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Fit wie ein Tennisspieler

Stabilitätsübungen sind für jeden Sportler ein Muss, weiß Personal Trainer Jimmy Yassa-Campos

Tubes sind gut für Aufbau und Straffung der 
Muskulatur

Nicht nur durch die Nähe zum Center 
Court ist das InterContinental Hamburg 
als Spielerhotel die erste Wahl. Auch der 
moderne Fitness- und Wellnessbereich 
sowie die einzigartige 7,4 Kilometer lange 
Laufstrecke um die Außenalster – direkt 
vor der Haustür - punkten bei den Ten-
nisprofis. 

Seit Anfang des Jahres bietet Personal 
Trainer Jimmy Yassa-Campos im Fünfster-
nehaus ein umfangreiches Fitnesspro-
gramm an und steht auch Tennisspielern, 
ob Profis oder Freizeitsportlern, gerne 
zur Seite. 

„Um die Leistungsfähigkeit zu steigern, 
bildet Herz-Kreislauftraining die Grund-
lage für jeden Tennisspieler“, weiß Yassa-
Campos. „Bei uns ist eine effektive Arbeit 
am Laufband, am Crosstrainer und im 
Pool durch einen Lauf um die Alster und 
sogar bis zum Stadtpark sehr gut zu kom-
binieren.“

Zur Entspannung pur laden verschiedene 
Massagen, Sauna, Tepidarium und, sofern 
das Wetter mitmacht, die ruhige Son-
nenterrasse ein.
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BIRCHERMÜSLI Nicht nur der beste Tennis-
spieler der Welt, auch die unangefochtene 
Nummer Eins der „sportlichen“ Frühstücksklas-
siker stammt aus der Schweiz. Ursprünglich als 
leicht bekömmliches Abendessen gedacht, ist 
Müsli inzwischen ein wesentlicher Bestandteil 
der europäischen Frühstückskultur. Neben 
frischem Obst und Säften ist es unter den Ten-
nisprofi s, die bei uns wohnen, ein ständiger Fa-
vorit. Birchermüsli ist energiehaltig, lecker und 
lässt sich schnell zubereiten.

ZUTATEN

150g Haferfl ocken 

100ml frische Milch

50ml süße Kondensmilch

30g Mandelstifte

30g Zucker

1 grob geriebener Apfel mit Schale 

3 kleine in Würfel geschnittene Bananen 

2 EL geschlagene Sahne

ZUBEREITUNG
Haferflocken mit Wasser bedeckt 30 Min. 
einweichen, ausdrücken und in eine Schüs-
sel geben.

Alle Zutaten kombinieren und mit frischem 
Obst, wie zum Beispiel Erdbeeren und Oran-
genfilets, garnieren.

Andreas Gullich ist Küchendirektor 
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SPEZIELLES FITNESSTRAINING 
FÜR EINE ANSPRUCHSVOLLE SPORTART

Grundlagenausdauertraining stellt die Basis da, weiß Personal Trainer Frank Ritter

Diese Übung auf dem Balance Pad kombiniert 
Muskelaufbautraining mit Stabilitätstraining 
speziell für das Knie

Nicht nur wegen der Nähe zum Centre 
Court ist das InterContinental Hamburg 
bei Tennisprofis beliebt. Der moderne 
Fitnessbereich sowie die einzigartige 7,4 
Kilometer Laufstrecke um die Außenals-
ter – direkt vor dem Hoteleingang – sind 
große Pluspunkte.

Die meisten Profis reisen mit dem eige-
nen Team an, aber auch Freizeitspieler 
brauchen ein Fitness-Programm, wenn 
sie auf dem Court punkten wollen. Frank 
Ritter (31), Personal Trainer im Hotel, weiß 
was dabei zu beachten ist.

„Ein Ausdauerprogramm für Herz und 
Kreislauf bildet die Grundlage. Auch 
Schnellkraft und funktionelles Muskel-
training sind extrem wichtig, da Tennis 
die Koordination beansprucht.

Ich kann Übungen mit dem Balance Pad 
sehr empfehlen. Sie schaffen Stabilität und 

trainieren Muskelgruppen, die auf dem 
Tennisplatz beansprucht werden. So kön-
nen Verletzungen vorgebeugt werden“.
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Poelierte Lachstranche mit 

Kartoffelroulade und Morcheln

Zutaten FÜR 4 Personen

4 Stk. Lachsfilet à 150 g

1 kg Kartoffeln

1 Bd. grüner Spargel

200 g frische Morcheln

1 Blatt Strudelteig

Gewürze, Kräuter

Geflügelfond

2 Eigelb

Zubereitung
Die Kartoffeln waschen, weich kochen, schä-
len und durch eine Presse drücken, würzen, 
gehackte Kraüter zugeben und das Eigelb un-
terziehen. Die Masse auf den Strudelteig geben 
und einrollen, bei 170 Grad, 20 Min. goldgelb 
backen. Die Lachsfilets auf der Haut anbraten 
und umgedreht in einen Topf mit dem ko-
chendem Geflügelfond (ca. 1 cm hoch im Topf) 
geben und langsam köcheln lassen bis sie gar 
sind. Die Morcheln putzen und in Butter vor-
sichtig anbraten, würzen und lecker anrichten.
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