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GENUG GEFEIERT? DANN NICHTS WIE AB
INS BOOTCAMP! IMMER MEHR SCHWOREN AUFS
HARTESTE FITNESS-TRAINING ALLER ZEITEN.
WEIL SIE SICH DAMIT SO FIT UND SCHON
FUHLEN WIE NIE ZUVOR.

REDAKTION MONICA CONGIU

SCHMERZVERZERRT sind die Gesichter.
Der Schweiss rinnt in Stromen. Die Leute
dchzen und stohnen. Gnadenlos treibt sie
der Trainer zu noch mehr Leistung an.
Was wie ein Straflager wirke, heisst Boot-
camp: ein Fitnessprogramm fiir Normal-
sterbliche, aber dem Trainingsplan von
Spitzensportlern und Elitesoldaten abge-
schaut. Wir haben es hier mit der Geheim-
waffe der Reichen und Schénen zu tun,
deren perfekte Korper wir in mehr oder
weniger Stoff gewandet bewundern. Sie
sind nicht einfach ein Geschenk des Him-
mels. Stars wie Liv Tyler und Rachel Weisz
haben ihre sexy Kurven mit Bootcamp-
Training gestrafft. Linda Evangelista und
Naomi Campbell damit der Schwerkraft
getrotzt. Heidi Klum ist nach drei Schwan-

gerschaften so wieder in Form gekommen,
genauso wie in jiingster Vergangenheit der
US-Reality-TV-Star Kim Kardashian. Sie
schleppte zur Unterstiitzung gleich ihren
Liebsten, den Rapper Kanye West, mit.
Wihrend sie das harte Work-out jeden
Morgen um halb sieben durchzieht, hater
nach ein-, zweimal schlapp gemacht.

CIRCA ACHTZEHN KILO soll Kim
Kardashian bereits in wenigen Wochen
abgespeckt haben, liess ein naher Bekann-
ter gegeniiber dem Klatschmagazin «US
Weekly» verlauten. Nachvollziehbar, dass

sich die Fernsehdiva fiir ein solches Resul-
tatin aller Hergottsfriihe eine Stunde lang
drillen lidsst. Aber sind es nur die iiber-
fliissigen Pfunde, die eine wachsende Zahl
von Jiingern ins Bootcamp treiben? Das
wire entschieden zu kurz gegriffen. Hin-
ter dem Trend des Hardcoreprogramms,
das vornehmlich im Freien stattfindet,
steckt mehr, als schlank sein zu wollen. Das
reichtuns lingst nicht mehr. Wir mochten
stark sein. Kraft haben. Ausdauer. Vor
Energie sprithen. Kurz, wir wollen den
Korper haben, der uns zusteht: die beste

Version von uns selbst.

UND ZWAR SOFORT. Das kann Ex-
Spitzensportler Urs Bissegger, der seine
Bootcamps auch in Hongkong durchzieht,
nur bestitigen: «Die Leute haben es satt,
sich im Gym alleine abzurackern und
kaum auf einen griinen Zweig zu kommen.
Sie méchten jemanden haben, der sie an-
treibt, und dann blitzschnell Resultate se-
hen.» So war es auch bei Barbara Stamm.
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Sie ist Head of Merger & Acquisitions in
einem Ziircher Grossunternehmen. Sport
war bis vor zwei Monaten definitiv nicht
die erste Prioritit in ihrem Leben. Mehr
als Skifahren im Winter und gelegent-
lich ein bisschen Schwitzen im Kraftraum
gab es bei ihr nicht. Aber irgendwann
nervte es sie, dass ihr vom vielen Sitzen der
Riicken wehtat und sie Miihe hatte, zum
Tram zu rennen. «Ich wusste, mein inne-
rer Schweinehund braucht einen fixen
Termin.» Im Internet stiess sie aufs Boot-
camp: ein neues Lebensgefiihl und ein
superfitter Korper in fiinfzig Tagen. «Das
schien mir durchhaltbar!»

DIE ERSTE STUNDE sei aber sehr streng
gewesen, erinnert sich Barbara Stamm
schaudernd. Diese begann, wie die Sech-
zig-Minuten-Work-outs immer beginnen,
mit einer intensiven Aufwirmphase. Das
heisst: seilspringen, endlose Hampelmin-
ner und auf der Stelle hiipfen mit hoch-
gezogenen Knien. So werden der Kreis-
lauf in Schwung gebracht, die Muskeln
gelockert und der Puls in die Hohe ge-
peitscht. Jetzt ist man endgiiltig heiss
auf das, was nun kommt, die rund dreissig-
miniitige Hochintensititssession. Jetzt
geht es erst richtig zur Sache. Ohne Ver-
schnaufpause. Ausruhen darf man erst,
wenn die Stunde rum ist. Die immer wie-
der neu zusammengestellten Ubungs-
einheiten werden in einer bestimmten
Zeit in moglichst hoher Zahl absolviert.
Das Ganze hat Wettkampfcharakter. Man
kimpft an zwei Fronten: sowohl gegen

