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LieberLeser,

na, gut durchtrainiert? Jeden zweiten Tag im Fitnessstudio
gewesen? Sehr gut. Aber ist dein Kérper bei all den Muskeln
auch athletisch und dynamisch? Bei mir ist hier auf jeden Fall
noch Luft nach oben. Zudem sind viele Workouts oft zu ein-
seitig. Die Losung: Mobilisation. Das sagt zumindest Dr. Kelly
Starrett - und der muss es wissen. Kelly Starrett ist nicht nur
eine CrossFit Legende, sondern auch der wohl bekannteste
(und beste) Mobility-Experte der Welt. Beim exklusiven MEN'S
FITNESS-Termin hat er uns erzahlt, wie du deinen Korper
beweglicher machst, damit du stets dein volles Leistungs-
spektrum ausschopfen kannst (ab Seite 122). Um es gleich vor-
wegzunehmen: Ja, mit den richtigen Mobilisationstechniken
kannst du deine Kraftleistung tatsachlich steigern. Aber Ach-
tung: Es ist harte Arbeit. Aktive Mobilisation ist kein Spazier-
gang. Es ist ahnlich anstrengend wie eine Kraftbelastung, da
Muskeln, Sehnen und Bander einer einwirkenden Kraft von
aufien widerstehen miuissen.

Apropos harte Arbeit: Unser Coverheld Mark Wahlberg
hat wohl den hartesten Werdegang Hollywoods hinter sich:
Der ,Pain & Gain“-Star wurde nach eigenen Angaben ,um die
zwanzig Mal“ verhaftet und saf3 schon mit 16 wegen Korper-
verletzung im Gefangnis bevor er Anfang der 1990er Front-
mann der Hip-Hop-Formation ,Marky Mark and the Funky
Bunch” und Model fur Calvin Klein wurde. Als Pornostar Dirk
Diggler in ,Boogie Nights* gelang ihm 1997 dann der Durch-
bruch als Schauspieler. Was ihn motiviert? Fitness. ,Ich suchte
nach einer grof3en Veranderung und merkte, dass diese am bes-
ten uber meinen Korper laufen wturde. Ich wollte ein besserer
Mensch werden. Und ich lernte ein neues Gesetz: Nur wenn ich
richtig hart arbeite, dann kommt der Lohn.” Im Interview (ab
Seite 26) redet er offen Uiber Schicksalsschlage und wie er alle
Hindernisse uberwand. Er trainiert immer noch - ,am liebs-
ten mit klassischen Kurzhanteln®, sagt Wahlberg. ,Ich liebe das
alte Eisentraining einfach, damit bin ich grof3geworden.” Sein
Arm-Workout findest du ab Seite 33. Das Tolle daran: Mit einem
gut gepolsterten Bizeps schneidest du kiinftig nicht nur besser
beim Armdriicken ab, ein kraftvoller Arm tragt auch viel ent-
spannter schwere Einkaufstiiten, Bierkisten und Urlaubskoffer..

In diesem Sinne hoffe ich, dass du in diesem Heft wieder viel
Inspiration fur ein fittes Leben findest.

Lloshe Sl

Christian Schlieker, Chefredakteur

IMMER SCHON GESCHMEIDIG BLEIBEN

Dr. Kelly Starrett (rechts) ist einer der renommier-
testen Experten im Bereich Mobility. Er sagt: ,Unser
Korperistdesignt,um110Jahre tadellos zu funktionie-
ren.” Theoretisch. Wie das auch praktisch funktionie-
ren kann, hat er unserem Experten Tino Hildebrandt
(links) auf dem Mobility & Faszien Summit von Per-
form Better Europe in Kéln-Pulheim verraten.

Foto Nikas Ginther - instagram.com/itsnikas / Nicolai Napolski | trainingsworld.com
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VITALSTOFFE

WurzelKraft®

das 100-Pflanzen-Supremefood

= gptimiert den Stoffwechsel

» fiir perfekte Leistung & Regeneration
» die ganze Vitalstoffvielfalt auf einem

Loffel
» perfekte Bioverflgbarkeit
» gluten- und laktosefrei, vegetarisch

TischleinDeckDich®

die Quinoa-Hirse-Mahlzeit
* gleichmafige Energiebereitstellung
* |eicht verdaulich

s nur 277 kcal / Portion

* mit kachendem Wasser anrilhren,
verfeinern, fertig

# vitalstoffreich
= gluten- und laktosefrei, vegan
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MeineBase®
das basische Kérperpflegesalz

