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YOUR HEALTH MATTERS
DNA PROFILING
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Sende Dein Test Wir erstellen Du erhéltst Kontaktiere
deinen DNA wird im Labor  dein genetisches deine uns bei
Test ein ausgewertet Profil Ergebnisse Fragen

www.muhdo.com/fitness



Mark Bergmann
ist Chefredakteur
der MEN'SFITNESS.

Lieber Leser,

der Herbst ist da und irgendwie fallt uns disziplinierte Ernahrung und das tagliche Work-
out spurbar schwerer, wenn die Sonne seltener scheint und wir unsere Korper unter Pul-
lovern und Jacken verstecken mussen. Dass man trotz null Bock noch richtig fit aussehen
kann, beweist Ex-Handballer Stefan Kretzschmar, der im Alter von 45 immer noch so ath-
letisch aussieht wie eh und je - und das, obwohl er nach 15 Jahren Profisport eigentlich
uberhaupt keine Lust mehr auf Joggen oder Kraftsport hat. Wie sich der charismatische
TV-Star trotzdem fit halt, welchen Sport er heute am liebsten treibt und wie es um die Fei-
ertauglichkeit des Handball-Nachwuchses bestellt ist, verrat dir ,Kretzsche® ab Seite 20im
exKklusiven Interview.

Einweiteres Problem, wenndie Tage im Herbstimmer kuirzer werden: Wir fihlen uns prak-
tisch den ganzen Tag mude. Das liegt allerdings nicht nur am fehlenden Sonnenlicht, son-
dern auch an unserem Schlafverhalten. Alarmierend viele Menschen in Deutschland
leiden unter Schlafproblemen, die dramatische Folgen fur Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit in Sport und Alltag haben konnen. Wie du dem Schlafmangel beikommst, erlau-
tern wir dir in unserem Schlaf-Report ab Seite 34.

Eine der wenigen positiven Seiten des Herbstes ist, dass endlich die NFL-Saison beginnt.
Nach uber 200 Tagen Durststrecke fliegt das Lederei seit Anfang September wieder und
wir koénnen jeden Sonntag mit Tom Brady, Todd Gurley und Co. mitfiebern. Football war
bisher nicht dein Ding? Dann haben wir auf Seite 24 zehn Grunde zusammengetragen,
warum du diese Saison, an deren Ende im Februar der 53. Super Bowl steht, auf keinen Fall
verpassen solltest.

Dass die Temperaturen in den Herbstmonaten langsam sinken, muss ebenfalls kein
Nachteil sein. Das mildere Klima im goldenen Herbst ist namlich ideal, um mal wieder
ins Lauftraining einzusteigen. Falls du dir schon langer vorgenommen hast, an einem
Lauf-Wettbewerb teilzunehmen - sei es ein 5K-, 10K-, Halbmarathon-, Marathon- oder Ul-
tralauf - dann empfehle ich dir einen Blick in unser grofdes Spezial ab Seite 70, mit Tipps
furs Training und den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen zum Laufsport.

Und weil Laufen allein auch irgendwie doof ist, gibt es in dieser Ausgabe naturlich wieder
jeder Menge Trainingsprogramme und Workout-Tipps, mit denen du bereits jetzt an dei-
ner Strandfigur furs nachste Jahr feilen kannst. Denn nach dem Sommer ist schlief3lich
immer auch vor dem Sommer!

