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Jch liebe meinen Beruf”

Interview mit Personal Trainer Karsten Schellenberg

Karsten Schellenberg ist einer
der bekanntesten Personal
Trainer Deutschlands. Gemein-
sam mit der Hollywood-Schau-
spielerin Franka Potente, mit
der er gut befreundet ist, hater
das Fitnessbuch ,kick ass -
Das alternative Workout™ auf
den Markt gebracht. Trainer
sprach mit Karsten Schellen-
berg lber ,kick ass”, das ge-
meinsame Trainingsprogramm
mit Franka Potente und die Be-
deutung des Trainers.
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Trainer: Im Mai ist das Buch ,kick ass
- Das alternative Workout® erschie-
nen. Sowohl beim Buch als auch beim
Training hast du mit Franka Potente
zusammengearbeitet. Seit wann
kennst du Franka Potente und wie
kam die Zusammenarbeit zustande?
Karsten Schellenberg: Mit Franka ar-
beite ich bereits seit tiber fiinf Jahren zu-
sammen. Aus unserem gemeinsamen
SpaP am Sport entstand die Idee, unse-
re Konzepte und Ubungen anderen Inter-
essierten zugdnglich zu machen — ein
pragmatisches Buch also, ganz aus der
Praxis heraus.

Trainer: Um was geht es in dem Buch
genau und welche Zielgruppe soll an-
gesprochen werden?
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Karsten Schellenberg: Es geht darum,
ganz normalen Menschen mit einfachen
Mitteln und so unkompliziert wie mog-
lich Lust auf Bewegung zu machen — ein
Workout, das jeder ganz unkompliziert in
seinen Alltag integrieren kann.

Trainer: Wie sah euer gemeinsames
Fitnessprogramm aus? Welche
Sportarten standen neben den Fit-
nessiibungen, die im Buch beschrie-
ben werden, sonst noch auf dem Pro-
gramm? Trainierst du immer noch re-
gelméaBig mit Franka Potente?
Karsten Schellenberg: Mit Franka trai-
niere ich immer projektbezogen. Je nach
den Anforderungen trainieren wir Aus-
dauer, Kraft, spezielle Korperpartien —
steigen aber auch gern mal gemeinsam
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Franka Potente ist durch die Hauptrolle in ,Lola rennt” beriihmt geworden

in den Boxring. Wichtig ist, das Training
abwechslungsreich zu gestalten, um die
Motivation {iber einen ldngeren Zeit-
raum zu halten. Meistens bin ich mit
meinen Klienten mehrere Wochen unter-
wegs, sodass ich das Training, die Er-
ndhrung und die Entspannung auf die je-
weilige Location zuschneiden muss — ob
Hotel, Backstage Area oder Filmset.
Trainer: Franka Potente hat in einem
Interview uber sich gesagt: ,lch bin
nicht besonders diszipliniert, was
Sport angeht. Leider. Zumindest nicht
immer.“ Welche Rolle spielt Karsten
Schellenberg deiner Meinung nach
als Motivator? Denkst du, dass Fran-
ka Potente ohne dich das Fitnesspro-
gramm genauso konsequent durch-
ziehen wiirde?

Karsten Schellenberg: Wenn ich mit
Kiinstlern arbeite, verfolgen wir immer
ein bestimmtes Ziel in einem vorge-
schriebenen Zeitraum. Dann ibernehme
ich die Verantwortung fiir die Fitness, ich
koche und kiimmere mich um die Ent-
spannung. Wer wére bei einer solchen
,Rundum-Betreuung” nicht diszipliniert
und motiviert?

Trainer: Wie wichtig ist deiner Mei-
nung nach der Trainer fir den Trai-
nierenden als Bezugsperson?
Karsten Schellenberg: Es funktioniert
nur, wenn sich beide Parteien absolut
vertrauen und ehrlich miteinander um-
gehen. Wenn die Chemie stimmt, kén-
nen die Trainierenden durch die Unter-
stiitzung des Trainers weitaus grofere
Erfolge erzielen bzw. effizienter zum Ziel
kommen. Und auch bei einem Motiva-
tionstief stehe ich meinen Klienten zur
Seite, fange sie auf nach einem anstren-

Seite 13

Karsten Schellenberg gibt
Franka Potente Anweisungen
beim Training

genden Tag und stirke sie mental und
korperlich vor einem wichtigen Termin.
Trainer: In mehreren Interviews war
zu lesen, dass Franka Potente im ver-
gangenen Jahr an Gewicht verloren
und mit dem Rauchen aufgehort hat.
WeiBt du, was letztendlich aus-
schlaggebend dafiir war, dass sie sich
fir einen neuen, gesunden Lebensstil
entschieden hat? Denkst du, dass ihr
Beruf als Schauspielerin dabei eine
Rolle gespielt hat?

Karsten Schellenberg: Heutzutage er-
kennen immer mehr Kiinstler, wie wich-
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tig die eigene kdrperliche Fitness fiir ih-
ren Beruf ist.

Trainer: Was kannst du unseren Le-
sern fir einen Tipp mit auf den Weg
geben, damit auch sie ihre Trainie-
renden dauerhaft fiir ein zumindest
einigermaBen sportlich aktives und
gesundes Leben begeistern kénnen?
Karsten Schellenberg: Ich liebe mei-
nen Beruf, bin immer noch leidenschaft-
licher Sportler und lerne jeden Tag neue
Sachen — mehr brauche ich nicht, um
meine Klienten zu begeistern.

Trainer: Danke fiir das Gespréch.
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Jkick ass” ist ein Workout fiir alle, die viel arbeiten
und wenig Zeit fiir Sport haben, die gerne mal tiber
die Strange schlagen, aber trotzdem Lust haben,
einen gut aussehenden Kdrper zu haben, dessen
Fitness zu steigern und das Kérpergefihl zu ver-
bessern. Dabei helfen die zahlreichen Ubungen fiir
Bauch, Beine, Po, Arme und Riicken, die dank
Schritt-fur-Schritt-Illustrationen (Franka und Kar-
sten als Comicfiguren) leicht nachzumachen sind.
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Zu jeder Ubung wird erklart, welchen Effekt sie hat
und worauf zu achten ist. Personliche Geschichten
und Tipps helfen auch Bewegungsmuffeln, ins Trai-
ning einzusteigen. Auflerdem wird erklart, wie man
sich mit unkomplizierter Kost gesund und kalorien-
arm ernahren kann und letztendlich zu einem ge-
sunden Leben und zu einem attraktiven AuBeren

Weitere Infos: www. fitnessworker.de

KARSTEM SCHELLENBERG
FE FUITE s

II'I'E'I' orkout

s 1 f -

altern:
[*

kommt. .kick ass” ist ab sofort in unserem Shop unter www.bodylife.com erhaltlich.
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