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Auf der Sonneninsel Mallorca hieB3 es Anfang Mai:

Bleistift spitz
putzen und a
Diese Mitglie

en, Gewichte stemmen, Gemiise
m Strand vor der Linse posieren.
der haben ihre Chance genutzt, mit

McFit und TV-Fitnesscoach Cliff Opoku-Afari ihren
Korper bis zur Strandsaison in Topform zu bringen.

Einfach gut aussehen.

Sie kamen aus Berlin, Frankfurt, Niirnberg, Augs-
burg, Wien und Mallorca: unsere sportlichen Teil-
nehmer, die sich mit dem Beachfit-Workshop den
letzten Schliff fiir den Sommer holen wollten. Nur
die 10 schnellsten unter euch durften am kosten-
losen zweitdgigen Workshop auf Mallorca teilneh-
men. Auf dem Programm standen ein Vortrag zum
Thema ,,Dein Weg zum Erfolg, zwei Personal-Trai-
nings im McFit-Studio auf Mallorca, ein gemeinsa-
mes Eventkochen auf einer traumbhaften Finca, ein
Fotoshooting am Strand und natiirlich jede Menge

Spaf3. Ganz klar, die Erwartungen waren hoch ...

,»In den nachsten drei Monaten will

ich meinen Korperfettanteils auf
acht bis zehn Prozent reduzieren®
(Raimund, 32)

,»Ich mdchte Bauch, Beine und Po
straffen, schlieBlich geht es dieses
Jahr noch mal nach Mallorca. Im
Juli nehme ich zudem an einem
10-Kilometer-Lauf teil“

(Astrid, 26)

,,Bis zum Sommerurlaub Anfang
Juli mochte ich beim Bankdrii-
cken 120 Prozent meines eigenen
Korpergewichts stemmen konnen“
(Sebastian, 26)

,»In den nachsten Wochen will ich
mehr Muskelmasse aufbauen. Spa-
testens in zwei Monaten sollen erste
Erfolge sichtbar sein®

(Lars, 32)
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WISSEN MACHT BEACHFIT

Ein straffer Seminarplan. SchliefSlich riickt
die Strandsaison immer néher. Trotzdem
blieb noch genug Zeit fiir einen Drink im
angesagten Puro Beach Club, einen Foto-
termin am Meer und ein weiteres Training
bei McFit, um die gelernten Praxiselemen-
te zu festigen. Apropos gelernt: Was haben
unsere angehenden Beachfit-Experten
mitgenommen? ,,Ich werde hauptsiachlich
auf Freihanteltraining umsteigen, mehr
Eiweif$ und weniger Kohlenhydrate essen,
aber auf keinen Fall den Spaf3 verlieren.
Kleine Siinden sind erlaubt!* (Christian)
»Cliff hat uns auf fachkundige und lustige
Art in Sachen Erndhrung und Training auf
den neuesten Stand gebracht und vor al-
lem mit falschen Weisheiten aufgeraumt!“
(Raimund)

Wir freuen uns iiber soviel positive Ener-
gie, die sich dank Cliff, unserem Experten,
und den wissbegierigen Teilnehmern ent-

falten konnte. Ihr seid der Hammer!
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TIPPS VO EXPERTEN it

Wie das mit dem Muskelauf- und Fettabbau ] J I
zuverldssig und moglichst schnell klappt, 4 : ¢
vermittelte Fitness- und Mentalcoach Cliff & 4 KH—B r

unseren Mitgliedern anschaulich und hochst

unterhaltsam. Motiviert bis in die letzte Mus-
kelfaser ging es dann ins McFit-Studio an der [
Playa de Palma. Das Personal-Coaching mit % ,:I

Cliff und unserem McFit-Experten Daniel st P
brachte die Teilnehmer an ihre Grenzen. Be- \ g [

e , . AT
sonderen Wert wurde dabei immer wieder [ £ o 4 s

auf eine saubere Ausfithrung gelegt. ' L

LOW-CARB IN 3 GANGEN

Ein Ambiente zum Traumen: Doch unsere
Mitglieder mussten auf der Finca in Espor-
les wieder hart ran - ran an die Kochtépfe. In
drei Gruppen wurde das perfekte Low-Carb-
Dinner gezaubert. Garniert mit wertvollen
Tipps vom Experten, wie die Erndhrung den
Muskelauf- und Fettabbau unterstiitzt.

»In Zukunft will ich mich hiufiger an einen
wirklich essentiellen Punkt des Kraftsports
erinnern: die Mahlzeiten vor und nach dem

Training!“ (Sebastian)

[

,Das Seminar hat mir einen Motivati-
onsschub gegeben und mein (Halb-)
Wissen zu Training und Ernahrung
super erganzt. Und ich habe eine tolle
Truppe kennengelernt!*

(Fredi, 32)

Einfach gut aussehen.



