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Bianca Meyer
Marathon

»Mein Ziel fiir 2011 ist der Sieg beim Miinchen Marathon. Im Vorjahr
war ich bereits tiber die Halbmarathonstrecke siegreich, dieses Jahr
will ich auch tiber die volle Distanz gewinnen. Die Vorbereitung dafiir
beginnt bereits im Winter mit Ausdauer- und Krafttraining. Das heifit:
Laufeinheiten entlang der Isar oder im Stadion am Schyrenbad. Das
;richtige’ Marathontraining startet dann rund drei Monate vor dem
Rennen. Wichtiger Bestandteil dieser Phase ist ein zweiwochiges H6-
hentraining in Livigno. Dort mache ich mich und andere Running-

Company-Liufer fit. Und wenn ich dann in Miinchen gewinne und
neben mir 30 Schiitzlinge gliicklich finishen, habe ich alle Ziele

erreicht.“

ganz ohne Zettelwirtschaft via In-
ternet. P> Ganghoferstr. 70a, Westend, Tel.
01797215 61 53, Kurse siehe Internet, Monat
ab 39 Euro,Mindestvertragslaufzeit 3 Monate,
kostenloses Probetraining n.V, Bus Gangho-
ferbriicke, dr-core.com

Fitness First Ganze sechs Studios
des weltweit grofiten Fitness-Im-
periums bieten den Miinchnern
ihre professionellen Dienste in Sa-
chen Bodystyling an. In den beiden
Women Studios und dem Lifestyle
Club ,,Das Einstein® werden Fett-
polster mit modernen Kraft- und
Cardiogeriten und effektiven Kur-
sen wie Dynamic Yoga, Bodycom-
bat oder Energy Cycling eliminiert.
Der Platinum Swim Club in der
Landsberger Strafle trumpft mit
eigenem 20-Meter-Pool und tigli-
chen Aquafitkursen auf. Und das
First Black Label bietet Fitness im
Deluxe Ambiente. Uber 40 Kurse

P> Stidtische Schulsportanlage, Sachsenstr. 2., runningcompany.de

pro Woche, gezieltes Ausdauer-
und Krafttraining, Wellnessbereich
<nklusive Sauna, DVD-Verleih,
Kinderbetreuung und Personal-
Training gibt’s dartiber hinaus in
allen Filialen. Fitness-Tipp fiir
Hartgesottene: Demmnichst gibt es
in einigen Clubs auch Boxcamp
Classes. Beim Gruppen-Box-Trai-
ning werden mit Zirkel-Elementen
wie Seilspringen und Sandsackbo-
xen Dynamik und Ausdauer trai-
niert. ®Platinum Club, Feilitzstr. 6, Schwa-
bing, Tel. 33 03 74 60, Mo-Do 7-24, Fr 7-22,
Sa/So 9-21 Uhr, U Miinchner Freiheit
P> Women Platinum Club, Chiemgaustr. 109,
Giesing, Tel 680 88 33, Mo/Mi/Fr 7-22,Di/Do
9-22, Sa/So 10-20 Uhr, Tram 27 Chiemgau-
straBe P>Women Club, Bodenseestr. 29, Pa-
sing, Tel. 680 88 33, Mo/Mi/Fr 7-22, Di/Do 9-
22,Sa/So 10-20 Uhr, Tram 19 Pasing B>Black
Label Club, Kaufinger Str. 17, Zentrum, Tel.
238 88 40, Mo-Do 6-23, Fr 6-22,Sa/So 9-21
Uhr, U/S Marienplatz P> Platinum Swim Club,

Landsberger Str. 374, Laim, Tel. 568 26 80,
Mo/Mi 7-23, Di/Do 9-23, Fr 7-22,Sa/So 9-21
Uhr,Tram 19,Willibaldplatz P> Lifestyle Club,
Das Einstein, Einsteinstr. 130,Tel.41 10 98 00,
Mo, Di, Mi, Do, Fr 7-23, Sa, So, Feiert. 9-21
Uhr,
fitnessfirst.de

Monatsbeitrag  je nach Paket,

Fit-Star 24 Stunden tiglich an
365 Tagen im Jahr bieten die drei
Miinchner FIT-Star-Studios (Nr.
4 steht kurz vor der Eroffnung)
ein giinstiges Fitnesstraining an
modernen Geriten. Ob Ausdau-
ertraining mit Life Fitness, Kraft-
training mit Hammer Strength
oder Streching nach Dr. Wolff,
jedes Mitglied kann sich hier sein
eigenes Fitnesspaket zusammen-
stellen. Damit ein gréfitmoglicher
‘Trainingserfolg gewihrleistet ist,
helfen ausgebildete Trainer bei
der Erstellung der individuellen
‘Trainingspline und helfen mit
‘Tipps zur Erndhrungsumstellung
beim gezielten = Abnehmen.
P> Kistlerhofstr. 70, Obersendling, Tel. 78 06
4477,UAidenbachstraBe P> Dingolfinger Str.
15, Berg am Laim, Tel. 44 45 12 40, S Leuch-
tenbergring B> Thomas-Dehler Str. 16-18,
Neuperlach,Tel. 63 88 98 40,U Neuperlach-
Zentrum P> Erffnung demnichst: Dachauer
Str. 92, Neuhausen, Tel. 54 72 66 69, U
Stiglmaierplatz; Mo-So durchgehen geéffnet,
Monat 16,80 Euro (zzgl. 28,90 Euro Startpa-
ket),Vertragslaufzeit |2 Monate, fit-star.de