» effektive Entsduerung mit pH 8,5
beschleunigte Regeneration

* weniger Muskelkater
» spiirbar neue Power
* optimale Pflege

_  u.a. firVoll-, FuBbéder & Peelings

7x7 KrauterTee®
der Rundum-Schlackenldser

* mit 49 Krautern
» ghne kinstliche Aromastoffe
* idealer Begleiter heim Abnehmen,

einer Diat sowie bei Entschlackungs-

und Fastenkuren

seine TOU %

BasenSchauer®

das basische Duschgel

» regenerierende Pflege mit pH 7,5

» erfrischt & belebt

+ spendet der Haut Feuchtigkeit

* ideale Ergdnzung zu MeineBase

* mit Mineralien, Krautern & Kampfer
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MorgenStund’®

der Hirse-Buchweizen-Brei

* |ange satt und leistungsstark
# |eicht verdaulich
= nur 133 kcal /Portion

* mit kochendem Wasser anrilhren,
verfeinern, fertig

* vitalstoffreich
» gluten- und laktosefrei, vegan

Jetzt Infos und kostenlose Proben anfordern: Telefon: +49 (0) 25 34 - 97 44-0 - E-Mail: info@p-jentschura.com - www.p-jentschura.com/proben § YouTube



POWEREDBY

DAS KAMPFSPORT- UND ATHLETIK-MAGAZIY

08 Bilder des Monats

Eiskletterin Rahel Schelb im Kampf gegen

eine 50 Meter hohe, spiegelglatte Wand;
Extrem-L&ufer Tobias Mews auf Abwegen
beim héartesten Traillauf der Welt und Surf-Star
Mark Mathews im Alleingang gegen Australiens
gefahrlichste Monsterwelle. Drei spektakulare
Bilder, drei grofse Momente.

TRENDS & NEWS

14 Action-Spafb mit ,,The Rock*
Am 16. Juni 2016 kommt Central Intelligence mit
Muskelpaket Dwayne , The Rock” Johnson in
die Kinos. Wir stellen den Film vor.

16 Auf die Zwélf

Schlagkraftig und sexy: Unsere Athletinnen
lassen hauptberuflich die Fauste sprechen.
Hier zeigen sie sich von ihren schonsten
Seiten.

20 Sommer-Ausriistung

Zehn Empfehlungen des Hauses fiir mehr
Spafs und Performance im Sommer.

Emgerostet" Dr. Kelly
Starrett sagt, wie du deinen
Kérper beweglicherund
leistungsfahiger machst.

WA-éé

Mixed Martial

¥ Arts, kurz MMA,
giltalsder

harteste
ampfsportder
“Weltund wirdin

. Deutschland

immer

larer.Die

aktuellsten

__ﬁ" N?ws gibt's ab

ofortinder

MOTIVATION & ERFOLG

42 Daniel Gildner

Mit iber 220.000 Followern auf Facebook,
Instagram und YouTube ist der Natural Pro
Bodybuilder auf der Klickrangliste der Kraft-
sportvorbilder ganz weit oben. Wir haben mit
ihm tber seine Trainingsroutine gesprochen.

44 Bestform-Challenge
Gemeinsam mit Deutschlands fihrendem
Fitness-Coach Boris Kren sucht MEN'S
FITNESS neue Fitness-Helden fiirs Heft.

AUSDAUER COACH

50 Running-Guide

Mit Laufverletzungen ist auf keinen Fall zu
spafden. Wir sagen, was kurz- und langfristig
hilft und wie du den haufigsten Beschwerden

einfach davon laufst.

58 Stark

wie nie

Krempel schon mal
die Armel hoch! Mit
unserem Rest-pause
Training bringst du
deine Muskeln ganz
grofs raus.

66 Bauch-
muskeltraining
Neun starke Sixpack-
Ubungen fur mehr
Core-Power.

70 Liegestiitz-
workout

Funf Varianten mit
denen du Bizeps und
Trizeps in T-Shirt-
Form bringst.

76 Kardio-
Booster

Dieses Programm ist
eine echte Heraus-
forderung fur dein

Herzkreislauf-System,

WORKOUT COACH

82 Breite Brust
Lass die Brust-
muskeln mit diesen
Trainingstipps um

gut einen Zentimeter
anschwellen.

