»ICH HASSE DICH!“ sagte Moni
am 3. Oktober 2007 wéhrend
eines Bodybuilding-Wettkamp-

fes, Bodyxtreme 2007, zu mir.

Dabei kannten wir uns erst
zehn Minuten. Der Grund die-
ses Gefiihlsausbruchs war mei-
ne Frage nach Ihrer Korpergro-
Re. Wahrscheinlich findet sie
sich zu klein. Die Antwort habe
ich nie bekommen. Dafiir hat
sich unser Kontakt intensiviert.
Das ging so weit, dass ich sogar fiir ihre Mitglieder ein Semi-
nar geben durfte. Das habe ich gerne getan, und es hat mir
viel Spal gemacht. Viel Neues brauchte ich gar nicht mehr er-
zahlen. Denn Moni hat schon viel vorgearbeitet. Nicht zu ver-
gessen ist natiirlich Ihr Partner und Verlobter Markus Becht. Er
trainiert seit zwanzig Jahren und kennt sich sehr gut im Be-
reich Training und Erndhrung aus.
In unserem Faltbaltt
haben wir Ihnen kurz

und knapp aufgelistet,

wie Moni trainiert und
sich erndhrt. Das Trai-
ning ist genauso wie
Moni, voller Energie und
Struktur: ein Tag Trai-
ning, ein Tag trainings-
frei. - Viel SpaR beim
Lesen und Nachmachen

wiinscht:

Andreas Scholz
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Praxistipps der
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—Tragen Sie Ihr Gewicht ein!

Morgens Cardio; ahends Beine, Waden, Bauch| Satze | Wiederholungen | Hier hitte lhr Gewicht eintragen
Beinstrecken 4 8 bis 12
Kniebeugen 4 8 bis 12
Ausfallschritte 4 10 bis 15
Beincurls liegend 4 8 bis 10
Kreuzheben mit durchgestreckten Knien 4 10 bis 12
Wadenheben an der Beinpresse 4 10 bis 15
Beinheben an der Klimmzugstange 3 20 bis 25
Bankdriicken 6 8 bis 12
Fliegende mit Kurzhanteln (Arme fast gestreckt) 4 8 bis 12
Butterfly 4 8 bis 12
Crossover am Kabel 4 10 bis 15
Morgens Cardio; ahends Arme Satze | Wiederholungen | Hier bitte Ihr Gewicht eintragen
Kurzhantel-Curls 5 8 bis 10
Curls am Kabelzug 4 10 bis 12
Hammercurls 4 10 bis 15
Kurzhantel iiber Kopf 4 8 bis 10
Driicken am Kabelzug 5 10 bis 12
Stirndriicken mit SZ-Hantel 4 10 bis 15
Morgens Cardio; abends Riicken Satze | Wiederholungen | Hier bitte Ihr Gewicht eintragen
Rudern vorgebeugt mit Kurzhanteln 4 8 bis 12
Latziehen weit 4 8 bis 12
Enges Latziehen 4 10 bis 15
Kreuzheben 4 8 bis 10
Morgens Cardio; ahends Schulter Sidtze | Wiederholungen | Hier hitte Ihr Gewicht eintragen
Seitheben mit Kurzhanteln 4 8 bis 12
Nackendriicken 4 8 bis 12
Hintere Schulter am Kabel 4 10 bis 15

Der Ratgeher fiir
Fortgeschrittene —
direkt aus der Praxis
Endlich ist

das Fett weg!
Bianca hat's gfe
geschafft! i

15T DAS FET TWEGH
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Scholz, Andreas [Autor]
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Die Waage sagt nicht die ganze
Wahrheit! - Lesen Sie, wie Bianca (39)
es innerhalb von sechs Wochen
geschafft hat, sieben Zentimeter an
der Taille zu verlieren. Mit einem

neuen Trainingssystem und

angepasster Erndhrung.

Trainingstag 1 (Montag)

7.00 Uhr, Aufstehen

9.00 Uhr, Friihstiick
- —
11.00 Uhr L
14.00 Uhr
16.00 Uhr
o
T —

Direkt nach dem Training

18.00 Uhr
20.30 Uhr

Trainingsfreier Tag 1 [Dienstag)

5 Kapseln BCAA mit 0,3 Liter Wasser
30 Minuten Cardio-Training

1 bis 2 Vollkornbrétchen mit 100 Gramm
Putenaufschnitt, als Butterersatz
Schmierkdse mit 0,2 Prozent Fett
Figurshake, oder LowCarb-Riegel

70 Gramm Reis (Trockengewicht) mit 150
Gramm Thunfisch oder Hdhnchenbrust
Vor dem Training 5 Gramm Arginin

(Moni will Ihre Muskeln spiiren!),

5 Kapseln BCAA, 4 Kaspeln Creatine
Training

2 Essloffel Whey-Protein und zwei Essloffel
Traubenzucker In 300 Milliliter Wasser
einriihren und trinken

150 Gramm Huhn, viel Gemiise und Salat
Figurshake

9.00 Uhr
11.00 Uhr
13.00 Uhr, Mittag

17.00 Uhr ‘\

20.00 Uhr

3

Trainingstag 2 [(Mittwoch)

Friihstiick siehe Trainingstag 1

Figurshake

70 Gramm Vollkornnudeln (Trockenge-
wicht) mit 150 Gramm Fisch und Brokkoli
150 Gramm fettarme Hiihnerwurst mit
aufgeschnittener Paprika und Gurke
Figurshake oder Huhn plus Gemiise

Erndhrung wie am Trainingstag 1

Trainingsfreier Tag 2 [Donnerstag)

Erndhrung wie am trainingsfreien Tag 1

Trainingstag 3 (Freitag)

Erndhrung wie am Trainingstag 1

Trainingsfreier Tag 3 [Samstag)

Erndhrung wie am trainingsfreien Tag 1

Trainingstag 4 [Sonntag)

Erndhrung wie am Trainingstag 1

Hat Moni ein Figurgeheimnis?

Ein Geheimnis gibt es nicht. Auch Moni kocht nur mit Wasser. Sie ist nur immer mit
vollem Ehrgeiz und voller Motivation dabei. Im Grunde wissen wir doch alle, wie man
eine gute Figur bekommt. Man muss es nur tun. TUN kommt von Tag und Nacht. Es
reicht nicht, nur dariiber nachzudenken, man muss es wirklich tun. Vielleicht gibt
Ihnen dieser Ratgeber die notige Motivation, auch mit vollem Einsatz durchzustarten.
Einen kleinen Vorteil hat Moni: Sie treibt Sport von Kindesbeinen an. Jahrelanges
Judo-Training hat sie motiviert, in sdmtlichen Lebensbereichen alles zu geben.