Viel Spafd beim Lesen wiinscht

mensfitness.de
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| WITH NATIVE WHEY ISOLATE
Hochqualitatives zuckerfreies*, laktosefreies

und glutenfreies Molkenprotein-isolat mit
Native Whey Isolate als grundzutat und den
zusatzlichen Aminosauren BCAA und Glutamin

Geschmacksrichtungen: WeiBe Schokolade; Schokolade; Vanille; Cookies & Cream; Erdbeere; Kokosnuss

Ananas-Mango; Banane; Haselnuss; Lemon-Cheesecake; Tiramisu; Aprikose-Joghurt; Kirsch-Banane
Schokolade-Toffee; Pistazie; Walnuss-Rum; Pifiacolada; Vanille-Zimtschnecke; Berry Brownie

*Im Falle von Pulverpraparaten bezieht sich die Aussage auf in Wasser geléste und verzehrfertige Produkte. GE ' MORE
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung.
Das Bild dient nur zu Illustration, das Produkt kann bezliglich GréBe, Verpackung oder Farbe abweichen

www. biotechusa.com
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»lch bin nicht siichtig
nachjoggen!“

Im gewohnt ehrlichen
Interview spricht
Handball-Star Stefan
Kretzschmar tUber Fitness
im Alter, das Kreuz mit den

Smartphonesunddie
Feiertauglichkeit junger

Spielelj.
s

08 Big Pic 44 Bauchmuskel-Blitz-
Zirkel
10 Hotlist

o Zwei Bauch-Workouts fur einen
Joy Bryant ist eine

tiefenentspannte Tennisverruckte. knallharten Core und ein imposantes

Sixpack.
12 Trends

Die neuesten Produkte, mit
denen du das Optimum aus dir
herausholst.

90 Fight Fit

Ein Kurzhantel-Workout ftir Zuhause,
das dich fiir jeden Fight fit macht.

14 Neu im Kino
Tom Hardy spielt in ,,Venom"
Marvels beliebtesten Anti-Helden.

62 Zuhause ist es doch
am schoénsten

3 Workouts fuir die du nur eine Bank,
16 Schlagzeilen

Warum schneller trainieren besser
ist, die Gesellschaft von Freunden
dem Gehirn guttut und mediterrane
Ktche nicht nur lecker, sondern

ein paar Kurzhanteln, eine Kettlebell
und einen Medizinball benttigst.

72 Kurzhantel-Komplexe

gesund ist. Fur dieses Workout brauchst du nur
ein Paar Kurzhanteln und eisernen
MOTIVATION & ERFOLG [RAELEY
34 Morgenstund' hat 80 Der grofbe Riicken-
Gold im Mund Ratgeber

Optimiere deinen Schlaf - und
damit dein Leben.

MF hat alle Infos zusammengestellt,
die du brauchst, damit dein Riicken so

40 Das Geheimnis in dir lange und gut wie moglich funktioniert.

- Teil 2

Gentests fur zu Hause
versprechen, auf Basis von DNA-
Analysen Training und Erndhrung
zu optimieren. Wir haben den
Selbstversuch gewagt.

86 Die 3 grofben Klassiker

Bau Kraft, Explosivitat und einen
fitten, funktionalen Koérper auf - mit
den drei grofsen Grundtbungen.

mensfitness.de

Der 100-Millionen-Dollar
Mann

Hollywood-Schauspieler Chris
Pratt Gber den neuesten Teil der
~Jurassic World“-Reihe, das Gefiihl
ein Kassenschlager zu sein und das

Training, mit dem er sich fit fur die
Leinwand macht.

BESTFOOD GUIDE

100 Gut Kirschen essen
Kirschen sind lecker und enthalten
beeindruckend viele Nahrstoffe.

101 Fitte Knolle

Die Wirkstoffe in Knoblauch hemmen
Entziindungen und starken das
Immunsystem.

102 Tomaten mal anders
15 kreative Tomatenrezepte.

104 Power-Pfannkuchen &
mehr

Schlemmen ohne Reue - mit diesen drei
Protein-Rezepten.

106 Finger weg vom
Feierabendbier
Warum du deinen Bierkonsum in Grenzen

halten solltest. STANDARDS

4  Editorial
120 Leserfragen
122 Vorschau/Impressum

110 Alles moglich mit Tonic
Gin-Tonic kommt nie aus der Mode. Diese
drei Rezepte ohne Gin sind aber auch
nicht von schlechten Eltern.



