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-EDITORIAL

TRAINING

Dein Magazin fur Energie,
Starke und echte Balance.

Stell dir vor: Du gehst nicht einfach nur dei-
nem Training nach - du investierst in deine
Zukunft. In deine Gesundheit, deine Kraft
und dein Wohlbefinden. Genau darum geht
es in dieser Ausgabe von HOME OF STUDIO
52 TRAINING. Es geht nicht um kurzfris-
tige Ziele, sondern um ein starkes, aktives
Leben - heute und morgen. Wir befinden
uns in einer Zeit, in der Training mehr ist als
Bewegung. Es ist Energiequelle, Ausgleich
und Schlussel zu einemn gesunden Lifestyle.
Themen wie Longevity, smarte Trainings-
methoden und ein bewusster Umgang mit
dem eigenen Korper rucken mehr denn je
in den Fokus. Und genau hier setzen wir an.

Freu dich auf spannende Einblicke:
Warum Krafttraining dein Leben nachhal-
tig verandern kann, weshalb immer mehr
Frauen die HYROX-Welt fur sich entdecken,
wie du im Buroalltag aktiv bleibst und warum
die richtige Ausrustung - vom Sport-BH bis
zur Kettlebell - den Unterschied macht. Dazu
geben wir dir praktische Tipps fur Meal Prep,
zeigen dir neue Wege zu mehr Beweglichkeit
und liefern dir Inspiration fur dein person-
liches Training.

Doch diese Ausgabe ist mehr als Wissen -
sie ist personlich.

Lerne die Gesichter dieser Ausgabe ken-
nen: Paula, Nathan und Lea stehen fur drei
unterschiedliche Wege, eine gemeinsame
Leidenschaft und echte Motivation. Sie zei-
gen, wie vielfaltig Training sein kann - und

HOME OF STUDIO 52

Erfahre mehr uber Paula: A

- Scanne den QR-Code und lerne sie
personlich kennen.

In kurzen Videos erzahlen sie ihre Story, ihre
Motivation und was sie antreibt. Denn am
Ende geht es genau darum: Menschen,
die inspirieren. Geschichten, die bewe-
gen. Und Impulse, die dich weiterbringen.
Wir begleiten dich - Woche fur Woche. Mit
ldeen, Motivation und der passenden Aus-
rustung bei deinem SPORT 2000 Partner.
Jetzt ist dein Moment. Mach ihn stark. Viel
SpaB beim Lesen - und noch mehr beim
Loslegen!

was moglich wird, wenn man dranbleibt. Dein SPORT 2000 Team
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TRAINING

Herbst/Winter 26

Was bringt dich im
Training wirklich
weilter?

Mehr Motivation,
mehr Wissen, mehr
Bewegung: Entdecke
die Highlights dieser
Ausgabe und hol dir
neue Energie - zu
Hause, drauBen oder
unterwegs.

04 Longevity
Power Your Life
Warum Krafttraining
heute die Energiequelle
fur ein aktives, gesundes
Morgen ist

10 HYROX-Frauenpower
Warum dieser Sport
immer mehr Frauen
begeistert - und was
wir alle daraus lernen
konnen

16 Fitam Arbeitsplatz
S0 bleibst du im
Buroalltag aktiv

18 Train smart, feel strong
warum der richtige
Sport-BH so wichtig Ist

20 Meal Prep fur
den Einstieg
Einfach, lecker, stressfrei

26 Mobility 2.0
Beweglichkeit meets
Achtsamkeit

34 Kettlebell: kleine
Kugel, groBe Wirkung
warum das Training
mit der Eisenglocke so
effektiv ist - und wie du
direkt loslegen kannst

Meal Prep fur
den Einstieg

Weniger Stress, mehr

Energie und eine Ernahrung.

die ganz selbstverstand-
lich in deinen Trainingsalltag
passt: Genau das steckt
ninter Meal Prep. Wenn du
Mahlzeiten oder einzelne
Komponenten im Voraus
planst und vorbereitest,
nimmst du dir eine Menge
Druck aus der wWoche,

%

.‘!
4
-_,
4
a

26

Mobility 2.0 -
Beweglichkeit meets
Achtsamkeit

Mehr Bewegungsfreiheit,
bessere Haltung, weniger
Spannung: Maobility 2.0
verbindet Athletik mit Acht-
samkeit - fur Training, das
wirklich wirkt. Wenn du dieses
neue Mobility-Gefuhl einmal
erlebt hast, willst du es in dei-
nem Alltag nicht mehr missen.
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INHALT

HYROX-
Frauenpower

HYROX hat sich in wenigen
Jahren von einer Nischen-
iIdee zu einer weltweiten
Fitnessbewegung entwickelt.
Besonders auffallig: Immer
mehr Frauen stehen an der
Startlinie. Nicht, weil sie
mussen. Sondern well sie
wollen. Was steckt hinter
dieser Begeisterung?

warum entscheiden sich
immer mehr Frauen bewusst
fur einen Sport, der Kraft,
Ausdauer und mentale
Starke gleichermaien
fordert?
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Kettlebell: kleine
Kugel, groBe Wirkung

Wenn eine Trainingsform
aktuell ein echtes Comeback
feiert, dann ist es das
Kettlebell-Training.

Die unscheinbare Eisen-
kugel mit Griff wirkt simpel,
kann dein Workout aber mit
erstaunlicher Efhizienz ver-
andern - und trainiert Kraft,
Stabilitat und Ausdauer
gleichzeitig.
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LONGEVITY

Power Your Life

Was steckt hinter Longevity?

Der Begriff Longevity ist langst mehr als ein Trend. Er beschreibt einen
ganzheitlichen Ansatz, der darauf abzielt, nicht nur die Lebensjahre zu
verlangern, sondern die Qualitat dieser Jahre zu verbessem. Gemeint
ist ein Lebensstil, der Korper und Geist moglichst lange leistungs-
fahig. belastbar und widerstandsfahig hélt - unabhangig vom Alter.
Ein zentraler Gedanke dahinter: Gesundheit ist kein Zufallsprodukt,

STUDIO §2

Warum Krafttraining heute die Energie-
quelle fur ein aktives, gesundes Morgen ist.

sondern das Ergebnis vieler kleiner Entscheidungen im Alltag. Dazu
zahlen Bewegung. Schiaf, Ernahrung. Stressmanagement und vor
allem: Muskeln. Studien zeigen, dass regelmagiges Training - ins-
besondere Krafttraining - biclogische Alterungsprozesse verlang-
samen kann, indem es Muskelkraft, Knochendichte, Stoffwechsel
und Entzundungswerte positiv beeinflusst
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Der altersbedingte Muskelabbau (Sarkopenie) beginnt
schleichend bereits ab etwa 50 - ohne Training verliert
der Kdrper pro Dekade mehrere Prozent Muskelmasse, im
hoheren Alter schneller. Das Ergebnis sind weniger Kraft,
mehr Sturz- und Verletzungsrisiko und oft eine schlechtere
Stoffwechselgesundheit. Der Prozess ist jedoch keines-
wegs unvermeidbar - im Gegenteil: Krafttraining gilt laut
aktuellen Analysen als eine der wirksamsten Methoden, um
dem entgegenzuwirken, Muskelabbau zu verlangsamen
und funktionelle Starke zu erhalten. Schon zwei bis drei
Einheiten pro Woche zeigen messbare Effekte auf Kraft,
Leistungsféhigkmt und langfristige Gesundheit.

Longevity bedeutet damit auch, Verantwortung fur den
eigenen Korper zu ubernehmen und ihn aktiv zu unter-
stutzen - durch ein effektives Zusammenspiel aus geziel-
term Krafttraining, moderatem Ausdauertraining und einer
ernahrungsbewussten Lebensweise, die insbesondere
ausreichend Protein fur die Muskelgesundheit bereitstellt.
Das Ziel ist klar; nicht nur alter werden, sondern stark,
beweglich und voller Energie bleiben.

Takeaway: Qualitat vor Quantitat. Trainiere
2- bis 3-mal Kraft, 1- bis 2-mal moderat
Ausdauer, ISs In jeder Mahlzeit eine ver-

lassliche Proteinquelle und plane Regene-

ration ein. Das ist Longevity in der Praxis.

Ernahrung: dein zweiter Motor
fur echte Longevity

Fdr echte Longevity spielt Ernahrung eine ebenso wichtige Rolle
wie das Training selbst. Krafttraining setzt den entscheidenden
Reiz - doch erst die richtige Erndhrung sorgt daflr, dass der Kor-
per diesen Reiz auch in gesunde, starke und widerstandsfahige
Muskulatur umsetzen kann.

Ein zentraler Baustein dafur ist Protein. Es liefert die Aminosauren,
aus denen der Korper Muskeln repariert und aufbaut, Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt Erwachsenen eine tagliche
Proteinzufuhr von 0,8 g pro Kilogramm Korpergewicht, fur Menschen
ab 65 Jahren sogar 1.0 g/kg. um den altersbedingten Ruckgang
der Muskelmasse zu verlangsamen.

Entscheidend ist jedoch nicht die Grammzahl, sondern die Regel
maBigkeit. Jede Mahlzeit sollte eine verlassliche Proteinquelle
enthalten wie zum Beispiel Milchprodukte, Hulsenfruchte, Eier,
Fisch, Tofu oder andere hochwertige Quellen.

Neben Protein spielen vor allem Vitamin D, Omega-3-Fettsauren und
bei Bedarf Kreatin eine wichtige Rolle fur Muskelkraft, Regeneration
und Knochengesundheit. Genau diese Kombination - Krafttraining
plus eine bedarfsgerechte Protein- und Mikronahrstoffversorgung -
beeinfilussen gleich mehrere Systeme im Korper positiv: Muskulatur,
Stoffwechsel, Immunsystem und Zellalterung.

Kurz gesagt:
Dein Training baut die Brucke in ein langes, aktives Leben - deine
Ernahrung stabilisiert sie.
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LONGEVITY

Wie du optimal trainierst

Dein Wochenfahrplan
fur mehr Longevity

Damit die Vorteile von Longevity nicht Krafttraining im f:::::

nur theoretisch bleiben, sondern im .
Alltag spurbar werden, braucht es eine StUdlo
Trainingsroutine, die Kraft, Ausdauer und

Erholung sinnvoll vereint.
Plan wahlen & Reihenfolge festlegen: Eleibe

nnerhalb einer Einheit bel demselben Ablauf - das
erleichtert Fortschrittsvergleiche.

Sitze & Griffe einstellen: Ziel: Gelenke in neutralen
Winkeln (z. B. Griffe auf Brusthdhe bei der Brustpresse).

Startgewicht finden: 2-3 Aufwarmsatze mit leichtem
Gewicht, dann auf das Arbeitsgewicht steigern.

Warm-up (5 Min.): Ergometer, Rudern oder zUgiges
Gehen - plus 1-2 Probesatze pro erster Ubung.

Cool-down (5-8 Min.): locker aufs Rad/Ergometer
(ruhige. gleichmaBige Atmung).

Bewegungsradius: so groB3 wie schmerzfrei moglich,
ohhe Schwung.

Korperposition: Rucken am Polster, Core leicht aktiv,
Schultern ,tief”.

Tempo: Heben kontrolliert, Senken nach kontrollierter

; ; . (ca. 2-3 Sek.).
Ein pragmatischer Wochenfahrplan fur

den Einstieg sieht so aus: Atmung: in der Kraftphase ausatmen, beim Ruckweg

P : = i . P L P o T . | P TR .-}'.‘:.,-.
« Kraft: 2-3 Einheiten (Ganzkorper, Grundbewegungen: einatmen

Kniebeugen/Beinpresse, Drlcken, Ziehen, HOftstrecken, Ein Satz ist , gut”, wenn die letzten 1-2
Rumpf] Wiederholungen fordernd, aber sauber sind.