die anderen Teilnehmer als auch gegen
sich selbst. Es geht drum, die Grenzen
der eigenen Leistungsfihigkeit zu iiber-
schreiten. Und wire da niemand, der einen
bis zur volligen Verausgabung antriebe,
man wiirde das Weite suchen, wieso sich
diese Schinderei freiwillig antun? Genau
so ein Antreiber ist Urs Bissegger — auch
ohne Militirpfeife. «<Mein Partner Franco
Marturano und ich sind sehr fordernd.
Aber fiir gute Resultate miissen wir nie-
manden anbriillen. Unser Ton wird nur
ein bisschen schroff, wenn die Leute un-
piinktlich sind oder rumschwatzen.»

AUCH WER AM LIMIT trainiert, muss
keinen Herzinfarkt befiirchten. Denn vor-
ab gibts ein Check-up. «Menschen mit
Bluthochdruck, Herzproblemen, schwe-
ren Bandscheiben- oder Gelenkschiden
wihlen besser etwas weniger Intensives»,
bringt es Urs Bissegger auf den Punkt.
Wer gentigend fitist fiirs Bootcamp, erhilt
einen Ernihrungsfahrplan, damit er op-
timal funktioniert. Der war fiir Barbara
Stamm die grosste Herausforderung.
Friihstiick? Fiir sie ein Fremdwort. «Aus-
gerechnet ich sollte vor dem Training
morgens um halb sechs Brot, Biindner-
fleisch und ein Ei runterbringen.»

Die ersten beiden Wochen waren kniip-
pelhart, nur das muntere bunte Griipp-
chen gefiel ihr gleich. Sie schaffte gerade
mal zehn Liegestiitze respektive Rumpf-
beugen. Heute sind es locker hundert.
«Bauch, Beine, der ganze Korper sind
straffer, und ich fithle mich richtig wohl in
meiner Haut.» Die 43-Jdhrige ist auf den
Geschmack gekommen. Uber sich hinaus-
wachsen fiihlt sich gut an. Zum Xmas-
Bootcamp ist sie wieder angemeldet! P

BOOTCAMPS IN DER SCHWEIZ
In Ziirich, Zug, Bern und Winterthur:

Auch in der Westschweiz:

Treffpunkt an der Limmat:

TIPPS

ZUR ERNAHRUNG
VON DER PERSONAL
TRAINERIN SANDY
HAGER

Zwei bis drei Stunden vor
e dem Training unbedingt etwas
essen: Muesli mit Haferflocken,
Banane, wenig Nusse oder Kokos-
raspeln und Honig. Dazu Wasser
oder verdiinnte Apfelschorle trinken.

Ein super Durstléscher
fr danach: Ingwerschei-
® ben mit heissem Wasser
Ubergiessen, Zitronensaft, Ahorn-
sirup, eine Prise Cayennepfeffer.
Gibt Kraft und starkt die Abwehr!

3 Direkt nach dem Sport eine

o Kleinigkeit zu sich nehmen,
zum Beispiel Studentenfutter.

Ein, zwei Stunden spater dann eine
ausgewogene Mahlzeit. Nie hun-
gern. Gute Snacks: Biindnerfleisch,
Guacamole mit Riiebli und Gurken-
stangel. In jeder Handtasche ein
Mandelpackli parat haben.

Wie die Oma essen: keine

Fertigprodukte, besser

Mahlzeiten aus frischen,

® das heisst nicht raffinierten
und nicht konservierten Zutaten.
Dazu méglichst oft mit Honig anstatt
Zucker siissen.
Viel Gemuse und Obst

5 o verzehren. Wem das schwer-
fallt, der legt sich eine Saftpresse
zu. Wenn Avocados reinkommen,
werden die fettldslichen Vitamine
vom Korper besser absorbiert.

SANDRA HAGER
«Mal Schokolade
essen ist okay.»



beauty

«DIATEN SIND MIST!»

FUR TRAINER URS BISSEGGER GIBT ES NUR EINEN WEG ZUR TOPFORM:
HART TRAINIEREN, GESUND ESSEN, VIEL TRINKEN, GENUG SCHLAFEN.

HABEN SIE AUCH DICKE FREUNDE?
Logisch. Ich teile meine Zeit und Gedan-
ken nicht nur mit Leuten, weil sie einen
guten Korper haben, sondern weil ich
gern mit ihnen zusammen bin. Aber die
meisten meiner Freunde sind schon
sehr fit, schliesslich trainieren sie mit mir
zusammen. Und wenn jemand ein paar
Pfunde zu viel hat, sage ichs ihm. Sie sind
mit mir ja an der Quelle und kénnen auf
meine Unterstltzung zéhlen.