Endlich wieder Football! Wir ha-
ben zehn Griinde zusan'fmengetra-
gen, warum du die aktuell
auf keinen Fall verpasser

aison
solltest. =

im Griinde, die NFL zu lieben

94 WORKOUT DES MONATS

Fur dieses Ganzkérper-Workout benétigst du nur einen Kabelzug.

58 UBUNG DES MONATS

Weniger Gewicht, weniger Risiko, gleich viele Muskeln - mit der Simba Squat.

108 BRAUCHT MAN DAS WIRKLICH?

Kater-Kuren auf dem Prufstand.

112 FRAG DEN EXPERTEN

Genetik-Experte James Brown verrét, wie ein Gentest Laufer vor
Knieverletzungen schitzen kann.

/0

Das Men’'s Fitness
Lauf-Spezial
MF-Experten verratendir,
wie dudich auf einen 5K-,
10K-, Halbmarathon-,
Marathon-und
Ultramarathonlauf
vorbereitest. Plus: Die
neuesten Erkenntnisse
der Wissenschaft, mit
denendudeine neue
Bestzeitlaufst.

mensfitness.de
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Der schonste Ort, um Hong
Kongs beeindruckende Skyline zu
bestaunen, ist nicht auf einem Dach der
1.300 Wolkenkratzer, sondern auf dem
Lion Rock Mountain, in den Bergen nord-
lich der Stadt. Der gut acht Kilometer von
Downtown entfernte Bergist zwar nur 495
Meter hoch - und damit deutlich kleiner
als der 957 Meter hohe Tai Mo Shan oder
der 934 Meter hohe Lantai-Gipfel - aber die
Nahe zur und die atemberaubende Aus-
sicht auf die Millionenstadt machen ihn =
zu einem beliebten Hot-Spot fiir Kletterer, =
wie Fotograf Kwong Man Chak mit diesem  |§
Foto eindrucksvoll zeigt. Mindestens ein "%
' Dutzend Mal hat er den Bergbereits bestie- '
- gen. Ein Aufstieg im Januar dieses Jahres
~war aber anders als alle anderen zuvor.
' Kwong, der sich auf das Fotografieren von
 Stadtansichten spezialisiert hat, beglbt
sich in der Regel erst nach Einbruch der
- Dunkelheit auf den Glpfel um Hong Kong
~ bei Nacht festzuhalten. An dlesem Janu-
ar-T’ag war er nach dem zwelstundlgen
Aufstlegjredbch frither als tiblich oben an-
gekommen und sah einen Kletterer ; genau
g;)r sich am F.elserr Normal rweis

eln Foto

t"Fptobrachte jhm einigesan Bekﬁntll )
(ief in ﬁ'latlpﬂfiéel’l Foto-Cor ',,'l unity, ob-

- wohler selbst zugibt, dass er das Mc unw
@urch Gliick gifunden hat. B

-Ehre; der Welt?zu,zngen wie scho
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HOTLIST

STECKBRIEF

Alter: 43

Geburtsort: South Bronx,
New York (USA)

Lieblings-Tennisspieler:
1. Althea Gibson

2. Serena Williams

3. Rafael Nadal

4., Gael Monfils

5. Martina Navratilova

verbrlng n und SICh
|rgendwann hassen
scheidenlassen.

verkehrt

10 mensfithess.de
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Tonnisverrickte

JoyBryant schmiss ihr Studiuman der Elite-Uni Yale, um Victoria's-Secret-Model zu werden. Inzwischenist sie
erfolgreiche Schauspielerinund sprach mit MF iiber das Geheimnis harmonischer Ehenund die Vorteile des Kiffens.