Innings Sport & Spa In familidrer
Atmosphire trainieren hier Sport-
freunde aller Art an Ausdauer- und
Kraftmaschinen, mit Kurz- und
Langhalten oder im Powerzirkel
auf 1300 Quadratmetern. Dabei
stehen ihnen ausgebildete Trainer
zur Seite. Verschiedene Gesund-
heitskurse wie Yoga, Pilates, Wir-
belsdulentraining, aufferdem Aero-
bic- und andere Ausdauerkurse las-
sen sich wahlweise dazu buchen.
Und nach dem Training kann man
sich entweder im grofien Wellness-
bereich mit drei verschiedenen Sau-
nen, auf der grofien Sonnenterrasse
oder in der Lounge mit Sky Sport-
TV entspannen. P> Rosenheimer Str. 30,
Eingang Motorama Ladencenter, Haidhausen,
Tel. 48 95 27 47, Mo 9-23, Di/Mi/Do 7-23,Fr
9-22,Sa/Solfeiertags 10-20 Uhr, Monat 24,90
Euro, Kurspauschale 14,90 Wellnesspauschale
9,90
sportstudioinnings.de

Edro,7218 Rosenheimerplatz,

Kieser Training Wie wichtig ein
stabiles Muskelkorsett fiir einen

gesunden Gelenkapparatist, wissen
die erfahrenen Trainer bei Kieser.
Mit medizinischer Kriftigungsthe-
rapie und priaventivem Training
helfen sie, Haltungsschiden, Ver-
spannungen und Schmerzen zu be-
kimpfen. Basis aller Genesung sind
die schonenden Kieser-Gerite
sowie die Kieser-Trainingsprinzi-
pien: Thnen zu Folge fithren ein-
bis zweimal wochentliches Training
und der wohldosierte Einsatz von
Gewichten eher zum Erfolg als
iibermotivierte Kraftakte. Aufler-
dem sollte man zu Beginn jeder
‘Irainingseinheit den Fokus auf die
Muskelgruppen des Unterkorpers
legen, da diese Nervensystem, Stoff-
wechsel und Kreislauf aktivieren.
Top: Piinktlich zum Start ins neue
Jahr bietet die Kette eine Kieser-
‘Training-Gesundheitsprimie: Wer
bis zum 28.2.11 einen Jahresvertrag
abschliefit und mindestens 40 Mal
in 12 Monaten trainiert, bekommt
50 Euro geschenkt. P> Stuttgarter Str.7,
Freimann, Tel. 35 00 36 Ol, U2 Frankfurter
Ring B> Tegernseer Landstr. |38, Giesing, Tel.
64 94 79 00, U2 SilberhornstraBe P> Ein-
steinstr. |04, Haidhausen,Tel.95 08 59 10,Bus
GrillparzerstraBe; P> Tumblingerstr. 23, Isar-
vorstadt, Tel. 76 70 20 20, U3/6 PoccistraBBe
P> Arnulfstr.205, Neuhausen,Tel. 123 98 00,S
Hirschgarten, Geisenhausenerstr. | 5,Sendling,
Tel. 78 06 44 44, U AidenbachstraBe P> Paul-
Gerhardt-Allee 6-10, Pasing, Tel. 82 08 79 30,
S Pasing P>Belgradstr. 5a (Im Innenhof),
Schwabing, Tel. 30 72 94 55,Tram Kurfiirsten-
platz; B>Bognerhofweg 12, Trudering, Tel. 42
04 54 52, S Trudering-Geltendorf; jeweils
Mo-Fr 7.30-21.30, Sa/So 9-18 Uhr, Monat ab
45 Euro, Mindestvertragslaufzeit |2 Monate,
kostenloses Probetraining n.V, kieser-

training.de

Leo’s Sports Club Mit iPod-Do-
ckingstations an vielen Cardio-Ge-
réten, tiber 100 Group-Fimesskur-
sen und einem 130 Quadratmeter
grofien Studio fiir mentales Training
und Yoga zahlt der Leo’s Sports
Club zu den modernsten Fitness-
studios in Minchen. Ganz neu im
Programm ist das klassische Pilates
Training an den speziellen Geriten
Reformer, Cadillac und Chair. Diese
kombinieren die urspriingliche Pi-
lates-Methode des Erfinders Joseph
Pilates mit jingsten Erkenntnissen
aus Medizin, Physiologie und Bio-
mechanik. Nur hier gibt es aufler-
dem das neuartige Gruppenfitness-
Konzept ,,Korperstolz® fiir Frauen
und Minner, das alle Hauptmus-
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