92 Ganzkér-
per-Einheit
Kurzhantel-Training
fur Turbomuskeln.

STANDARDS

4  Editorial
140 Leserfragen

146 Vorschau/
Impressum

epbenzu fihren.“

mensfitness.de
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F(r)isch auf
denTisch
Was du tiber
die protein-
reichen
Meeresbe-
wohner wis-
sen musst.

BESTFOOD
-l COACH

102 Gesund
Essen

Die neuesten Erkennt-
nisse aus Wissenschaft
und Sporternahrung.

114 Starke
Lunchpakete fiir

4

unterwegs
Die gestindesten
Rezepte fur die schnelle §
Stulle und wie du sie
optimal und einfach
zubereitest.

BALANCE &
HEALTH

126 Health- ‘
Coach

18 Gesund-Geheimnisse
kraftvoller Manner

136 Unter Strom
Nur wenige Minuten
Anstrengung pro
Woche, daftir ein
starker Korper: Das
verspricht Elektro-
stimulationstraining
(EMS). Wir haben es
ausprobiert.

el

T

178 GEBALLTE KRAFT-KOMPETENZ

{mh bei Powerlifting-Legende Boris Sheiko.
110 BOOSTER-EXPERTEN

Wir sagen, welche Supplements
wirklich Sinn machen und dich bei
deinem Workout optimal unterstutzen.

ri o‘fgreichst

A
= e

DAS GIBT RICHTIG
WUMMS IMFUSS

Deutschlands
er Kraftcoach
Moritz Klatten machtdich
fit fur die EM und zeigt dir

Foto Bildinformationen in den jeweiligen Geschichten

mensfitness.de -



BIGPICS

Fallnicht!
Eindringendes Schmelzwasser
hat diese sogenannte
Gletschermtihleindas bis
zul000 Meterdicke Eisdes
Vatnajékull-Gletschers auf
Island gewaschen.,Man -3
fiihlt sich, als wiirde man frei "
schweben”, sagt die Schweizer L
Eiskletterin Rahel Schelb - ;
(34). Spezielle Ausriistung, R
Steigeisen mit scharfen
Frontzacken fiirdie Fti3e und
Eiscdxte fiir jede Hand, gibt anden
glatten Oberfldchen eine faire
Chance auf Halt. Die wichtigste
Regel unter professionellen
Eiskletterern:Nicht fallen!

Eisklettern ist die Konigsdisziplin des Kletterns. Ganz ein-

fach, weil Eis nicht annahernd so stabil ist wie Fels. Jeder,
der schon mal auf einem vereisten Gehweg den Halt unter den
Fufsen verloren hat, kann sich das sicher sehr gut vorstellen.
»Beim Eisklettern spielen gesunder Respekt und der Kopf eine
viel grofsere Rolle als beim klassischen Klettern®, sagt die Pro-
fi-Eiskletterin Rahel Schelb. ,Das splitternde Eis fordert nicht
gerade das Vertrauen, sein ganzes Gewicht an zwei Pickel und
zwei schmale Steigeisenzacken zu hangen. Doch genau das
Unbestandige ist es, was das Eisklettern fur mich besonders
attraktiv macht.” Rahel muss es wissen. In ihrem Leben hat die
34-jahrige Schweizerin schon viele Eis- und Felswande bezwun-
gen, etwa jene des Kandertals im Berner Oberland (1174 Meter),
des Li Ming-Klettergebiets im Studwesten von China (2.400 Me-

mensfitness.de

kampf sie sich gerade eine etwa 5C
im VatnajokuII-GIetscheraufls|an‘a ! _
und tropfendes Schmelzwasser. Rhyth h schlagt siena
nander die stahlernen Pickel ins Eis, zieht sich h¢ her, rammt die
Frontspitzen der Steigeisen in die glatte Wand, [ st einen Pickel,
um ihn weiter oben wieder einzuschlagen. Es ist hartg Arbeit -
aber die Eiswand kennt kein Pardon. ,Klar g|bt Mor’i’i&nte in
denen du dich fragst, was du hier eigentlich tust. twa wenn du
mitklammen Fingernversuchst, die Elsschrauben, diedieSicher-
heitsseile fuihren, zu 6ffnen*, sagt Rahel. Aber hey! Hier klettert
frau immerhin auf dem groéfsten Gletscher Islands - flimmernde
Nordlichter und Sternenhimmel inklusive. ,Und das ist ein Erleb-

nis, das sich ganz tief eingepragt hat*, sagt Rahel.
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BIGPICS