Von Sarah Z. Wexler Foto Chris Singer

. In der Comedy-Serie ,,Ballers” (lduft
in Deutschland auf Sky) stehst du
gemeinsam mit The Rock vor der Kamera,
der einen ehemaligen Football-Profispielt.
Bist du auchimechten Leben ein Sportfan?
Ich verstehe das Prinzip von Football, Bas-
ketball und sogar Eishockey, aber schaue
mir nur die Playoffs an. Wofiir ich mich
richtig interessiere, ist Tennis. Vor allem
fiir Serena Williams. Meine beste Freundin
undich haben sogar einen Pakt geschlossen:
Auf unserer gemeinsamen Beste-Freundin-
nen-Bucket-List haben wir uns vorgenom-
men, alle Grand Slams zu besuchen. Wir
wollen erste Klasse zu den Australian Open,
den French Open und nach Wimbledon flie-
gen.

Warum gerade Tennis?

Ich habe zu Schulzeiten selbst ein wenig
gespielt, war aber ganz furchtbar darin. Viel
besser war ich dafiir im Squash. Eigentlich
ist estotal seltsam, dass ich die beiden Sport-
arten tiberhaupt gespielt habe - ich wuchs
jain bettelarmen Verhéltnissen in der South
Bronx auf. Eines Tages bekam ich jedoch ein
Stipendium fiir ein piekfeines Internat in
Connecticut, wo ich eben auch Tennis und
Squash lernte.

Bist du, was Sport angeht, ein Out-
door-Typ?

Ich bin in der Stadt aufgewachsen, vom
Thema Outdoor hatte ich nie wirklich
Ahnung. Ich habe mir gerne die Sterne ange-
schaut und bin auf meinen Rollerblades
durch die City gefahren - mehr Outdoor war
damals nicht drin. Das Thema ist deshalb
relativ neu fiir mich und beschiftigt mich
erst seit den letzten zehn Jahren oder so.

Also bist du heute ein Outdoor-Typ?

Ja, ich bin stindig wandern. Und vor zehn
Jahren war ich mit einem heifden Surfer
zusammen und habe gelernt, wie man
Wellen reitet. Mein Mann ist ein totaler
Outdoor-Typ, er wuchs im ,,Immergriinen
Bundesstaat“ Washington auf und war
Pfadfinder. Eines unserer ersten gemeinsa-
men Hobbys war Snowboarden, womit ich
allerdings erst nach meinem Umzug nach
Kalifornien begonnen habe. Ich bin ohne
all diese Dinge aufgewachsen und entdecke

sie nun spater in meinem Leben.

Dein Mann, Dave Pope, ist Stuntman.
Machst du dir manchmal sorgen, dass er
sich auf Arbeit schwer verletzen konnte?
Nicht wirklich. Die Stunts am Set tragen alle
ein kalkuliertes Risiko und sind wohldurch-
dacht, geplant und choreografiert. Um ehr-
lich zu sein, sorge ich mich mehr, wenn er
mit seinem Motorrad von A nach Bdurch die
Stadt fahrt.

Fihrst du da auch malmit?
Aufkeinen Fall! Da habe ich gar keinen Bock
drauf.

Ihr seid bereits seit zehn Jahren verheira-
tet. Wie haltet ihr eure Liebe frisch?

Jeder muss auch mal sein eigenes Ding
machen. Zwei Tage nach unserer Hochzeit
flog er schon wieder nach Marokko, um dort
zu arbeiten und ich drehte einen Pilotfilm in
Vancouver. Drei Monate lang haben wir uns
damals nicht gesehen. Auch heute ist das
nicht anders. Ich war gerade zwei Wochen
weg und er zuvor zwei Monate lang. Es gibt
viele Paare, die jeden einzelnen Tag mitei-
nander verbringen und sich irgendwann
hassen oder scheiden lassen. Etwas Abstand
dann und wann ist in einer Ehe sicherlich nie
verkehrt.

Du hast in der Vergangenheit sehr offen
dariiber gesprochen, dass du keine Kinder
haben mochtest. Warum?