+ Ausdauer: 1-2 moderate Einheiten (z. B. zugiges Gehen,

lockeres Radfahren, leichtes Joggen) & 30-45 min 3 - . - i
= ggen) a Technik vor Last: Erst wenn die Ausfihrung stabil ist,

- Alltag: taglich bewegen (Treppen, kurze Spaziergange, das Gewicht erhéhen.
Mobility-Snacks) . )
‘Progressionsreihenfolge:

P _ i . , Wiederholungen — Satze — Gewicht.
Damit du diese Empfehlungen direkt umsetzen kannst, haben

wir verschiedene Trainingsvorschlage fur gezieltes Krafttraining Gelenkachsen: Knie folgen der FuBspitze; Ellbogen
zusammengestellt - egal, ob du zu Hause trainierst, im Studio, unter den Handgelenken: LWS neutral (kein Hohlkreuz).
oder beides kombinierst. Ob minimalistisch mit dem Theraband

_ _ Pausen ernst nehmen: 60-%0 Sek. zwischen
oder strukturiert an Maschinen.

Satzen: zwischen Einheiten mind. 48 K flr dieselben
Muskelgruppen.

Hier indest du Inspiration, Orientierung _ | | |
Maschinencheck: Polster/Griffe stabil, Steckstift

und die richtige Motivation. korrekt eingerastet.




Studioplan (30-35 Min.)

Klassischer Maschinenzirkel

Schema:

» 3 Runden

« 10-14 Wiederholungen

+ 2 Sek. halten am Umkehrpunkt

- 60 Sek. Pause

Beinpresse
(Oberschenkel/Po)

Rucken voll am Polster, FUBe hift- bis schul-
terbreit stabil auf der Platte positionieren.
Platte kontrolliert absenken, bis die Knie
ca. 20° beugen; dann Uber Ferse/Mittelfu3
kraftvoll nach oben drdcken, ohne die Knie
am Ende .durchknallen” zu lassen.

Brustpresse
(Brust/Schultern/Trizeps)

Sitz so einstellen, dass die Griffe auf Brust-
hohe sind, Schulterblatter aktiv in die Lehne
ziehen. Griffe ruhig und kontrolliert nach
vorn drucken, anschlieBend langsam und
in Spannung wieder zurGckfUhren.

Latzug zur Brust mit Kordel/Seilgriff
(Lat/oberer Ricken)

Seilgriff mit eng beieinanderliegenden Han-
den greifen, Oberkdrper aufrecht und stabil
halten. Die Kordel zur oberen Brust ziehen,
Ellbogen eng am Korper nach unten fuhren
und die Endposition kurz halten: anschlie-
Bend kontrolliert wieder nach oben fuhren,
ohne die Spannung zu verlieren,

Rudermaschine sitzend
(mittlerer Riicken)

Brust am Support stabil anlehnen, Bewe-
gung aus den Schulterblattern einleiten.
Griffe zu dir ziehen, bis die Ellbogen eng
am Rumpf sind, dann kontrolliert strecken -
der Rucken bleibt dabei lang und stabil.

Schulterpresse
(Schultern/Trizeps)

Mit den Griffen auf Ohrhdhe starten, Rumpf
stabilisieren und Rippen unten halten,
Gewicht uber Kopf drucken. ohne ins Hohl-
kreuz zu falien; in der Endposition nicht ,.ver-
riegeln” und kontrolliert wieder absenken.

TIPP: Bleib bel einer ruhigen Station-zu-Station-Rotation.
wer knapp in der Zeit ist, macht 2 statt 3 Runden.

Dead Bug
(Core)

Ruckenlage, Arme und Beine in Startposi-
tion anheben und den unteren Rucken aktiv
In den Boden drucken. Rippen .runter”,
gleichmaBig atmen und diagonal arbeiten,
indem jeweils ein Arm und das gegenuber-
liegende Bein kontrolliert abgesenkt und
wieder herangefuhrt werden.

>TUDIO 52
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LONGEVITY

Das Theraband macht dein Workout uberall
maoglich - einfach, platzsparend und ideal fur
ein effektives Ganzkorpertraining.

Krafttraining zu
Hause - mit dem
Theraband

(X
.08

Bandwahl: Starte mit einem leichten bis mittleren Wider-
stand. Halte ein zweites, starkeres Band bereit, falls du
in einzelnen Ubungen mehr Zug brauchst.

Lange & Fixierung: Das Band sollte lang genug sein,
damit du es ohne ruckartige Endpositionen vorspan-
nen kannst. Fur Zugubungen (z. B. Rudern/Face Pulls)
nutze einen Turanker oder einen stabilen Fixpunkt auf
passender Hohe.

Raum & Unterlage: 2-3 m freie Flache, rutschfester
Boden/Matte, gute Beleuchtung.

Warm-up (3-5 Min.): Mobilisiere Schultern, Hufte,
Sprunggelenke und aktiviere den Core (z. B. Schulter-
kreisen, Huftkreisen, Cat Cow, leichte Kniebeugen).

Cool-down (2-4 Min.): lockeres Ausschutteln, ruhige
Atemzuge, leichtes Dehnen der beanspruchten Bereiche.
Vorspannung: Das Band ist schon in der Ausgangs

position leicht gespannt.

Tempo & Kontrolle: Bewege ruhig, uber den vollen Bewe-
gungsradius. Das Band niemals zuruckschnalzen lassen.

Ausrichtung: Kopf neutral, Schultern ,tief”, Rippen runter,
Core leicht aktiv. Knie folgen der FuBspitze, Handgelenke

N Linie mit Unterarmen.

Atmung: in.der Anstrengung ausatmen, in der Ruck-

fuhrung einatmen.

Richtiger Widerstand: Die letzten 1-2 Wiederholungen
sind anstrengend, aber sauber.

Steigern in Etappen: erst Wiederholungen oder Haltezeit
erhohen, dann Bandstarke wechseln.

Bandcheck: vor jeder Einheit kurz das Band auf Risse/
Abnutzung prufen.



Plan A (25-30 Min.)

Fokus: Rucken & Beine

Schema:

» 3 Runden

- 10-14 Wiederholungen

- 2 Sek. halten am Umkehrpunkt
- 60 Sek. Pause

1

Band-Rudern (Riicken)

Fixiere das Band auf Brust-
hohe, halte die Griffe oder
Bandenden fest und ziehe
die Ellbogen eng nach hinten.
Die Schulterblatter fUhren die
Beweqgung, der Oberkorper
bleibt aufrecht.

Band-Kniebeuge
(Beine & Po)

Stelle dich mit beiden FuBen
auf das Band, halte die Enden
auf Schulterhéhe. Beuge die
Knie, schiebe die Hufte nach
hinten und dricke dich kraft-
voll uber Ferse und MittelfuB
wieder hoch.

Hip Hinge mit Band
(hintere Kette)

Stelle dich auf das Band und
halte die Enden auf Schulter-
hohe. Die HUfte schiebt nach
hinten, der Rucken bleibt lang.
Strecke dich aus der Kraft des
GesaBes wieder auf.

4

Donkey Kick mit Band (Po)

Komme in den VierfuBlerstand,
das Band um einen FuB und mit
den Handen am Boden fixieren.
Hebe das Bein nach hinten oben
an. bis Oberschenkel und Ober-
kOrper eine Linie bilden, und
senke es kontrolliert wieder ab,
ohne das Knie abzulegen.

Plan B (20-25 Min.)

Fokus: Oberkorper & Core

Schema:

+ 3 Runden

- 12-15 Wiederholungen
« 45-60 Sek. Pause

1

Band-Brustpresse
(Brust & Trizeps)

Das Band hinter dem Rucken
oder in einem Taranker fixie-
ren. In einem leichten Ausfall-
schritt nach vorne dracken, bis
die Arme fast gestreckt sind.
Schulterblatter bleiben stabil.

Face Pulls mit Band
(hintere Schulter und
Rotatoren)

Aufrecht sitzen, das Band
um beide FuBe legen und in
Richtung Gesicht ziehen. Die

Elloogen bleiben hoch, die

Endposition wirkt wie eine

leichte ,W-Form”,

Overhead Press mit Band
(Schultern & Rumpf)

Stelle dich auf das Band und
bringe die Hande auf Schulter-
hohe. Drucke das Band kon-
trolliert uber Kopf und halte den
Rumpf stabil, ohne ins Hohl-
kreuz zu fallen.

4

Dead Bug (tiefer Core)

In Ruckenlage Arme und Beine
anheben. Gegengleich ein Bein
und den gegenuberliegenden
Arm langsam absenken, chne
INns Hohlkreuz zu kommen. Seite
wechseln.

STUDIO 52
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DER MOMENT, IN DEM ALLES BEGINNT

Die Musik ist laut. Die Luft vibriert. Neben dir stehen Frauen

unterschiedlichster Altersklassen: Studentinnen, Mutter, Managerinnen,
Einsteigerinnen. Manche wirken nervos, andere fokussiert. Alle teilen

denselben Gedanken:

Der Countdown |duft. Noch zehn Sekunden bis zum Start. Kein
klassischer Fitnessstudio-Moment — sondern der Beginn einer
Erfahrung. die fur viele Frauen weit mehr bedeutet als ein Workout.
HYROX hat sich in wenigen Jahren von einer Nischenidee zu einer
weltweiten Fitnessbewegung entwickelt. Besonders auffallig:
Immer mehr Frauen stehen an der Startlinie. Nicht, weil sie mussen.
Sondern weil sie wollen.

wWas steckt hinter dieser Begeisterung’? Warum entscheiden sich
immer mehr Frauen bewusst fur einen Sport, der Kraft, Ausdauer
und mentale Starke gleichermaBen fordert? Und warum veran-
dert HYROX nicht nur Korper - sondern auch Selbstbilder? Dieser
Beitrag zeigt, warum HYROX fur viele Frauen zum Gamechanger
gewaorden Ist.

Was ist HYROX?

HYROX verbindet funktionelles Krafttraining mit Laufabschnitten in
einem weltweit standardisierten Wettkamptformat. Acht Workouts
wechseln sich mit acht Laufeinheiten ab - immer gleich aufgebaut,
egal ob iIn Hamburg, London oder New York.

Das Besondere: Jede Teilnehmerin kann ihre Leistung messen,
vergleichen und gezielt verbessern. Gleichzeitig ist das Format
so gestaltet, dass sowohl Einsteigerinnen als auch ambitionierte
Athletinnen tellnehmen konnen. Hier geht es nicht um Perfektion.
sondern um Fortschritt.

Warum HYROX Frauen besonders anspricht

Starke statt Schonheitsideal

Viele Frauen berichten von einem ahnlichen Aha-Moment: Zum
ersten Mal steht nicht das Aussehen im Mittelpunkt, sondern das
Konnen,

wahrend klassische Fitnessziele oft mit Korperbildern verbunden
sind, verschiebt HYROX den Fokus auf Leistung. Wie viele Wieder-
holungen schaffe ich? Wie schnell ernole ich mich? Wie stark bin ich
geworden? Diese messbaren Fortschritte erzeugen ein Gefuhl von
Selbstwirksamkeit. Training wird nicht mehr zur Pfiicht - sondern
zur personlichen Erfolgsgeschichte,

ch ziehe das jetzt durch.

Klare Ziele schaffen Motivation

Ein konkretes Event verandert die Trainingsroutine komplett. Der
wettkampftermin gibt Struktur, Orientierung und einen emotio-
nalen Anker. Plotzlich bekommmt jede Trainingseinheit Bedeutung.
Fortschritte werden sichtbar, kleine Erfolge summieren sich. Viele
Teilnehmerinnen beschreiben genau diesen Effekt als entschei-
denden Wendepunkt: Training fuhlt sich nicht mehr zufallig an,
sondern zielgerichtet.