auf die harte tour

Wandern ist dir irgendwie zu wenig Extremsport? Keine

Sorge: Schwieriger Untergrund, Schmerzen, Schweifs
und Adrenalin sind die Hauptzutaten des Dragon’s Back Race
- einem der anspruchsvollsten Berglaufe der Welt. Vom 22. bis
zum 26. Mai 2017 werdenin Wales wieder die hartesten Athleten
auf den wie einen Drachenrticken geformten Gebirgskamm los-
gelassen, umanihre Grenzenzugehen. Wieder, weildas Rennen
in den walisischen Cambrian Mountains nach seiner Premiere
in den 1990er Jahren 20 Jahre lang nicht wiederholt wurde - zu
hart! Uber funf Etappen muissen sich die Laufer 292 Kilometer

weitund Uiber15.665H6henmeter durchzerkliiftete Bergriicken
und tiefe Taler kAmpfen. Zudem ist die Strecke nicht markiert.
Die Teilnehmer muissen also (bei haufig schlechter Sicht) selbst
einen Wegdurch das wilde Terrain finden. Die Veranstalter raten
dahervon Rivalitaten ab. Ankommen alleinist hier schon ein Rie-
senerfolg - weil in der Regel nur 50 Prozent das Rennen been-
den. Die Ausblicke sind jedoch den Schweifs und den Schmerz
wert. Eventuell... Wer also den Ironman zu langweilig findet,
der kann ja beim nachsten Dragon’s Back Race mitlaufen. Hier
geht's zur Anmeldung: dragonsbackrace.com.




..undwiegeht esdenFiifien?

Das Dragon's Back Race in Wales ist
wohleineder hdrtesten Trailrunning-
Herausforderungen der Welt - und
einultimativer Test korperlicher und
mentaler Stdrke. Nur 50 Prozent beenden
dieses Rennentiber 292 Kilometer von
Snowdon, dem hochsten Gipfel von Wales
(1.085 Meter), nach Brecon Beacons. Der
britische Extrem-Ldufer Tobias Mews
(Foto) hat den Lauf 2015 in unglaublichen
61 Stunden und 21 Minuten bewtiltigt.
,Einetiberragende Erfahrung!” sagt
Tobias. Seine Fiif3e - nach dem Rennen
tiberscdiht mit Blasen und aufgequollenen
Hautpartien - sehen mittlerweile
tibrigens auch wieder normal aus.

MEN’S FITNESS
omente

DRAGON'’S BACK RACE

ORT: Cambrian Mountains, Wales
DISTANZ: 292 Kilometer
ANSTIEG: 15.665 Hohenmeter

HERAUSFORDERUNGEN: 15.665
Hohenmeter, Laufstrecken von
uber 50 Kilometer pro Tag,
steiniges Gelande, steile Abhange,
eine nicht markierte Strecke

VORAUSSETZUNGEN:
Willensstarke, Bergsteigfahrung,
Survivaltraining in der Wildnis,
Navigationskenntnisse,

starke Kondition
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BIGPICS

Wasserwand

Die Welle, The Right“vorderaustralischen
Westktistegilt als unberechenbar: das Wasser ist
voller busgrof3er WeiBer Haie unddie hold-downs
kénnen bis zudrei Wellen lang werden. Dabei wird
der Surfer vondreiaufeinanderfolgenden Wellen
minutenlang unter Wasser gedrtickt. Was dann
hilft? Ruhig bleiben und Haie zdhlen.

im rausch

Der Australier Mark Mathews (33) ist einer der mu-
tigsten und besten Big-Wave-Surfer der Welt. Er hat
in seiner Karriere bisher tiber 350.000 Euro Preisgeld ver-
dient und die gefahrlichsten Reviere der Welt gesurft - da-
runter furchterregende Mega-Walzen wie Teahupo'o vor
Tahiti oder Shipstern Bluff in Tasmanien, wo die heranroll-
enden Brecher ihre Energie an einem messerscharfen, sehr
flach liegenden Riff entladen. , Auf diesen Wellen zu surfen
beruhrt mich im Innersten; es ist die intensivste Erfahrung,
die ich kenne*, sagt Mark. Und was klingt da verlockender
als ein Ride auf Australiens Monsterwelle schlechthin?
»The Right* - zu Deutsch , die Rechte* - ist eine der wenigen
Wellen, die sogenannte three-wave hold-downs in petto
haben, wie es die Surfer nennen. Drei kraftige Wellen, die
den Surfer nach einem Sturz minutenlang unter Wasser hal-
ten. ,Der kommt nicht wieder hoch*, heifst es dann schon
mal am Strand, wenn einer besonders lang unter den Was-