KOMMEN SIE AUCH PIZZA ESSEN?
Mit mir kann man alles essen gehen,
aber in Massen. Und so sollte es jeder
halten. Ich bin kein Freund von selt-
samen Ernahrungsplanen, die sowieso
kein Mensch einhalten kann. Man soll
sich bewusst ernahren und basta.

GONNEN SIE SICH SUSSES?
Ab und zu ein Stlickchen schwarze
Schokolade oder ein Dessert nach dem

Abendessen. Aber ich stehe weniger auf
Siisses, auch nicht auf Chips und all diese
Snacks. Um Fast-Food-Ketten mache ich
seit Langem einen grossen Bogen. Das
hat sich bewahrt.

WAS IST IN IHREM KUHLSCHRANK?
Gemdisesaft von Biotta. Den trinke

ich seit Jahren und bin nie mehr krank.
Frisches Griinzeug, Poulet, Kase,
Nature-Joghurt und im Gefrierer Beeren.
Salat esse ich taglich, mit einem Stiick
Fleisch und Quinoa-Pasta oder Reis.
Hochwertiges Olivendl habe ich immer
auf Lager. Einfache Speisen sind mir
am liebsten. Meine wichtigste Mahlzeit
ist das Friihstiick, es macht den Korper
fit fir den Tag.

IHR TAGLICHES TRAININGSPENSUM?
Mein Trainingspartner Franco und ich
gehen zweimal in der Woche ins Clim-
bing-Gym fiir Rumpfstabilitat und Kraft

und dreimal ins Freie fir Trail-Running,
wo hochintensives Ausdauertraining
angesagt ist. Ich bin aktiv, versuche aber
immer, gentigend zu schlafen.

SIND SIE ZUFRIEDEN MIT IHREM
KORPER?

Ziemlich. Friher war ich eher schmach-
tig, egal, wie viel Sport ich trieb. Aber in
den letzten Jahren habe ich aufgeholt.

MUSS EINE FRAU BEI IHNEN
MODELMASSE HABEN?

Absolut nicht. Sie soll sich in ihrem
Kérper wohlfiihlen und das auch zeigen.
Aber klar, eine athletische Figur ist schon
reizvoll.

URS BISSEGGER
«Erholung ist mir
sehr wichtig.»

SO HALTEN SIE DURCH

DAVE BAUCAMP DRILLT AUCH UNSPORTLICHE UND KENNT ALS MENTALCOACH
DIE FALLSTRICKE DES VERSTANDES GENAU. MIT DIESEN TRICKS UBERLISTET MAN IHN.

Wer frithmorgens
etwas fiir seine Aus-

Kleben Sie sich zwei

Wenn Sie vor Schmer-

Sie hetzen von Termin

zen stohnen und vor

Lassen Sie sich von

dauer und die Fettver-
brennung getan hat,
startet frischer in den
Tag — mit dem guten
Gefiihl, schon etwas
fiir seine Gesundheit
gemacht zu haben.

(Vor-)Bilder an den
Kiihlschrank: eines,
wie Sie gern aussehen
wiirden. Und eines, wie
Sie in hundert Jahren
nicht daherkommen

mochten.

zu Termin, aber bei
keinem geht es nur um
Sie?! Nehmen Sie sich
Zeit fiir die Fitness,
denn Thre Motivation,
Freude und Konzen-
tration fiir alles andere
ist danach viel grosser.

Anstrengung fast
umfallen: Konzentrie-
ren Sie sich auf Thre
Atmung, und atmen Sie
den Schmerz weg.

DAVE BAUCAMP
«Nicht zu viel denken.»

jemandem wecken,
der kurze Zeit spiter
draussen auf Sie wartet.




PERFEKTE HULLEN
UND HILFEN

DIESE OUTFITS SIND NICHT NUR
FUNKTIONAL UND ROBUST, SONDERN
SEHEN AUCH NOCH GUT AUS.

1 REEBOK Crossfit-Variante
fur draussen, Fr. 170.—.

2 REEBOK Tights, Fr. 100.—.
3 FALKE Hybridjacke,

Fr. 239.—. 4 ADIDAS BH,

Fr. 55.—. 5 ENERGETICS
Springseil, Fr. 14.90. 6 NIVEA
In-Shower Body Lotion,

Fr. 5.90. 7 REXONA Deo

/ Fr.200.—. 9 KETTLEBELL
Kugelhantel, ab ca. Fr. 31—

()‘ IN-SHOWER
BODY LOTION
KIN CONDITIONER

& %\ Maximum Protection, Fr. 9.90.
! ? 8 ADIDAS Supernova Glide 6,
F /

Wissen es |hre
Freundinnen
schon?

Denk an Dich.




