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Was fur eln Ken”

Von 1977-1989 gehorte
Moeller zu den welt-
besten Bodybuildern.
1988 startete er als
Schauspieler. 1993 war
erin,Der Unbesieg-
bare" (Foto) zu sehen,

| einHighlight warim
j Jahr 2000 ,Gladiator™.
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= BIZEPS CURLS REVERSEFLY MOUNTAIN CLIMBER SQUAT PRESS *
mgestreckte Armwird LeichterKniestand, Oberkérpernachvorn Liegestiitzposition: der gesamte Korper Gal_lzknrperstreckung;us dEEKi;“;]:E“EE'
mitdem GewichtaufBrusthdhe  beugen, oberen Riicken gerade, unten angespannt, die Schultern iiber den Knie werdendnagh r-atut hen gedr fl Lo
gezogen und wieder indie Aus-  leichtes Hohlkreuz. Arme erstnachvorn, Hénden,dieimmer festam Boden bleiben. Riicken gera jEé l'llﬂk ETE&HE 1(1-_11'1 ke
sangspﬂsitiﬂﬂ gefithrt. Hand- dannseitlich nach oben. Spannung halten, Wechselsprung: die Beine wechselseitig nachvorn.Bel ti'f: UEIB ;5 F&:}icken
gelenk undRiicken geradelassen. Arme wieder in Ausgangsposition. zur Brust, das Knie zum Ellbogen. weit wie moglich iber den Kop :

er Gladiator ist stets im Kampf-
modus! Ralf Moeller, der Action-
profi aus Ridley Scotts Sanda-
len-Epos aus dem Jahr 2000
und Hollywoodproduktionen
wie ,Scorpion King“ oder , Universal Soldier”
istlange noch nicht mide. ,Ich trainiere

nach wie vor vier- bis flinfmal die Woche fiir
| sine bis anderthalb Stunden, auch mit
schweren Gewichten. Ich gehe immer noch
gerne an die Grenze®, sagt der 58-Jdhrige.
Frither habe er im Bankdriicken 240 bis 245
Kilo gestemmt, bei den Kniebeugen 260 bis
280 Kilo, erzahlt er TV DIGITAL. Natiirlich
hat der Mr. Universum von 1986 sein Training
mittlerweile dem Alter angepasst. Und auch
regelméfiges Herz-Kreislauf-Training und
Elektromyostimulation (EMS) gehoren dazu:
,S¢eit einer Ellenbogenverletzung kann ich
die Trizepsmuskulatur nicht ganz strecken.
Wenn ich im EMS-Anzug trainiere, komme
ich trotzdem auf hundert Prozent Belastung.”

Moeller trainiert auch mit dem eigenen
Korpergewicht, dennoch ziehen ihn noch
Immer die Hanteln und Maschinen magisch
an.,Grundsétzlich ist es wichtig, dass man
Sich aufwéirmt. Dann steigert man sich mit
den Gewichten, fiithrt zehn, zwolf Wieder-
?“luﬂgﬂn durch. Ich trainiere meistens von
leder Muskelgruppe vier bis fiinf Sétze*, sagt
Ger Beblirtige Recklinghausener.

",G'me trainiere ich Riicken und Brust an
“iem Tag, Schultern und Arme an einem
dnderen, Auch mal die Kombination Bauch
ul.]d Waden, Wer innerhalb kiirzester Zeit
_ "“Ikllich Gas geben und auch zum Sommer

ﬂ':hf‘lg fit sein will, sollte jede Muskelgruppe
| T:lmﬂl die Woche trainieren. Waden eigent-
- “'hoch 6fter - die sind wirklich wider-

E g e - 2
ir[: 18tig.“ Sein personliches Lieblings-Gym
b Angeles, seiner zweiten Heimat seit

1993, ist das Gold’s Gym in Venice Beach.
Ralf Moeller, der inzwischen auch einen US-
Pass besitzt, trainiert dort gern mit seinem
Buddy Arnold Schwarzenegger: ,Morgens
radle ich mit ihm hin. Dann trainieren wir
eine Stunde, und eventuell wird anschliefSend
noch kurz gefriihstiickt”, sagt der Star. Die
Freundschaft zu dem umweltbewussten Ex-
Gouverneur Kaliforniens besteht, seit sie
einander im Jahr 1982 auf der Filmpremiere
von ,Conan der Barbar“ in Essen vorgestellt
wurden. , Er wird dieses Jahr 70 Jahre alt und
ist noch top in Form“, lobt Moeller.
Genauso wichtig ist die Erndhrung: , Das
Schlimmste, was man machen kann, ist
hungern. Das Wort Didt sollte man aus dem
Wortschatz streichen®, empfiehlt er. Wichtig
sei, sich bewusst zu erndhren. ,Dann kann
ich auch vier- bis fiilnfmal am Tag etwas essen:
Proteine, verwertbare Kohlenhydrate - und
nicht kurz bevor man schlafen geht, sondern
spatestens zwei bis drei Stunden vorher.”
Haferflocken mit Beeren, Bananen
und Joghurt, dazu Riihrei sind fiir y
Moeller das ideale Friihstiick. Tags- ¢
iiber génnt er sich ein Steak oder
einen Salat mit Hihnchen.
,Wichtig: wenig Zucker!
Damit machen die
Leute viel kaputt®, so
Moeller. ,Fiir lange
Autofahrten gibt es
tolle Proteinriegel,
die haben nicht die
tiblichen 17 oder
20 Prozent Zucker-
anteil, sondern nur drei.”
Ab Juni dreht er mit
dem ,, Scorpion King"“-
Regisseur Chuck Russell
The Hunchback®, darin

F

spielt er den Widersacher des Glockners von
Notre Dame. Neben den Haudegen von ~Ihe
Expendables” wiirde er aber auch eine gute
Figur machen: ,Momentan kampft Sly noch
mit dem Produzenten fiir eine weitere Fort-
setzung. Ich wire bereit!, sagt Moeller. 4]

Ralf Moellers
EMS-Training

P GGGl (EMS) liegt im

Trend. Sie stimuliert bis zu 90 Prozent der
Kdrpermuskulatur. Dynamisches EMS-Training
ist laut Hersteller bis zu 20-mal effizienter
als klassisches Workout. Ralf Moller trainiert
mit einem Easy-Motion-Skin-Anzug, der flr
2500 Euro erhaltlich ist. Er funktioniert ohne
Verkabelung und muss nicht befeuchtet werden.

i WS R i R sV stimulieren

die Muskulatur. Die Steuerung erfolgt per App,
uber 30 verschiedene Trainingsprogramme
stehen zur Auswahl. Uber Bluetooth werden
die Starke des Impulses sowie die Ablaufe
der Trainingsimpulse eingestellt und diverse

N J Kontrollmessungen durchgefiihrt.

) 1 Ein hochelastischer Stoff [gulo=1lla)\;

eine ideale Passform, die verwendeten
Materialien sind antibakteriell, strapa-
zierfahig, ausdauernd und waschbar.
Der Stoff integriert alle Elektroden
und Sensoren im Gewebe, bleibt aber
einfach zu pflegen und sitzt wie eine
zweite Haut. Eine externe Stromver-
sorgung entfallt durch den Lithium-
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Cgm,  lonen-Akku, der pro Aufladung fiir
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