Community statt Konkurrenz

Ein weiterer Schlussel zum Erfolg liegt in der besonderen Atmo-
sphare. Obwohl es sich um einen Wettkampf handelt, steht Unter-
stUtzung im Vordergrund. Frauen feuern sich gegenseitig an,
teillen Trainingsplane und feiern gemeinsame Fortschritte. Gerade
Einsteigerinnen erleben eine Uberraschend offene Community. Typi-
sche Erfahrungen aus der Szene: Gemeinsames Training motiviert
starker als Solo-Workouts, Anfangerinnen werden aktiv integriert,
Fortschritte werden gemeinsam gefeiert.

Die Entwicklung der letzten Jahre zeigt deutlich: Functional
Fitness und insbesondere HYROX sprechen zunehmend
Frauen an.

2l vielen internationalen HYROX-Events liegt der Frau-

]

enanteil inzwischen bel rund 45-50 % der Starterfelder.

Aktuelle Eventauswertungen und Veranstalterdaten zeigen:

t
B

wachsenden Startklassen weltweit.
Besonders dynamisch entwickeln sich die Women Dou-
bles, bei denen Freundinnen, Kolleginnen ader ITrainings-
partnerinnen gemeinsam starten.
Functional-Fitness-Studios berichten von einem kontl
nuierlich steigenden Anteil weiblicher Mitglieder, insbe-
sondere im Bereich Hybrid- und Performance-Training

Der Trend zeigt eine klare Verschiebung im Fitnessverstand-
nis: weg vom rein asthetischen Iraining, Nin Zu messbarer

Leistungsfanigkeit, Gesundheit und Gemeinschaft.
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HYROX-FRAUENPOWER

DER KORPER
NEU ENTDECKT

Ganzkorperkraft statt isoliertes Training
HYROX basiert auf funktionellen Bewegungen: Schieben, Ziehen,
Tragen, Springen, Laufen. Bewegungen also, die dem Alltag néher-
kommen als klassische Maschinenubungen.

Viele Frauen berichten davon, inren Kérper erstmals als leistungs-
fahiges Werkzeug wahrzunehmen - nicht als Projekt, das standig
optimiert werden muss.

Die Kombination aus Kraft und Ausdauer bringt mehrere Vorteile:
« verbesserte Stabilitat und Haltung

hohere Belastbarkeit im Alltag
« effizienteres Training durch Ganzkdrperansatz

Das Ergebnis ist ein neues Korpergefuhl: starker, stabiler und
selbstbewusster.

Mentale Starke: der unterschatzte Effekt

Ein HYROX-Rennen fordert nicht nur Muskeln, sondern vor allem
den Kopf. MUdigkeit Uberwinden, Tempo halten, weitermachen,
wenn es schwer wird - genau hier entsteht mentale Starke.

Viele Teilnehmerinnen berichten, dass sich dieses Mindset auch
auBerhalb des Sports bemerkbar macht: im Job, im Alltag oder in
stressigen Lebensphasen. Frauen, die einmal erlebt haben, dass
sie unter Belastung weitermachen konnen, entwickeln Vertrauen
in die eigene Leistungsfahigkeit.
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Lea, 27, entdeckte HYROX mitten im Corona-Jahr 2020 .durch einen Zufall
fur sich. Wegen geschlossener Fitnessstudios bereitete sie sich zu Hause
mit Home-Workouts, Laufeinheiten und Intervalltraining auf ihre Premiere
vor, bis sie 2021 im Double mit einer Freundin an den Start ging - vor allem,
um herauszufinden, wie ihr Korper die neue Ausdauerbelastung wegsteckt.

«In dem Moment, als ich ins Ziel gekommen bin, dachte ich: Das wird
meine neue Leidenschaft. Ich werde ab jetzt mehr dafiir trainieren und
das war definitiv nicht meine letzte Anmeldung. Schon drei Monate
spater stand ich beim nachsten Wettkampf im Single an der Startlinie.”

Aus dem ersten Austesten wurde schnell echter Ehrgeiz, immer schneller
und besser zu werden. Seither konnte sich Lea in jeder Saison fur die Welt-
meisterschaften qualifizieren: Nach bereits drei erfolgreichen WM-Teilnahmen
ist sie auch in diesem Jahr wieder bei der Weltmeisterschaft in Stockholm

im Double dabel.

TECHNIK
ENTSCHEIDET

Die haufigsten HYROX-Stolpersteine

Warum saubere Ausfuhrung im Wettkampf plotzlich
entscheidend wird

Viele Einsteigerinnen erleben beim ersten HYROX-Rennen den-
selben Moment: Die Kraft ist da, die Motivation auch - doch eine
Wiedernholung wird nicht gezahit. Der Judge hebt die Hang, die
Ubung muss wiederholt werden, Was im Training noch problemlos
funktioniert hat, kostet plotzlich zusatzliche Energie.

Der Grund liegt in den klar definierten Bewegungsstandards. HYROX
arbeitet mit strengen Regeln, damit Leistungen weltweit vergleich-
bar bleiben. Jede Wiederholung muss technisch korrekt ausgefuhrt
werden - sonst zahlt sie nicht.

Gerade unter Wettkampfstress fuhrt das schnell zu Frust. Denn jede
ungultige Wiederholung bedeutet nicht nur Zeitverlust, sondern
auch unnotig verbrauchte Kraft.

Die gute Nachricht: Die meisten Probleme lassen sich mit gezieltem
Techniktraining vermeiden.

STUDIO 52
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HYROX-FRAUENPOWER

Ubungen, die
besonders haufig
Schwierigkeiten
bereiten

WALL BALLS - Prazision unter Ermudung
Eine der unterschatzten Herausforderungen. Haufige Fehler ent-
stehen durch zu flache Squats oder einen zu niedrigen Ballwurf.

Typische Stolpersteine:

- Hufte geht nicht tief genug unter Kniehohe

« Ball trifft das Ziel nicht sauber

« Tehlende Rhythmik zwischen Sguat und Wurt

Tipp: im Training bewusst langsamer starten und Tiefe sowie Ziel-
hohe kontrollieren, bevor Tempo aufgebaut wird.

BURPEE BROAD JUMPS - Technik statt Hektik
Viele verlieren hier durch kleine Fehler unnotig Energie. Entschei-
dend ist ein flieBender Bewegungsablauf,

Worauf Judges achten:
- vollstandiger Bodenkontakt der Brust - beidbeiniger Absprung
+ klare Landung vor dem nachsten Burpee

Ein ruhiger, gleichmaBiger Rhythmus spart langfristig mehr Kraft
als maximale Geschwindigkeit.

LUNGES MIT GEWICHT - Stabilitat ist alles

Unter Ermudung wird die Bewegung schnell unsauber. Besonders
haufig werden Schritte zu kurz gesetzt oder das hintere Knie beruhrt
nicht korrekt den Boden.

Trainingsempfehlung: Balance und Rumpfstabilitat separat uben,
bevor Gewicht erhoht wird.
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SLED PUSH & PULL - Technik schlagt rohe Kraft
Viele Einsteigerinnen versuchen, den Schlitten ausschlieBlich mit
Kraft zu bewegen. Effizienter ist jedoch die richtige Kérperposition.

Entscheidend sind:

« niedriger Korperschwerpunkt
« stabile Korperspannung

+ kurze, kraftvolle Schritte

Warum Techniktraining echte Energie spart

Saubere Bewegungen wirken zunachst langsamer, sind im Wettkampf
jedoch deutlich efhzienter. Wer Standards automatisiert hat, muss
nicht nachdenken - und spart mentale wie korperliche Ressourcen.

Ein sinnvoller Trainingsansatz:

+ neue Ubungen zunachst ohne Zeitdruck lernen

+ Wiederholungen bewusst zahlen und kontrollieren

- gelegentlich mit klaren Standards trainieren (z. B. mit Trainings-
partnerin als Judge)

Viele erfahrene Athletinnen investieren bewusst Zeit in Technik-
Sessions. Nicht, weil sie schwacher sind - sondern weil sie wissen,
dass Effizienz im HYROX oft wichtiger ist als reine Kraft.

Der mentale Vorteil: Sicherheit statt Stress

Wer weil3, dass jede Wiederholung zahlt, startet entspannter in den
Wettkampf. Technik gibt Sicherheit - und Sicherheit reduziert Stress.
Gerade fur Einsteigerinnen gilt deshalb: nicht nur trainieren, um
starker zu werden, sondern auch, um Bewegungen sauber zu
peherrschen. Denn am Ende entscheidet nicht nur Fithess uber
das Erlebnis im Zielbereich, sondern auch das Gefuhl, die eigene
Leistung wirklich abrufen zu konnen.



. ©

«a & P P W _ .
ril..-.-.'.'.- .

.-:':.:.:.:.:.: ::::l:::-:- : . ' .z

[ || | L] = [ ]

DIE RICHTIGE
AUSRUSTUNG

Support, der den Unterschied macht

HYROX stellt besondere Anforderungen an Kleidung und Schuhe.
Bewegungsfreiheit, Stabilitat und Komfort mUssen gleichzeitig
funktionieren.

Schuhe: Hybrid statt Kompromiss

Der ideale Schuh kombiniert Laufdynamik mit Stabilitat fur Kraft-
ubungen. Wichtig sind ein sicherer Stand, guter Grip und ausrei-
chend Dampfung fur wiederholte Laufeinheiten.

Sportbekleidung: Performance trifft

Selbstvertrauen

Moderne Irainingsbekleidung unterstutzt nicht nur physisch,
sondern auch mental. Materialien sollten atmungsaktiv sein, Bewe-
gungen mitmachen und gleichzeitig sicheren Halt bieten.

worauf viele Athletinnen achten: squatproof Materialien, stabiler
Support bei intensiven Bewegungen, angenehmes Korpergefuhl,
auch unter Belastung.

wenn Kleidung nicht ablenkt, kann der Fokus vollstandig auf der
Leistung liegen.

MEHR ALS
EIN TREND

Eine neue Trainingskultur

HYROX steht sinnbildlich fur eine Veranderung im Fitnessver-
standnis vieler Frauen. Weg von auBeren Erwartungen - hin zu
innerer Starke.

Es geht nicht darum, perfekt zu sein. Sondern darum, sich Ziele
zu setzen und daran zu wachsen.

Viele Teilnehmerinnen starten mit dem Wunsch, fitter zu werden.
Sie bleiben, weill sie entdecken, was in ihnen steckt.

Gemeinschaft, messbarer Fortschritt und echte Erfolgserlebnisse
schaffen eine Motivation, die weit uber einzelne Workouts hinausgeht.

Erste Schritte zum ersten Race

Wer neugierig geworden ist. kann einfach beginnen:
« mit funktionellem Ganzkorpertraining starten

- Lauftraining schrittweise integrieren

« gemeinsam mit Freundinnen trainieren

+ ein erstes Event als langfristiges Ziel setzen

Der wichtigste Schritt ist dabei nicht der perfekte Trainingsplan -
sondern der Mut, anzufangen.

Am Ende eines HYROX-Rennens zahit nicht die Plat-
zierung. Es zahlt der Moment, in dem man erkennt,
was moglich ist. Vielleicht ist genau das der Grund,
warum dieser Sport so viele Frauen begeistert: Er
zeigt nicht, wie man aussehen sollte - sondern was

man erreichen kann.

Oder anders gesagt: Es geht nicht darum, die Beste
zu sein. Sondern darum, starkerins Ziel zu kommen,
als man gestartet ist.

