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action news

VIER GEWINNT

Tennis, Badminton, Squash und Tischrennis -
beim Racketlon, dem Vierkampf aus diesen
Schliigersportarten, sind Koordination, Aus-
dauer und Schnelligkeit gefragt. Die Idee
kommt aus Skandinavien — mittlerweile gibt
es aber auch in Deutschland einen eigenen
Verband. Einige Vereine und Sportparks haben
ihre Hallennutzung an manchen Tagen

sogar auf den neuen Trendsport abgestimmt.
(Anbieter und Kontakte unter racketlon.de). :

Ein komplettes Match dauert etwa eineinhalb SCHW] M M STAR
Stunden, gespielt wird nacsl:einander vom ¢ Ob Kraul oder Brust: Der ,Pool-

5 " z . erkennt dank Bewegungssensoren
Sportart. Gesamtsieger ist, wer am Ende die tedens A d zeichnet
meisten Punkte sammeln kann. O T Moo :

Zeit, Geschwindigkeit, Kalorien-

verbrauch, Gesamtstrecke und Zahl
der Armziige pro Bahn auf.

BESTE ZEIT FURS TRAINING

Nach dem Job die Sportschuhe an — das ist eine
gute Idee, denn der Kraft- und Ausdauerlevel

1st von 16 bis 19 Uhr optimal. Wer da nicht kann,
sollte sich andere feste Trainingszeiten
einrichten. Sie steigern die Leistungsfiahigkeit.

Hightech fiir die Arme

Mit klassischen Trainingsgeraten wie dem
Spinningbike oder der ,,Power Plate* |dsst
sich jetzt auch der Oberkérper stihlen:

® PRO MOTION (li.): Ein Seilzugsystem
erganzt das Vibrations-Workout auf der
+Power Plate". Die Seilziige werden einge-
hdngt und auf verschiedene Widerstinde
eingestellt. Die Schwingungen der Platte
sollen iiber die Ziige gezielt die Muskeln
am Oberkérper aktivieren und das Binde-
gewebe straffen. Viele Anbieter riisten ge- instituts zur Zukunft der Arbeit.
rade auf, Kontakte unter power-plate.de . :  Sportler gelten als ausdauernd,
® KRANKING (re.): Nach dem Vorbild des Spinningbikes hat der Erfinder des Indoor- zielorientiert und teamfahig,

Workout zum Erfolg
Wer regelmaBig Sport treibt,

tut nicht nur etwas fiir die Gesund-
heit, sondern verbessert auch
seine Chancen im Job, ergab eine
Studie des Bonner Forschungs-

Cyclings ein Gerat entwickelt, das ein Cardio-Training fiir den Oberkorper moglich i zudem sind sie auch belastbarer als
macht. Uber eine Handkurbe! wird ein Schwungrad angetrieben — dabei kommt die i Couch-Potatos. Und: Aktive

Kraft je nach Position der Kurbel aus Armen, Schultern, Riicken oder Bauch. Ein i Frauen treten im Jobwettbewerb
30-mindtiger Kranking-Kurs besteht aus unterschiedlich intensiven Phasen im Sitzen ¢  mit Mannern selbstbewusster

und Stehen oder wird mit Spinning kombiniert. Viele grole Fitnessketten wollen 2010 auf und setzen sich besser durch als
Kurse anbieten. Studios in Ihrer Nahe erfahren Sie unter www.krankcycle.de i ihre unsportlichen Kolleginnen.

28. November: TOP OF THE MOUNTAIN in Ischgl 11.-13. Dezember: RAVE ON SNOW

in Saalbacﬁ 6. Januar: HORNSCHLITTENRENNEN in Garmisch - 22.-24. Januar: ZIPFLBOB-WM in Samnaun
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