etliche neue Anlagen in Vereinen 
und Fitnessclubs, die Kurse für je-
dermann im Programm haben. Viele 
Stadt bäder bieten Cyclingstunden 
an: zum Beispiel in Frankfurt, Ham-
burg, Karlsruhe, Köln, Mannheim, 
München, Osnabrück und anderen 
Städten. In formationen dazu finden 
Sie im Internet unter www.freizeit 
bad.de. Weitere Anbieter im Netz: 
www.aquarider.de, www.dehag.de, 
www.aqua-cycling.com, www.
aquabiking.de

Fo
to

s:
 J

um
p 

(2
), 

C
or

bi
s 

(l.
), 

Ill
us

tr
at

io
n:

 w
w

w
.A

xe
lK

oc
k.

de
 f

ür
 F

IT
 F

O
R

 F
U

N

Dachten Sie, Sie müssten möglichst 
lange am Stück strampeln, um 
beim Radeln ordentlich Fett zu 
verbrennen? Irrtum: Wer beim 
Ausdauersport zwischendurch 
eine Pause einlegt, verbraucht 
insgesamt mehr Kalorien, 
berichtet die „Apotheken 
Umschau“. Japanische 
Forscher stellten bei Un-
tersuchungen des Fett-
stoffwechsels fest, dass 
gesunde Radfahrer, die 
bei einer einstündigen 
Übung nach dreißig Mi-
nuten eine viertelstündi-
ge Pause einlegten, mehr 
Fett abbauten als Testteilneh-
mer, die durchstrampelten. 

Unter anderem sank während der Pause 
der Insulinspiegel im Blut, was die 
Fettverbrennung begünstigt. Zur Ver-
besserung der aeroben und anaeroben 

Kapazität empfehlen die Japaner 
dagegen hochintensives Inter-
valltraining: acht Durchgänge 
mit zwanzig Sekunden Maxi-

malsprints und jeweils zehn 
Sekunden Pause dazwischen 
– an fünf Tagen pro Woche. 
Dieses Training erhöht nach 
sechs Wochen die Kapa-
zitätswerte um 14 Prozent 
(aerob) bzw. 28 Prozent 
(anaerob).
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Fett weg in der Trainingspause!

A

Der neueste Trend: Biken im Nass

32  www.fitforfun.de

Sport auf dem Crosstrainer ist der 
Renner in den Studios. Der neue X5 
von Life Fitness für daheim wartet mit 
vielen Features auf, die Sie auch von 
den Profigeräten der Clubs kennen. 
Zudem haben Sie beim X5 die 
Möglichkeit, die Schrittlän-
ge an verschiedene Benut-
zer anzupassen. Ab 4495 
Euro, etwa bei World Of 
Wellness, www.w-o-w.de

Der Porsche unter 
den Crosstrainern

H

FITNESS sports



Fettverbrennung: rauf aufs 
Ergometer, aber unbedingt 
auf Pausen achten!

Pilates trainiert vor allem die tieflie-
genden Muskelgruppen, die für eine 
aufrechte und gesunde Körperhaltung 
sorgen. Den Megatrend können Ein-
steiger und Geübte am 23. Februar auf 
der Krefelder Convention „Wellness 
Spezial“ erleben. Kosten: 94,90 Euro. 
Infos: www.pure-emotion.de

Pilates pur für alle 
Leistungsstufen
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Viel Kraft fürs Kreuz 
B-E-M
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 D ie positiven Effekte von Elektrosti-
mulation (EMS) werden vor allem 

im Leistungssport und in der Rehabi-
litation genutzt. Das neue EMS-Ganz-
körpertrainingsgerät „Miha Bodytec“ 
bringt die effektive, zeitsparende 
Methode nun auch in Fitnessclubs, 
Beauty- und Gesundheitseinrichtun-
gen und in die eigenen vier Wände. 
Neben dem Muskelaufbau stehen 

Bindegewebsstraffung und Figur-
verbesserung im Vordergrund. Selbst 
Untrainierte sollen mit zweimal 
15 Minuten Training pro Woche sehr 
schnell sicht- und spürbare Ergeb-
nisse erzielen. EMS-Studios in Ihrer 
Nähe sowie weitere Informationen 
finden Sie im Internet unter www.
miha-body
tec.de 

Fitness aus der Steckdose
E

Weste, 
Arm- und 
Beinpads 
sind mit 
Elektroden 
bestückt

Figur straffen, den    
Rücken retten – alles 
sanft und schonend!









Die Rückenstreckmuskulatur (Erector spinae) ist das 
tragende Element des Rumpfs: eine Vielzahl kleiner 
Muskeln, die links und rechts der Wirbelsäule verlau-
fen, einzelne Wirbel und Rippen miteinander verbin-
den – vom Steißbein bis hin zum Kopfansatz. An der 
Back-Extension-Maschine trainieren Sie diese Mus-
kulatur ganz gezielt. So geht’s: Stellen Sie die Rolle so 
ein, dass sie etwa auf Höhe der Schulterblätter zu lie-
gen kommt (1). Legen Sie den Gurt um die Hüfte, und 
ziehen Sie ihn fest (2). Kreuzen Sie die Arme vor der 
Brust (3), und stellen Sie die Füße parallel auf Boden 
oder Platte (4). Atmen Sie zunächst ein. Spannen 
Sie nun Bauch und Rücken bewusst an. Mit dem Aus-
atmen bringen Sie den Rumpf in eine aufrechte 
Position (5). Wichtig: Vermeiden Sie ein Hohlkreuz! 
Einsteiger machen zwei Sätze mit jeweils 20 bis 
30 Wiederholungen. Geübte steigern auf drei bis 
vier Sätze bei 12 bis 15 Wiederholungen.



VVom Reden ist noch niemand in Form gekommen. Deshalb belohnen wir alle, die 
bis zum 15.03.08 den ersten Schritt machen mit einem attraktiven Starterangebot 
im Wert von mehr als 200 (inklusive Sporttasche, Personal Training, eines 
Course und vieles mehr)! Worauf warten Sie noch? Starten Sie jetzt bei einer 
ausgiebigen Probestunde und melden Sie sich 24 Stunden vorher telefonisch im 
Club Ihrer Wahl.

FITNESS. WELLNESS. LIFESTYLE.

ONE LIFE. LIVE IT WELL.

DER WICHTIGSTE SCHRITT BEIM 
TRAINIEREN: DER ERSTE.

JETZT STARTERPAKET IM WERT
VON ÜBER 200 SICHERN!

Nähere Informationen zu den Clubs 
erhalten Sie unter: www.holmesplace.de
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