STUDIO 52

19



20

FIT AM ARBEITSPLATZ

So bleibst du

Im Buroalltag aktiv

AM ARBEITSPLATZ

Warum wir uns im Arbeitsalltag
mehr bewegen sollten

Der moderne Arbeitsalltag ist gepragt von langen Sitzphasen - im
Buro, im Homeoffice oder unterwegs. Viele verbringen acht Stunden
und mehr vor dem Bildschirm, haufig ohne nennenswerte Pause.
Das fuhrt schnell zu Verspannungen im Nacken, muden Schultern
oder einem unangenehm steifen Rucken. Die gute Nachricht:
Schon kleine Veranderungen konnen viel bewirken. Mit nur weni-
gen Minuten Bewegung pro Stunde, einer verbesserten Haltung
und bewusster Abwechslung zwischen Sitzen und Stehen lasst
sich der lag deutlich akliver gestalten. In diesem Beilrag zeigen
wir dir. wie du mit einfachen MaBnahmen gesunder, beweglicher
und energiegeladener durch die Arbeitszeit kommst.

Die 60-Sekunden-Regel

Wenn du nur eine Sache andern willst - dann diese:
Steh einmal pro Stunde fur eine einzige Minute auf. Streck
dich, geh ein paar Schritte, roll die Schultern. Mehr braucht
es nicht, um die Durchblutung anzukurbeln und Verspan-
nungen vorzubeugen. Die Minute ist so kurz, dass sie in jeden
Arbeitsablauf passt - aber so wirkungsvoll, dass sie deinen
gesamten Tag verandern kann.
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Ergonomie:
die Basis fur gesundes Arbeiten

Bevor es um Ubungen oder aktive Pausen geht, lohnt sich ein Blick
auf die Arbeitsplatzgestaltung. Ein ergonomischer Arbeitsplatz
entlastet Muskeln und Gelenke und sorgt dafur, dass du dich auch
nach einem langeren Arbeitstag wohlfuhlst.

Achte darauf, dass deine FUBe stabil am Boden stehen und deine
Knie ungefahr einen rechten Winkel bilden. Der Rucken sollte Kon-
takt zur Stuhllehne haben, ohne dass du nach vorne zusammen-
sackstl. Besonders wichtig 1st die Monitorhohe: Die oberste Zelle
des Bildschirms sollte etwa auft Augenhohe sein - das verhindert
eine unnaturliche Kopfhaltung.

Auch im Homeoffice lasst sich viel mit einfachen Mitteln ver-
bessern. Eine Laptop-Erhdhung, ein stutzendes Kissen oder eine
angepasste Lichtquelle bringen oft schon mehr Komfort. Werimmer
wieder zwischen Sitzen und Stehen wechselt, aktiviert zusatzlich
die Muskulatur und halt die Wirbelsaule in Bewegunag.

Ein kurzer Selbstcheck zwischendurch reicht: Sitze ich aufrecht?
Atme ich frei? Ist mein Bildschirm gut eingestellt? Drei kleine
Fragen - groBBe Wirkung.



Wirbelsaulen-Lange:

Setz dich aufrecht hin, verschranke die Hande uber dem
Kopf und zieh dich lang nach oben. Atme dabei tief ein
und aus.

Schulter-Reset:
Zieh die Schultern bis zu den Ohren hoch, halte kurz -und
lass sie dann bewusst fallen. Zwei- bis dreimal wiederholen.

Wachmacher fur die Beine:

Stell dich hin, drdck dich auf die Zehenspitzen und senk
dich langsam wieder ab. Funf langsame Wiederholungen
reichen vollig.

Dieses Mini-Set dauert keine Minute und kann jederzeit -
spgar wahrend eines Calls - eingebaut werden.

Bewegung zwischendurch:
5-Minuten-Ubungen am Arbeitsplatz

Bewegung am Arbeitsplatz muss nicht im SchweiBausbruch enden,
Im Gegenteil: Viele der besten Ubungen sind ruhig, effektiv und
dauern keine funf Minuten.

Beginne mit einer Mobilisation fur Nacken und Schultern. Sanftes
Schulterkreisen nach hinten |18st Verspannungen und schafft mehr
Raum im Brustbereich. Lass anschlieBend deinen Kopf zur Seite
sinken, wahrend die gegenuberliegende Hand Richtung Boden
zeigt - ein einfacher Trick, der tiefe Spannung im Nacken lost .

Auch die Wirbelsaule freut sich Uber etwas Aufmerksamkeit. Eine
langsame Drenbewegung im Sitzen — indem du dich zur Seite drehst
und leicht an der Stuhllenne haltst - bringt Flexibilitat und wirkt
erfrischend. Fur Beine und Kreislauf bieten sich Wadenheben oder
Mini-Squats am Schreibtisch an. Schon wenige Wiederholungen
regen die Durchblutung an.

Tipp: Stell dir alle ein bis zwei Stunden einen Timer. Ein kurzer
Stretch oder ein paar Schritte reichen vollig, um deinen Korper
aus der Sitzstarre zu holen.

Aktiv durch den Tag:
So integrierst du Bewegung in deinen Alltag

Viele glauben, mehr Bewegung bedeute weniger Zeit. Doch das
Gegentell ist oft der Fall: Bewegung macht produktiver, klarer und
entspannter. Das Geheimnis liegt darin, Aktivitat in den Tag einzu-
Dauen - ohne zusatzlich etwas ,machen zu mussen.

Beginne mit Mikro-Pausen: alle 30 bis 60 Minuten kurz aufstehen,
strecken, tief einatmen. Im Buro kannst du Wege bewusst aktiver
gestalten: Statt zu telefonieren, sprich mit Kolleg:innen person-
lich; kurze Abstimmungen lassen sich hervorragend im Gehen
erledigen. Und ja, die Treppe statt des Aufzugs macht langfristig
einen spurbaren Unterschied.

Wer Routinen mag, kann sich einen 8-5tunden-Bewegungsplan
erstellen: morgens sanfte Mobilisation. vormittags eine Stehphase,
mittags ein kurzer Spaziergang. nachmittags ein Mini-Workout und
abends ein Stretch zum Abschluss. So bleibt der Tag In Bewe-
gung-ohne Stress.

Egal. ob du im Buro oder zu Hause arbeitest: Jede Bewegung zahit.

Und oft sind es genau diese kleinen, regelmaBigen Impulse, die
langfristig die groBten Effekte haben.

STUDIO 52
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SPORT-BH

TRAIN SMART,
FEEL STRONG

Warum der
richtige
Sport-BH so
wichtig ist

Ein guter Sport-BH zahlt zu den wichtigsten Aus-
rustungsstucken fur sportlich aktive Frauen - und
dennoch wird er haufig weniger ernst genommen

als Schuhe oder funktionelle Kleidung. Dabei braucht

die Brust beim Sport deutlich mehr Unterstutzung, als
vielen bewusst ist. Schon leichte Laufeinheiten oder ein
zUgiges Workout lassen das Brustgewebe in verschiedene
Richtungen schwingen. Diese Bewegung ist nicht nur unange-
nehm, sondern belastet das Bindegewebe und kann zu Schmerzen
oder Verspannungen fuhren, Ein passender Sport-BH reduziert diese
Impulse, schutzt das empfindliche Gewebe und tragt dazu bel, dass
das Training angenehmer und effektiver wird.

Die richtige GroBe:
die Basis fur perfekten Halt

Die Grundlage fur eine gute Passform ist die richtige GroBe. Da Sport-BHs je
nach Schnitt und Material unterschiedlich ausfallen konnen, lohnt es sich, die
MaBe regelmaBig zu uberprufen. Entscheidend sind zwei Werte: der Unter-
brustumtang, der direkt unter der Brust gemessen wird, und der Brustumfang.
der an der starksten Stelie der Brust ermittelt wird. Beide MaBe sollten eng.
aber nicht einschnurend genommen werden. Aus diesen beiden Zahlen
ergibt sich die GroBe, wobei die Unterbrustweite die Zahl bestimmt und der
Brustumfang das Cup beeinflusst. Da jeder Hersteller anders arbeitet, ist
die nachfolgende Tabelle eine Orientierung, aber kein absoluter Standard.
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CupgroBe®

Du hast die ideale GrdBe des BHs gefunden, wenn die Brust
weder eingedruckt wird noch zu viel Platz im Cup hat. Kannst du
rechts und links noch zwei Finger unter das Brustband stecken,
sitzt dieses perfekt und ist nicht zu eng oder zu weit. AuBerdem
sollte der BH verschiedene Einstellmoglichkeiten bieten, weil
du ihn so vor allem bei besonders intensiven Trainingseinhei-
ten perfekt an deinen Korperbau anpassen kannst. Verzichte
beim Kauf keinesfalls darauf, den BH erst anzuprobieren - nur
so findest du heraus, ob er dir den notigen Komfort bietet!

Support-Level im Vergleich:
low, medium oder high?

Nachdem die individuelle GroBe ermittelt ist, stellt sich die Frage
nach dem passenden Halt. Je nach Sportart unterscheiden sich
Intensitat, Bewegungsumtang und Belastung. Deshalb wird zwi-
schen drei Support-Leveln unterschieden, die Orientierung bieten:
Fur leichte Sportarten oder Bewegungsablaute ohne Sprunge genugt

Geeignete Sk
Support-Level Soorarian Charakteristik

Low Support Yoga, Pilates, Sehr weiche Materialien,
leichtes Training hohe Bewegungsfreiheit,
geringe Kompression
Medium Krafttraining, Stabilere Stoffe,
Support Fitness, moderater Halt, breitere
Radfahren Trager
High Support Laufen, HIIT, Maximale Stabilitat,

verstarkte Zonen, starke
Kompression oder Unter-
stutzung durch Cups

Ballsportarten

oft ein BH mit niedrigem Halt. Moderate Belastungen - etwa beim
Radfahren oder im Krafttraining - profitieren von mittlerer Unterstut-
zung. Bei intensiven Sportarten wie HIIT oder Lauftraining hilft ein
High-Support-Modell, die Bewegungen effektiv zu minimieren und
die Brust stabil zu halten. Ein weiterer wichtiger Unterschied besteht

zZwischen BHs, die durch Kompression arbeiten, und solchen, die durch
geformte oder separate Cups (sogenannte Encapsulation-Modelle)
stUtzen. Letztere sind besonders fUr groBere Cups oder intensive
Sportarten geeignet, wahrend Kompressionsmodelle bei kleineren
KorbchengroBen und mittlerer Belastung oft ausreichend sind.

Wichtig: die richtige Pflege, damit dein Sport-BH lange stutzt
Sport-BHs soliten moglichst schonend gewaschen werden - idea-
lerweise im Schonwaschgang oder per Hand. Weichspuler kann die
Elastizitat der Fasern beeintrachtigen und sollte deshalb vermieden
werden. Nach dem Waschen sollten sie lufttrocknen, denn Hitze
kann das Material ausleiern. Da die Fasern durch Schweil3, Reibung
und wiederholte Waschen beansprucht werden, lasst die Stutz-
funktion mit der Zeit nach. Viele Sportlerinnen bemerken nach etwa
30 bis 50 Waschen, dass der Halt nachlasst - ein guter Zeitpunkt,
um uber ein neues Modell nachzudenken.