mensfitness.de

derriesenwelle

MIT 35
KM/HIN
DIE TIEFE

T R LT T RRLIIRRELEXILEEN

serbergen verschwunden bleibt. Ach ja: Da ist ja auch noch
die Welle selbst: 15 Meter aufgettirmter Ozean, der nur eins
im Sinn hat - tollkiihne Big-Wave-Surfer verschlingen. Dass
die Welle das beherrscht und ihre Opfer oft langer unter
Wasser halt, als jede andere Monsterwelle hat , The Right*
schon haufig bewiesen. 2012 hatte die Welle fast den er-
fahrenen Surfer Ryan Hipwood nach einem Wipeout unter
ihren Wassermassen begraben. Ganze drei Wellen wurde
Hipwood unter Wasser herumgewirbelt und musste die Luft
anhalten - bis er onnméchtig wurde. Safety-Crews retteten
ihn schliefslich vor dem Ertrinken. Sein Fall zeigt: Das Risiko
strémt unaufhaltsam mit jeder Wellen einher. Das weifs auch
Mark. ,Ich habe gelernt, die Angst fir mich zu nutzen®, sagt
er. ,Ich lasse jedes mogliche Szenario schon vorher in mei-
nem Kopf ablaufen.” Ob es das Risiko wertist? ,Unbedingt!”,
sagt Mark. ,Ich bin diesem Rausch verfallen. Es ist ein Ner-
venkitzel und ein gigantisches Gefiihl, wenn es perfekt auft.“
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Foto Kino&Co

. Gipfeltreffen der Superstars!
Johnson und Kult-Comedian Kevin Hart
feiern ein Wiedersehen der besonder
An seine Schulzeit denkt Bob
Stone (Dwayne Johnson) nicht gerne zu-
riick. Immer war er der moppelige Nerd,
auf dem die Mitschiiler herumhackten.
Bei einem besonders gemeinen Streich
kam ihm damals ausgerechnet High-
school-King Calvin (Kevin Hart) zu Hilfe
- was Bob ihm niemals vergessen hat. 20
Jahre spéter nun ist aus Bob ein knallhar-
ter CIAAgent geworden: gerissen, clever,
durchtrainiert. Doch eines ist geblieben:
Noch immer verehrt er Calvin als seinen
Helden. Just als Bob fiir ein anstehendes
Klassentreffen in seine Heimatstadt reist,
holtihn ein besonders heikler Fall ein, bei
dem er niemandem vertrauen kann. Was
also liegt ndher, als dafiir sein Jugend-Idol
Calvin zu rekrutieren? Der Coole von der
Schule ist heute ein Weichei, ein langwei-

liger Biirohengst, der nur noch von ver-
gangenen glorreichen Tagen traumt. Bob
jedoch glaubt weiter unverdrossen an
seinen Helden von damals. Gemeinsam
laufen die beiden in dem bleigeschwén-
gerten Fall zu Hochstformen auf! Was fiir
ein Duo! Dwayne Johnson und Kevin Hart
machen in dieser Spionage-Comedy von
Wir sind die Millers-Regisseur Rawson
Marshall Thurber Kleinholz aus den fiesen
Gangstern, die hinter ihnen her sind. Mit
ihrer unvergleichlichen und absolut ein-
maligen Buddy-Dynamik spielensie in der
hochtourigen Action-Komdédie ihre opti-
schen Gegensitze in der Gegenwart gegen
dieKlischees der Highschool-Zeit aus. Und
zwischen den brachialen Verfolgungsjag-
den, den kernigen Schief3ereien und den
genial platzierten Gags haben Hart und
Johnson sogar noch eine Botschaft, die
von Herzen kommt: Was du in der Schule
warst oder bist, bedeutet rein gar nichts
fiir dein weiteres Leben!

Calvin fiihlt sich in seiner neuen Rolleals
taffer Spion noch nicht so ganz wohl. Zum
Gliick steht Bobihm zur Seite.

Powered by

KINOACO

Ei /KINOUNDCO

14

mensfitness.de




ALUCH TM NEWSLETTER .
UND AUF FACEBOOK! | \

"'-Ilﬂﬂklm| |

| smurqugrun