Das richtige Modell starkt Korpergefuhl
und Trainingserlebnis

Ein gut ausgewahlter Sport-BH starkt nicht nur das Kérpergefunhl,
sondern verbessert auch das Trainingserlebnis. Er schutzt das
Gewebe, bietet Stabilitat und ermaoglicht freie Bewegung in jeder
Sportart. Wer seine GroBe kennt, das passende Support-Level wahit
und auf eine gute Passform achtet, indet schnell das Modell, das
jedes Workout angenehmer und selbstbewusster macht.
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MEAL PREP

Einfach, lecker, stressfrei

MEAL PREP

FUR DEN EINSTIEG

Weniger Stress, mehr Energie und eine
Ernahrung, die ganz selbstverstandlich in

deinen Trainingsalltag passt: Genau das
steckt hinter Meal Prep.

wenn du Mahlzeiten oder einzelne Komponenten im Voraus planst
und vorbereitest, nimmst du dir eine Menge Druck aus der Woche.
Anstatt jeden Tag aufs Neue zu Uberlegen, was du kochen sollst,
entscheidest du dich einmal — und profitierst gleich mehrere Tage
davon. Meal Prep funktioniert chne Dogma und ohne Perfek-
tion. Es ist ein flexibles System., das deinen Alltag leichter macht
und dafur sorgt, dass gute Entscheidungen einfacher werden.
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Was ist Meal Prep?

Meal Prep bedeutet, Mahlzeiten so vorzubereiten, dass du sie in
den nachsten Tagen sofort griffbereit hast. Das kann ein komplettes
Gericht sein - etwa ein Curry, eine Bowl oder eine Pastabox - oder
ein einzelner Baustein, den du fiexibel kombinierst. Viele arbeiten
mit einer Mischung aus beidem: ein paar fertig gekochte Gerichte
far hektische Tage und einige Basics, die man je nach Lust und
Laune erganzt.

Entscheidend ist weniger die Menge, sondern die Wirkung: Du
planst voraus, bereitest vor und schaffst dir damit eine klare
Struktur, die deinen Alltag deutlich entspannter macht. Das Schone
daran: Du musst dich nicht festlegen oder streng an Regeln hal-
ten. Schon zwei vorbereitete Gerichte konnen den Unterschied
machen, weil du weilt, dass im Kuhlschrank immer etwas Gutes
auf dich wartet.



So gelingt der Einstieg - ganz ohne Druck

Der vielleicht wichtigste Tipp lautet: Starte klein. Du musst nicht
gleich vier Mahlzeiten pro Tag vorbereiten oder jedes Gericht perfekt
durchplanen. Zwei bis drei vorbereitete Boxen pro Woche reichen
vollig aus, um den Effekt zu spuren.

Ein guter Einstieg gelingt, wenn du mit einfachen Lebensmitteln
beginnst, die sich vielseitig verwenden lassen. Dazu gehbren
Kohlenhydratquellen wie Reis, Nudeln oder Kartoffeln, Proteine
wie Hahnchen, Eier, Tofu oder Hulsenfrichte sowie eine Auswahl
an frischem oder tiefgeklhitem Gemise. Mit ein paar Basics im
KOhlschrank bist du far fast alles gerustet.

Bevor wir zu einer praktischen Liste kommen, ein kurzer Hinweis: Du
brauchst kein professionelles Equipment. Ein paar robuste Dosen
und etwas Platz im Kuhlschrank reichen vollig aus.

Diese Grundausstattung hilft beim Start besonders:

« 610 luftdicht verschlieBbare Dosen (Glas oder BPA-frei)
- 2-3 Schraubglaser fur Salate und Frahstlck

+ kleine Behalter fUr Dressings und Toppings

+ ein gutes Messer, ein groBes Schneidebrett und ein
Backblech

+ eine Kuhltasche fur unterwegs

+ Wenn du dir einmal pro Woche bewusst Zeit nimmst -
etwa 60 bis 20 Minuten -, entsteht eine Routine, die du

schnell nicht mehr missen mochtest.

Die Vorteile von Meal Prep

Meal Prep macht das Leben an vielen Stellen leichter - von der
Planung uber die Ernahrung bis hin zur Regeneration nach dem
Training. Wenn dein Essen bereits fertig vorbereitet ist, treffen sich
Alltag und gesunder Lifestyle plotzlich ganz mihelos.

Darum lohnt sich Meal Prep:

v Zeit sparen:
ein Kochblock pro Woche statt taglicher Kuchen-5Sprints.

Geld sparen:
geplante Einkaufe, weniger Wegwerfen,
weniger spontane Essensbestellungen.

Besser essen:
nahrstoffreich statt .irgendwas”.

Typische Einstiegsfehler - und wie du sie vermeidest

Viele starten hochmotiviert und verlieren sich dann im Detail. Meal
Prep funktioniert am besten, wenn du es pragmatisch angehst.
Haufige Stolperfallen sind Uberambitionierte Plane, zu komplizierte
Rezepte oder falsch gelagerte Lebensmittel. All das |asst sich
leicht vermeiden.

Vermeide zum Start:

« zu viele Rezepte auf einmal, was schnell Uberfordert

- ZU wenig Abwechslung, wodurch Gerichte langweilig wirken
+ falsche Lagerung, z. B. warme Speisen zu fruh verpacken

« unrealistische PortionsgroBen

+ fehlende ,Plan B"-Optionen fur besonders volle Tage

Hygieneregeln

+ Gekochtes Lebensmittel max. 2 Stunden ungekuhlit
stehen lassen.

+ Im Kuhlschrank bei £ 5 °C lagern.
. Haltbarkeit (Faustwerte):
» gekochter Reis/Nudeln: 3-4 Tage
- gegartes Fleisch/Tofu: 3-4 Tage
. Dressings separat: 4-5 Tage
. Salate im Glas (Dressing unten): 3 Tage
» Geruch/Optik checken - im Zweifel: Weg damit.

Meal Prep gibt dir Struktur,

ohne dich einzuschranken. Es ist ein
Werkzeug, das dich unterstutzt -
nicht etwas, das dich kontrolliert.

] Stress reduzieren:
Entscheidungen sind vorab getroffen.

Konstante Energie:
RegelmaBige, balancierte Mahlzeiten unterstitzen
Alltag & Training.

Flexibel bleiben:
Vorbereitete Bausteine lassen sich kreativ kombinieren.

STUDIO 52

25



26

MEAL PREP

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:
dein Meal Prep Workflow

Meal Prep ist einfacher, als viele
denken. Eine wiederkehrende
Struktur erleichtert den Einstieg
und sorgt dafur, dass du deine
Woche mit einem guten Gefuhl
beginnst.

Anfangerfreundliche
Meal-Prep-Rezeptideen

OVERNIGHT OATS

.PROTEIN-BOOST"

Ein unkompliziertes Fruhstuck, das du am
Abend zuvor zubereitest und morgens sofort
genieBen kannst.

Zutaten (fur 4 Glaser):

2409 zarte Haferflocken

600 ml Milch oder Pflanzendrink

300g Skyr oder Joghurt (pflanzlich méglich)

2 EL Chiasamen

2 EL Leinsamen, geschrotet
2 EL Honig oder Ahornsirup (optional)

1TLZimt, 1 TL Vanille

Toppings:
200 g Beeren (TK okay)
40g Nusse, optional 2 EL Erdnussmus

Haltbarkeit: gekunlt 5 Tage
(Toppings frisch dazu).
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Damit du sofort mitmachen kannst, hier ein klarer Fahrplan.

So sieht Meal Prep in sieben unkomplizierten Schritten aus:

1. Uberlege dir, wie deine Woche aussieht - Training, Meetings, Unterwegssein.

2. Entscheide dich fur wenige, alltagstaugliche Gerichte.

5. Schreibe eine Einkaufsliste, die nur enthalt, was du wirklich brauchst.

4. Bereite alle Zutaten vor = waschen, schneiden, marinieren.

5. Koche parallel, um Zeit zu sparen: Gemuse im Ofen, Reis auf dem Herd,
Protein in der Pfanne.

6. Lass alles vollstandig abkUhlen und verteile die Portionen.

7. Lagere deine Gerichte sicher und griffbereit im Klhlschrank.

Zubereitung:
1. Haferflocken, Milch, Skyr oder Joghurt, Chiasamen, Leinsamen, Zimt und

Vanille gut verruhren. Nach Belieben suBen.
2. Die Mischung auf vier Glaser verteilen und Uber Nacht kalt stellen.
5. Am Morgen mit Beeren, Nussen und Nussmus toppen.



Zum Einstieg eignen sich einfache,
vielseitige Gerichte, die nicht viel
Vorbereitung brauchen und sich gut
kombinieren lassen. Die folgenden
Rezepte fur 2-4 Portionen sind bewusst
unkompliziert gehalten und lassen sich
problemlos verdoppeln oder variieren.

QUINOA-SALAT

MIT GEMUSE & FETA

MEDITERRANE

PASTABOX

Ein sattigender Lunch, der sich hervorragend kalt essen
lasst und richtig gute Laune macht.

Zutaten (fur 3-4 Portionen):
300 g Vollkorn-Penne
1 Zucchini, 1 rote Paprika, 10 Kirschtomaten :
1 Glas Kichererbsen (abgetropft, ca. 240 g) § Ein frischer, leichter Salat, der im Glas
80 g schwarze Oliven, entsteint . mehrere Tage knackig bleibt.
2 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft :
1TL Oregano, 1TL Basilikum (getrocknet), Salz, Pfeffer .:
150 g Feta (oder veganer Feta) . Zutaten (fUr 4 Portionen):
. 250 g Quinoa, gekocht (ca. 700 g gegart)
1 Gurke, 1 rote Paprika, 1rote Zwiebel

Zubereitung: . 200 g Kirschtomaten
1. Die Pasta al dente kochen, anschlieBend abgieBen . 150 g Feta
und kalt abschrecken,
2. Das Gemuse wurfeln bzw. halbieren. . Dressing:
3. Alles zusammen mit Kichererbsen, Oliven, Ol, Zitronensaft, . 3 EL Olivendl. 2 EL Zitronensaft

Krautern, Salz und Pfeffer mischen. . 1TL Senf, Salz, Pfeffer, Petersilie/Minze
4. Den Feta zum Schluss daruberbroseln. ;

Haltbarkeit: gekuhlt 3 Tage. Zubereitung:

Meal Prep Hack: Dressing separat, wenn's langer saftig 1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen und abkuhlen lassen.
bleiben soll. : 2. Gemuse wurfeln und mit der Quinoca mischen.

Variante: 1 Dose Thunfisch oder 200 g gebratenes Hahnchen E 5. Das Dressing verrthren und unterheben.

in Stucken erganzen 4, Zum Schluss den Feta daruberstreuen.

Haltbarkeit: gekuhlt 3 Tage.
To go: in Schraubglaser schichten
(Dressing ganz unten, Quinoa, Gemuse, Feta oben).
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MEAL PREP

CURRY MEAL PREP

Ein warmes Gericht fir die Wohlfuhlmomente der Woche -
vegetarisch oder mit Hahnchen.

Zutaten (fur 4 Portionen):

240 g Basmatireis (roh)

1EL Ol, 1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL Currypaste (gelb/rot. je nach Schérfe)

400 ml Kokosmilch

300-400 g Gemuse (z. B. Brokkoli, Karotten, Zucchini, TK-Erbsen)

Protein: 1 Dose Kichererbsen oder 400 g Hahnchen in Stucken

Limette, frischer Kariander (optional), Salz

Zubereitung:
1. Reis kochen.
2. Zwiebel/Knoblauch anbraten, Currypaste kurz mitrosten.
5. Kokosmilch zugeben, aufkochen, Gemuse + Protein dazu,
10-12 Min. kocheln.
4. Mit Limette, evtl. Koriander und Salz abschmecken.
Mit Reis portionieren.

Haltbarkeit: gekuhl!t 3-4 Tage.
Freezer-Tipp: Curry (ohne Reis) portionsweise einfrieren
(bis 3 Monate).

Troubleshooting & smarte Shortcuts

« Keine Zeit zum Kochen? Greife zu TK-Gemuse,
Konserven (Bohnen/Kichererbsen), Mikrowellenreis.

« Saucen retten alles: 1 Basisbow!l = 3 Geschmacks-
welten (Asien: Soja + Sesam; Mediterran: Pesto +
Zitrone; Mexikanisch: Limette + Koriander + Paprika).

- Unterwegs ohne Kuhlschrank”? Nutze Kuhltasche
und Kdhlakku. Wahle Mahlzeiten, die kalt gut
schmecken (Pasta Salat, Quinoa Salat, Wraps).

« Sonntags keine Lust? Mittwoch eine Mini-Prep
(30 Min.) einschieben: Eier kochen, Ofengemuse,
Dressing. Quinoa.
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SNACKBOX .FIT & SATT”

Perfekt fur lange Tage, an denen du zwischen Terminen
oder Trainingsslots Energie brauchst.

Bausteine (pro Box wahlen):

Pratein: 1 hartgekochtes Ei oder 150 g Skyr oder

1 Portion Huttenkase

Carbs: 1 Vollkornwrap in Streifen oder 2-3 Reiswaffeln
oder Trauben (100-150 g]

Fette: 20-25 g Nusse oder 2 EL Hummus

Frisches: GemuUsesticks (Mohre, Gurke, Paprika) und
Obst (Beeren, Apfel)

Tipp: in kleinen Doschen verpacken, damit nichts matscht.

SALAT IM GLAS

Ein idealer Begleiter fur unterwegs, da er bis zu drei Tage
frisch bleibt.

3 Glaser schichtest du wie folgt (von unten nach oben):

1. Dressing: 2 EL Olivendl + 1 EL Balsamico + 1 TL Senf +
Salz/Pfeffer (pro Glas)

2. Robuste Zutaten: Kichererbsen (80 g). Mais (50 g)

5. Gemuse: Gurke, Paprika, Mohren

4. Blattsalat: Rucola/Spinat

5. Topping: Feta (40 g) oder gerostete NUsse/Saaten

Anwendung: vor dem Essen schutteln, in eine Schussel sturzen.



OFENGEMUSE VOM BLECH

MIT PROTEIN NACH WAHL

Ein Meal-Prep-Klassiker: Du schneidest, wurzt und lasst

den Ofen arbeiten.

Zutaten (fur 4 Portionen):

1 kg gemischtes Gemuse (z. B. SUBkartoffel, Zucchini, Paprika,

rote Zwiebel, Brokkoli)

2-3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprika edelsiB,
Rosmarin/Thymian

Protein-Option: 400 g Hahnchenfilet oder 400 g Tofu in
warfeln (mit 1 EL Sojasauce + 1TL Starke marinieren)

Zubereitung:
1. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2. Gemuse auf 2 Bleche verteilen, wurzen, 25-30 Min. rosten.
3. Protein separat garen (Hahnchen im Ofen 18-20 Min., Tofu

in der Pfanne knusprig braten).

4. Mit Pesto, Hummus oder Joghurt-Zitronen-Dip servieren.

Haltbarkeit: gekuhlt 3-4 Tage.
Mix & Match: als Bow! mit Reis/Quinoa oder kalt im Wrap.

Sicherheit & Lagerung - kurz & klar

- Speisen schnell abkuhlen, erst dann verpacken.
+ Luftdicht verschlieBen, beschriften (Datum + Inhalt).
- Klhlschrank: meist 3-4 Tage.

« Einfrieren: gekochte Currys, Bolognese, Chilis,
Suppen (3 Monate).

« Aufwarmen: schonend erhitzen; Reis und Geflugel
immer gut durchwarmen.

S-Tages-Plan:
Beispiel fur den
Einstieg

Tag 1
Overnight Qats - Mediterrane Pastabox
Snackbox « Curry

Tag 2
Overnight Oats - Quinoa-Salat - Snackbox
Ofengemuse und Tofu

Tag 3
Overnight Oats « Salat im Glas « Snackbox
Ofengemuse und Hahnchen

"

Meal Prep ist kein Dogma, sondern ein
Werkzeugq. Du bestimmst Tempo, Rezepte
und Abwechslung. Starte klein, halte es
simpel, und du wirst schnell merken: Gut
vorbereitet essen fuhlt sich an wie ein
Trainings-Boost fur deinen Alltag.
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29



- HOME OF STUDIO 52 TRAINING
Lo

A A A \

T~ SPO RT) HOME OF
\ 2000 FXPERITS
VENICE BEACH P

™

30 | STUDIO §2




STUDIO 52 | 31



MOBILITY 2.0

32 | STUDIO 52




Beweglichkeit
meets
Achtsamkeit

Wenn Beweglichkeit mehr wird als Dehnen

Mobility war lange Zeit ein technisches Thema: Deh-
nen, Gelenkwinkel, ein bisschen Funktionalitat - fertig.
Doch der Trend geht zuruck zum Korpergeflhl. Zur
Ruhe. Zu Bewegungen, die nicht nur mobil machen,
sondern den ganzen Menschen einbeziehen. Mobi-
lity wird weicher, flieBender, bewusster. Ein Mix aus
modernem Stretching, achtsamen Elementen und
kleinen Atemritualen, die dein Nervensystem wieder
in Balance bringen.

Das Spannende: Dadurch wirkt Mobility plotzlich nicht
mehr wie eine lastige Pflicht vor dem Training. sondern
wie ein kleines Self-Care-Ritual, das Korper und Geist
gleichzeitig aufladt. Es passt perfekt zu Konzepten
wie Reformer Pilates und Barre. Zu Training, das sich
kraftvoll anfuhlt, aber zugleich elegant, prazise und
achtsam.

Wenn du dieses neue Mobility-Gefuhl einmal erlebt
hast, willst du es in deinem Alltag nicht mehr mis-
sen. Denn es gent nicht nur darum, beweglicher zu
werden — sondern darum, dich wieder mit dir selbst
zu verbinden.

hr Bewegungsfreiheit, bessere

tung, weniger Spannung: Mobility 2.0
verbindet Athletik mit Achtsamkeit -
fur Training, das wirklich wirkt.

-
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- MOBILITY 2.0
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Inden Flow kommen: Cat Cow - Dynamic Side Stretch -

. . - ankommen & Wirbelsaule Raum schaffen in der
Bewegung, die sich gut anfuhlit wecken Flanke

Komm in den VierfuBlerstand Setz dich aufrecht hin ader

M b'I.t FI auf deine Matte: Die Hande komm in einen hohen Knie-
0 I l y ow stehen unter den Schultern, die stand. Mit der Einatmung hebst
s - Knie unter den Hnjfter'w_. Deine du den rechten Arm weit nach

" M o rn in g Reset — Finger sind weit aufgefachert,  oben. Mit der Ausatmung lehnst
der Blick geht locker nach unten. du dich sanft zur linken Seite,

= ohne die HUfte mitzuziehen.
dein sanfter Start A B GIBAIG  Dischahit Lioms, stakt ot
Brustbein sanft an, l3sst den Zlehen”
(ca. 6-8 Minuten) Bauch Richtung Matte sinken
und ziehst die Schultern zuruck. Atme tief in die gedehnte Seite
Dein Blick darf sich leicht nach hinein. Mit der nachsten Ein-

Ein rUhiger Flow. der von oben nach vorne richten - es entsteht eine atmung kommst du zuruck
weiche, flieBende Welle durch zur Mitte, wechse

unten durch den Korper wandert. deine Wirbelsaule. Mit der Aus- und lehnst dich in die andere

53 atmung schiebst du dich aktiv Richtung. Die Bewegung bleibt

[deal am MOFQEI’L vor dem Tralmng vom Boden weg: Dein Rucken weich und flieBend. Spur, wie die

oder zum Runterfahren am Abend. wird rund, das Kinn sinkt Rich- Rippenbdgen sich heben und

tung Brust, das Schambein zieht die Atmung freier wird.
nach vorne. Du machst dich
lang zwischen den Schulter-

WARUM FLOWS BESSER SIND
ALS STATISCHES DEHNEN

FlieBende Bewegungen bringen deinen ganzen Kor-
per in Verbindung. Wahrend du dich durch einen Flow
bewegst, arbeiten Muskeln, Faszien und Gelenke nicht
einzeln, sondern miteinander. Diese Ganzkorperkoor-
dination macht dich nicht nur beweglicher, sondern
auch stabiler.

Statt deinen Korper .herunterzufahren®, wie es beim
langen statischen Halten passiert, aktivieren Mobility-
Flows deine Muskulatur sanft. Du wirst wacher, pra
senter und fuhlst dich sofort bereit fur den Tag oder
dein Training. Sie passen auBerdem perfekt in den
Alltag: Wenn du dich buckst, drehst oder etwas auf-
hebst, bewegt sich dein Korper schiieBlich auch nicht
statisch -sondern dynamisch und flieBend. Genau
deshalb wirken Flow-Bewegungen so naturlich.

Y Y Y 9 v W " & = =
x 0 0O 0 & ¢ ¢ « .
a0 00 0% 0% ...’
2.9 9. 0.0.0 0.0 ¢ ¢ . .
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Neck Stretch -
Spannung aus Nacken &
Schultern losen

Bleib sitzen oder im Knie-
stand. Lass den Kopf langsam
zur rechten Seite sinken, als
wurdest du dein Ohr Richtung
Schulter bringen. Die Schultern
bleiben tief.

Fur eine sanfte Intensivierung
kannst du die linke Hand weit
nach unten ziehen oder die
Hande hinter dem Rucken ver-
schranken.

Nach ein paar Atemzugen
wechselst du die Seite. Stell
dir vor, wie sich die Spannung
mit jeder Ausatmung aus dem
Nacken lgst und schwer nach

unten sinkt.

die Lange in der Wirbelsaule und die Ruhe im Kopf.

4

Child to Cobra-
Rucken & Vorderseite in
Balance bringen

Komm auf die Matte in die
Child’'s Pose. Die Arme liegen
nach varne ausgestreckt, die
Stirn ruht weich am Boden. Mit
der Einatmung rollst du die Wir-
belsaule Welle fur Welle nach
varne, bis du in einer weichen
Kobra ankommst: Das Brustbein
hebt sich, Bauch und Ober-
schenkel bleiben am Boden,
die Schultern flieBen weg von
den Ohren.

Mit der Ausatmung schiebst du
dich wieder zurdck in die Child's
Pose - rund, weich und kon-
trolliert. Dieser Flow verbindet
Loslassen und Offnen, Kraft
und Entspannung - ein ech-
ter Reset fur Rucken und Brust.

5

Thread the Needle -
Brustwirbelsaule
offnen

Aus dem-VierfuBlerstand
schiebst du den rechten Arm
unter der linken Achsel hin-
durch. Die Schulter sinkt sanft
Richtung Boden, der Kopf ruht
entspannt. Spur die Drehung
in der Brustwirbelsaule, die
Lange im Rucken und die Ruhe
im Atem.

Mit der Einatmung kommst du
zuriick in den VierfUBlerstand.
Dann gleitest du mit dem lin-
ken Arm unter der rechten Seite
hindurch. Der Flow bleibt ruhig
und fuhlt sich an wie ein Aus-
wringen fur verspannte Berei-
che entlang der Wirbelsaule.

6

Lunge to Runner’s
Stretch - Hufte & hintere
Kette offnen

Steig mit dem rechten FuB
nach vorne in einen tiefen Aus-
fallschritt. Das hintere Knie darf
am Boden bleiben. Die Hufte
sinkt weich Richtung Matte,
wahrend Brust und Blick sich
leicht heben. Atme bewusst ein,
spur die Offnung in der Hifte.

Mit der Ausatmung schiebst
du das GesaB nach hinten und
streckst dein vorderes Bein lang
aus. Die Zehen ziehen sanft
Richtung Schienbein. Dein Ober-
korper lehnt sich locker nach
vorne - ohne Druck. Mit der
Einatmung kommst du wieder
in den Lunge. Einatmen - offnen.
Ausatmen - dehnen. Wechsel
dann die Seite und spur, wie viel
leichter sich die HUfte nach ein
paar Atemzugen anfuhit.

. Setz dich am Ende fur einen Moment aufrecht hin,
leg die Hande auf den unteren Bauch und nimm zwei tiefe Atemzige. SpUr die Warme im Kérper,
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MOBILITY 2.0

Atmung & Nervensystem:

der unterschatzte Schlussel

Mobility funktioniert nur dann richtig gut,
wenn dein Korper loslassen kann. Und das
passiert erst, wenn dein Nervensystem
aus dem Stressmodus herauskommt.

Deshalb gehort Atmung 2026 fest zum
Mobility-Trend. Atmen ist unser einge-

bauter Schalter fur Entspannung — und
du kannst ihn jederzeit aktivieren.

4-7-8 Breathing -
der korperliche Reset

Atme vier Sekunden lang ein, halte die
Luft fur sieben Sekunden und atme dann
acht Sekunden lang aus. Der verlangerte
Ausatem signalisiert deinem Korper: Alles
gut, du bist sicher. Muskeln losen sich, die
Atmung wird tiefer, Bewegungen werden
geschmeidiger. Schon zwel Minuten rel-
chen, um den Unterschied zu spuren.
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Box Breathing -
wenn der Kopf voll ist

Stell dir deinen Atem wie einen kleinen
Quadrat-Rhythmus vor: vier Sekunden
2in, vier halten, vier aus, vier halten. Dieses
Muster bringt sofort Klarheit in den Kopf
und hiltt dir, dich wieder auf deinen Korper
einzulassen. Perfekt vor einem Mability-
Flow oder zwischendurch im Blro.

Der .Release Breath” -
Spannung loslassen

Atme tief ein. Und lass mit einem hdrbaren,
langen .Haaa" |os. Es ist erstaunlich, wie
viel Spannung man in den Schultern, im
Becken, im Gesicht festhalt. Dieser Atem-
zug lost sie = und macht deine Bewegun-
gen freier und geschmeidiger.

Mobility und Atemarbeit sind ein Team.
Uer Atem beruhigt das Nervensystem, der
Korper 0ffnet sich - und du beweqgst dich
nicht nur leichter, sondern bewusster und
schmerzfreier.

Atmung ist viel mehr als Sauerstoff-
autnahme - sie ist ein direkter Draht
zu deinem Nervensystem. Wenn du
ruhiger atmest, sinkt der Stresspe-
gel. Und weniger stress bedeutet
weniger unbewusste Muskelan-
spannung, besonders im Nacken,
Rucken und in der Hufte.

Mit jeder bewussten Ein- und Aus-
atrmung schulst du auBerdem deine
Korperwahrnehmung. Du merkst
schneller. wenn du verkrampfst
oder eine Haltung ungunstig wird.
Dadurchkannst du fruh reagieren,
Devor aus Spannung ein Schmerz
wird. Tiefe, gleichmaBige Atmung
hebt auBerdem den Brustkorb,
richtet die Wirbelsaule auf und ver-
pessert dein Bewegungsmuster.
S0 wird jede Mobilisation weicher,
freier - und langfristig gesunder.



Kleine Bewegungen im Alltag konnen
GroBes verandern - fang einfach an

und spur den Unterschied.

Alltagshaltung,

Es braucht keine groBen Rituale, um beweg-
lich zu bleiben. Oft sind es die kleinen
Momente, die den Unterschied machen: ein
sanfter Haltungsreset, ein bewusster Atem-
Zug. eine kurze Bewegung zwischendurch.
Dein Korper liebt diese Mini-Pausen — und
er belohnt sie sofort.

Ein guter Tagesstart beginnt ohne Hetze.
Nimm dir morgens ein oder zwei Minuten
Zeit, um im Stehen deine Wirbelsaule zu
mobilisieren, sanft zu rollen oder tief ein-
zuatmen. Schon das verandert deine Hal-
tung fUr den ganzen Tag. Und es gibt dir ein
erstes Gefuhl von Verbindung zu deinem
Korper, das dich durch den Tag begleitet.

Auch im Alltag kannst du Mobility spielerisch
einbauen. Beim Warten an der Kasse das

Gewicht von einem FuB auf den anderen
verlagern. Nach jedem Meeting kurz die
Brustwirbelsaule 6ffnen. Die Schultern rol-
len, statt angespannt hochzuziehen. Viel-
leicht nimmst du auch bewusst die Treppe
anstelle des Aufzugs oder streckst dich
Zwischendurch einmal lang nach oben.

Motivation & kleine Helfer

Dein Korper erinnert sich an diese kleinen
Momente — und macht sie dir im Training
und im Alltag leichter zuganglich,

Mobility 2.0 bedeutet nicht, alles perfekt zu
machen. Es bedeutet, mehrin deinen Korper
hineinzuspuren. Ihm Raum zu geben. Bewe-
gungen nicht zu .erledigen”, sondern zu
genieBen. Je achtsamer du trainierst, desto
mehr spurst du das gute Gefuhl dahinter:
Leichtigkeit. Klarheit. Energie.

Und genau diese Qualitat macht den Unter-
schied — nicht die Dauer, sondern die Auf-
merksamkeit.

wenn du deinem Korper ein bisschen mehr

Aufmerksamkeit schenkst, schenkt er dir
genau das zuruck.

STUDIO 52
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ANZEIGE

Wie Neuro-Athletik-Training die Sportwelt

revolutioniert und deine Beweglichkeit auf ein
neues Level hebt.

DAS GEHIRN
ALS PERFORMANCE-
TURBO

Warum erreichen manche Sportler trotz optimalen Kraft-
und Ausdauertrainings ein Leistungsplateau? Die Antwort
liegt oft nicht in den Muskeln, sondern in der Schaltzentrale
unseres Korpers: dem Nervensystem. Neuro-Athletik-Training
(NAT) setzt genau hier an und optimiert die Kommunikation
zwischen Gehirn und Muskeln.

Was ist Neuro-Athletiktraining?

Klassisches Training konzentriert sich fast ausschlieBlich auf den
Bewegungsapparat: Muskeln, Sehnen, Bander und das Herz-Kreis-
lauf-System. Das Neuro-Athletik-Training erweitert diesen Ansatz
um die wichtigste Komponente: die neuronale Steuerung. Jede
Bewegung. jede Krafteffizienz und jede Dehnung wird primar vom
Gehirn initnert und kontrolliert.

DIE DREISYSTEME DER BEWEGUNG

Fur eine perfekte Performance mussen drei Systeme
perfekt zusammenarbeiten:

1. Das visuelle System (Augen):
Wo befinde ich mich im Raum?

2. Das vestibuldre System (Gleichgewicht): In welcher
Position ist mein Kopf?

5. Das propriozeptive System (Eigenwahrnehmung):
Wie stehen meine Gelenke zueinander?

STUDIO 52

Das Gehirn scannt permanent die Umgebung und den eigenen
Korper ab, um zu entscheiden, ob eine Bewegung sicher ist. Erhalt
das Zentralnervensystem unklare oder als ,bedrohlich” eingestufte
Informationen aus den Sinnesorganen, bremst es die Leistungs-
fahigkeit bewusst aus - es schutzt uns durch Schmerz, Steifigkeit
oder Kraftverlust. NAT trainiert die Informationsaufnanme, um diese
Bremsen gezielt zu losen.

Wofurist es gut?

Neuro-Athletik ist kein Ersatz fur das klassische Workout, sondern
das fundamentale Upgrade. Es ist fur jeden Sportler geeignet - vom
ambitionierten Freizeitsportler im Fitnessstudio bis zum Profi-Ath-
leten. Die primaren Ziele sind:

Sofortige Verbesserung der Beweglichkeit: Oft sind Mus-
keln nicht zu kurz, sondern das Gehirn blockiert die Dehnung aus
Schutzfunktion. Durch gezielte neurozentrierte Reize entspannen
sich Muskelketten in Sekundenschnelle.

Verletzungspravention & Schmerzreduktion: Wenn das Gehirn
seine Umgebung prazise wahrnimmt, sinkt das Verletzungsrisiko
drastisch. .Chronische” Blockaden verschwinden haufig. sobald
die Augen oder das Gleichgewichtsorgan richtig trainiert werden.

Echte Performance-Optimierung: Schnellere Reaktionszeiten,
prazisere Bewegungsausfuhrung und eine verbesserte Kraftent-
faltung sind das direkte Resultat eines optimierten Nervensystems.

Nur ein Gehirn, das sich zu 100 % sicher fuhlt

erfaubt maximale Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit.”




Brock-String

Das fundamentale Tool zur Optimie-
rung des synchranen, beidaugigen
Sehens. Durch die farbigen Perien
auf der Schnur lernt das Gehirn,
Abstande prazise einzuschatzen
und die Augenmuskulatur perfekt
zu koordinieren. Unverzichtbar far
Tiefenwahrnehmung und Fokus.

Vision-Sticks

Diese Trainingsstabe mit Buchsta-
ben- und Symbolaufdrucken dienen
dem gezielten Training der Augen-
folgebewegungen und der Sakka-
den (Blicksprunge). Sie verbessern
die visuelle Peripherie und helfen
sportiern, Mitspieler oder Hinder-
nisse schneller zu erfassen.

ARTZT

Neuro

Die gesamte Produktwelt von ARTZT neuro
gibts im Sportfachhandel oder online.

Die Werkzeuge der Profis: ARTZT neuro

Als unangefochtener MarktfUhrer im Bereich des neurozentrier-

ten Trainings bietet die Marke ARTZT neuro modular aufeinander
abgestimmte Tools an. Diese Werkzeuge wurden speziell entwickelt,
um die visuelle Wahrnehmung, das Gleichgewicht und das Nerven-
system einfach und hocheffektiv im Alltag oder Studio zu trainieren.

Rasterbrille

Die Rasterbrille regt die naturlichen
Eigenbewegungen der Augenmus-
keln an. Durch die feinen Locher
wird das Licht gebundelt, was das
Gehirn zwingt, den Fokus zu schar-
fen. Ideal zur Entlastung gestresster
Augen und zur Entspannung der
Nackenmuskulatur.

Wie sie das Training unterstutzen

Die Integration in den Trainingsalltag ist denkbar unkompliziert.
Bereits 5 bis 10 Minuten .Neuro-Warm-up” vor dem eigentlichen
Training reichen aus, um spurbare Effekte zu erzielen. Wer bei-
spielsweise vor dem Kniebeugentraining seine Augen mit den
Vision-Sticks aktiviert oder das Gleichgewichtsorgan stimuliert,
stellt oft sofort eine sauberere Tiefenbewegung und mehr Stabili-
tat im Rumpf fest.

Fazit fur den Endverbraucher

Neuro-Athletik-Training schlieBt die Lucke zwischen Wollen und
Konnen. Wer seine Performance optimieren, schmerzfrel trainie-
ren oder seine Flexibilitat nachhaltig steigern mochte, sollte das
Nervensystem in den Fokus rucken. Mit den praxiserprobten Tools
von ARTZT neuro gelingt der Einstieg spielend leicht.

www.artzt.eu

STUDIO 52

39



- HOME OF STUDIO 52 TRAINING

40 | STUDIO 52




%4 VI TEBLAZE

HOME OF
EXPERTS

STUDIO 52

47



42

STUDIO 52

Wenn eine Trainingsform aktuell ein echtes Comeback
feiert, dann ist es das Kettlebell-Training. Die unscheinbare
Eisenkugel mit Griff sieht auf den ersten Blick aus, als gehore
sie in eine Schmiede statt in ein Sportgeschaft. Doch lass
dich nicht tauschen: Diese Kugel kann dein komplettes
Training revolutionieren. Und das mit beeindruckender

Effizienz.



Was genau ist Kettlebell-Training? :
Kettlebells sind Gewichte, deren Masse unterhalb des Griffs liegt -
und genau das macht sie so besonders. Anders als Kurzhanteln,
die man vor allem kontrolliert hebt und senkt, ladt die Kettlebell zu
dynamischen Schwungbewegungen ein. Ubungen wie der Swing
oder der Clean sprechen mehrere Muskelgruppen gleichzeitig an
und trainieren Kraft, Koordination und Ausdauer in einer Art, die
man eher vom funktionellen Training kennt.

Warum wirkt Kettlebell-Training so gut?

Weil es das Beste aus mehreren Trainingswelten kombiniert. Die
verschobene Gewichtsverteilung fordert deinen Core dauerhaft
heraus - selbst in Momenten. in denen du glaubst, .nur” deine
Beine zu trainieren. Die dynamischen Bewegungen bringen den
Puls schnell nach oben, was das Training extrem zeiteffizient macht.
Und der gesamte Bewegungsapparat profitiert: mehr Stabilitat. mehr
Explosivkraft, mehr Korpergefuhl. Viele Sportler:innen berichten, dass
Kettlebell-Workouts ihre Haltung verbessern, Verspannungen losen
und ihnen im Alltag mehr Kraft geben. Und ja — man fuhlt sich ein
bisschen wie ein Superheld, wenn der Swing so richtig flussig lauft.

——

Die richtige Kettlebell - worauf du achten solltest

Beim Kauf einer Kettlebell zahlen nicht nur Farbe und Look (auch
wenn wir wissen, dass das fur viele nicht ganz unwichtig ist). Wichtig
Ist vor allem ein angenenmer Criff, eine solide Standflache und ein
Gewicht, das weder unter- noch uberfordert.

Welches Gewicht deine Kettlebell haben sollte, hangt von folgen-
den Aspekten ab:

deinem Korpergewicht

deinem Trainingszustand

den geplanten Ubungen

deinen Zielen beim Training

Zusatzlich wird unterschieden zwischen Kettlebell-Gewicht fur

Frauen und fur Manner. Frauen starten durchschnittlich mit ca.
8kg. Manner mit 16kag.
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5 UBUNGEN

fur Einsteiger:innen

Trainingsplan
20 bis 25 Minuten

Kurzes Warm-up, dann drei Runden:
+ Deadlift: 10 Wiederholungen

- Goblet Squat: 8-10 Wiederholungen
+ Swing: 15 Wiederholungen

- Row: 10 Wiederholungen pro Seite

« Press: 5 Wiederholungen pro Seite

—+ Ein kurzes Cool-down und du bist
durch - versprochen.

Kettlebell Deadlift
bzw. Kreuzheben

Die Basis jeder guten Kettlebell-Technik.
« Stelle dich huftbreit hin - entweder mit

einer Kettlebell mittig zwischen deinen
FuBen oder mit zwel leichteren Kettle-
bells, jeweils rechts und links neben den
FuBen.

« Schiebe die Hufte weit nach hinten, der

Rucken bleibt lang und gerade.

+ Beuge die Knie leicht, bis du den Criff gut

erreichen kannst,

+ Greife die Kettlebell, Schultern weg von

den Ohren,

« Drdcke die FuBe in den Boden und richte

dich kraftvoll auf.

+ Oben Spannung im Po - aber keine Uber-

streckung.

« Senke die Kettlebell kontrolliert wieder ab,

indem du zuerst die Hufte nach hinten
schiebst.

--"-

Goblet Squat
bzw. Kniebeuge

Der perfekte Kraft-Booster fur
Beine und Core.
» Halte die Kettlebell am Griff vor der Brust,

der Kugelboden zeigt nach unten.

» Stehe etwas breiter als huftbreit, Zehen

leicht nach auBen.

» Senke dich in die Knie, als wurdest du

dich auf einen Stuhl setzen.

+ Oberkorper bleibt aufrecht, die Ellbogen

bewegen sich zwischen den Knien,

+ Tief gehen, so weit es deine Mobilitat

erlaubt.

« Drdcke dich Uber die Fersen wieder nach

oben.

Tipp: Die Kettlebell hilft, den Oberkorper
aufrecht zu halten - nutz das!

Wichtig: Kein Rundrucken! Stell dir vor,
du willst den Brustkorb stolz nach vorn
schieben.
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Kettlebell-Training muss nicht mit akrobatischen Bewegungen
beginnen - Im Gegentell. Die Basics sind alles, was du
brauchst, um sicher und effektiv zu starten. Sobald du die
Basics beherrschst, kannst du den Schwierigkeitsgrad nach
und nach steigern und spater auch schwingende Bewegungen
mit dazunehmen.

Kettiebell Press
bzw. Schulterdrucken

Kettlebell Swing
(Hardstyle)

Kettlebell Row

Starker Rucken & bessere Haltung.

« Stelle die Kettlebell rechts vom FuB ab.

+ Mach einen Ausfallschritt nach hinten
oder gehe In eine Vorbeuge.

+ Lege die freie Hand auf den vorderen
Oberschenkel ab.

+ Greife die Kettlebell mit der anderen
Hand.

+ Ziehe sie eng am Korper nach oben, Ell-
bogen geht Richtung Decke,

« Senke sie langsam wieder ab.

DIE Kettlebell-Ubung - kraftvoll, dyna-

misch, genial furs Herz-Kreislauf-System.

- Stelle die Kettlebell etwa eine FuBlange
vor dir ab.

- Geh in die Huftbeuge - Po nach hinten,

Gefuhl: Der Rucken arbeitet - nicht der
Bizeps.

Schultertraining mit Core Extra.
+ Greife zu deiner Kettlebell und halte

Rucken gerade,

« Greife den Griff und zieh die Kettlebell

wie einen Football zwischen die Beine.

« Schiebe die Hufte explosiv nach vorn -

die Kettlebell .fliegt” aut Brusthohe.

« Die Arme bleiben locker, der Schwung

kommt ausschlieBlich aus der Hutte.

- Lass die Kettlebell wieder zwischen

die Beine pendeln und wiederhole den
Rhythmus.,
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deinen Arm im Winkel von 90° vor deine
Schulter.

- Die Kettlebell liegt jetzt auf deinem Unter-

arm und Ellenbogen.

+ Stelle deine FuBe huftbreit auf. Beuge

deine Knie ganz leicht.

+ Dricke deinen Arm senkrecht nach oben,

Dis er komplett durchgestreckt ist.

« Senke den Arm nun wieder in die Aus-

gangsposition und wiederhole die Ubung
ca. 5-mal pro Seite.

Merke: Es ist eine Huftbewegung. kein Arm- .
heben. Wenn du's richtig machst, fuhit es 1
sich plétzlich leicht an.

v

Bonus: je ruhiger der Korper, desto besser
das Training.

I,
F
3
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3 UBUNGEN

fur Fortgeschrittene

- -

Wenn die Basics sitzen, wird's richtig spannend. Du hast
fleiBig geubt und fuhlst dich sicher mit dem Kettlebell Swing?
Dann wird's Zeit, dass du dich langsam an anspruchsvollere
Kettlebell-Ubungen herantastest!

Kettlebell Snatch

. windmill

Clean & Press

Die perfekte Kombi aus Dynamik

und Kraft.

- Stelle dich huftbreit hin, Kettlebell zwi-
schen den Beinen.

+ Explosiver Huftschwung nach vorn - die
Kugel .rutscht” sauber Ins Rack.

« Von dort direkt uber Kopf drucken.

- Kontrolliert zuruck ins Rack.

+ Mit Schwung wieder in die Startposition
bringen.

Der fortgeschrittene Uberkopf-

Schwung.

- Beginne wie beim Swing mit einem kraft-
vollen Ruckwartspendel.

« Schwung nach vorne, Arm bleibt lang.

« Wenn die Kettlebell ansteigt, ziehst du

Beweglichkeit + Core + Schulter-

stabilitat.

+ Halte die Kettlebell uber Kopf.

- Stelle deine FuBe leicht schrag und drehe
den Oberkorper etwas seitlich.

Wichtig: keine Bauchklatscher auf dem
Unterarm - der Clean sollte weich landen.

den Arm nach oben, als wurdest du einen
RellBverschluss hochziehen.

« Am obersten Punkt dreht die Kugel sanft
uber die Hand.

« Arm bleibt gestreckt, Korper stabil.

+ Uber eine kontrollierte Abwartsbewegung
wieder zuruck in den Swing.

Ziel: ein gerauschloses Uberkopf-Landen.
Wenn's klatscht, noch einmal tuben!

o TUDIO 52

« Schiebe die Hufte zur Seite.
+ Beuge dich langsam nach unten, den

Blick immer auf die Kettlebell gerichtet.

+ Die freie Hand gleitet am Bein entlang

Richtung Boden.

+ Wieder aufrichten, indem du die Hufte

aktiv nach vorn schiebst.

Gefuhl: kraftvoll, aber geschmeidig - wie
ein starkes Windrad.



Technik & Sicherheit - keine Angst, kein Hexenwerk

Bei allen Schwungubungen kommt die Kraft aus der Hufte, nicht
aus den Armen. Der Rucken bleibt stabil und lang. die Atmung
rhythmisch. Und wenn etwas ziept, hor lieber auf. (Die Kettlebell
rennt nicht weg. Versprochen.)

Fazit: eine Kugel fur alle Falle

Kettlebells sind vielseitig. zeitsparend und unglaublich effektiv.
Sie passen in jedes Wohnzimmer, bringen Abwechslung in dein
Training und machen - wenn man erstmal drin ist - erstaunlich
viel SpaB. Egal ob Einsteiger:in oder fortgeschritten: Schon zwei bis
drei Einherten pro Woche konnen spurbare Veranderungen bringen.

Also: Kugel schnappen, Haltung finden,
Schwung aufnehmen - los geht’s!
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Mitmachen und gewinnen

Gewinne einen unvergesslichen Wohlfuhlurlaub fur 2 Personen im AQUA
DOME - Tirol Therme Langenfeld und geniee 2 Nachte voller Entspan-
nung. Aktivitat und alpinem Lifestyle im Herzen des Otztals.

Freu dich auf:

+ 3 Ubernachtungen fir 2 Personen

« AlpinVitalHalbpension
Zugang zur beeindruckenden Thermenlandschaft
groBzugige Saunawell
moderner Fitnessbereich

exklusives SPA 3000 fur Hotelgaste

Alles rund um dein Training
und die richtige Beratung
bekommst du bei uns!

STUDIO
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dein Wohlfuhlurlaub
im AQUA DOME

Der AQUA DOME steht fur eine einzigartige Kombination aus Erholung und
Bewegung: Umgeben von einer atemberaubenden Bergkulisse erwarten dich
ganzjahrig vielfaltige Moglichkeiten - von Wandern und Skifahren bis hin zu
einem abwechslungsreichen Aktivprogramm und modernstem Training auf
High-End-Geraten. Ob entspannen oder auspowem - hier indest du dein
personliches Urlaubsgluck.

JETZT TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

So einfach nimmst du teil: bei uns im Geschaft oder online
unter https:/www.sport2000.de/campaign/fitness-trends/
gewinnspiel-agua-dome oder scan direkt hier den QR-Code,

um das Tellnahmeformular auszufullen.
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