Warum nicht? Man hort heutzutage ja ofter,
dass Frauen sich bewusst gegen Kinder ent-
scheiden. In unserer Gesellschaft werden
an Frauen immer bestimmte Erwartungen
gestellt, wie wir aussehen sollen, dass wir
heiraten und Kinder bekommen sollen.
Aber wer bestimmt so etwas? Warum sollte
das irgendjemanden etwas angehen? Ich
kann heute selbst entscheiden, ob ich mich
fortpflanzen will oder nicht. Meine Mutter
konnte das damals noch nicht.

Du hast dein Studiumin Yale geschmissen,
um Victoria’s-Sectret-Model zu werden. Ein
ungewohnlicher Werdegang.

Man sollte eigentlich meinen, dass ein Stu-
dium an einer Elite-Universitit fiir mich als
armes Maddchen aus der Bronx der Haupt-

gewinn sein sollte. Aber ich war vollig
ausgebrannt und emotional am Ende. Riick-
blickend war das natiirlich wirklich die ris-
kanteste Entscheidung, die ich hitte treffen
konnen.

Wiewar das so als Model mit Grips?
Damals war tatsdchlich die Meinung verbrei-
tet, dass Models dumm sind und nur ein htib-
sches Gesicht und einen tollen Koérper haben.
Ich kann mich an Shootings erinnern, bei
denen die Leute mit mir sprachen, als seiich
komplett bescheuert. Eine Chefredakteurin
fragte mich mal, ob ich einen High-School-
Abschluss hitte. Nachdem ich ihr sagte, dass
ich in Yale studiert habe, hat sie mich den
Rest des Tages tiber komplett anders behan-
delt. So was gibt mir einen Kick. Ich liebe es,
wenn Leute mich fiir dumm halten.

Neulich hast du auf Instagram ein Foto mit
einem Haufen Gras gepostet. Bist du eine
passionierte Kifferin?

Zurzeit rauche ich tatsiachlich ziemlich viel
Gras. Es ist wirklich Wahnsinn, wie sich die
Zeiten gedndert haben, seit Marihuana hier
in Kalifornien legal ist. Ich bin aber auch
verdammt froh, dass ich keine 20 mehr bin.
Auch damals habe ich schon machtig viel
gekiftt, aber nicht so viel wie heute, wo es
legalist. Heute, als Erwachsene, kann ich viel
besser damit umgehen, als ich das damals als
20-Jahrige gekonnt hitte.

Was ist denn mit 43 anders?

Ich kiffe kaum auf Partys, sondern bringe
mich mit Gras eher in einen kreativeren
Zustand. Wenn ich einen rauche, éffnet sich
damit eine Tiir fiir mich. Dann will ich schrei-
ben, etwas erschaften. Ich will brainstormen
und trommeln.

Dutrommelst?

Ja, die Drums waren schon immer mein Lieb-
lingsinstrument. Schlagzeugunterricht stand
deshalb lange auf meiner Bucket-List. Ich will
damit in keiner Band spielen oder so, son-
dern lerne das nur fiir mich selbst. Es ist nie
zu spdt, etwas Neues zu lernen. Inzwischen
kann ich mich an mein Schlagzeug setzen
und etwas spielen, das nicht komplett furcht-
bar klingt. Das ist doch ziemlich cool. ®

mensfitness.de
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MEN'S FITNESS EINKAUFSLISTE

Entfalte dein Potential!

Seit Anbeginn der Zeit versuchen wir Menschen,
immer neue Hochstleistungen zu erbringen, Rekorde
zu brechen und unser Potential maximal zu entfalten.
Im sportlichen Bereich sind die Fortschritte dank
moderner Forschunginden vergangenen
Jahrzehnten gréfber dennje gewesen. Das liegt zum
einen an standig neuen wissenschaftlichen

Erkenntnissen zu Trainingund Erndhrung, zum
anderen aber auch aninnovativen Entwicklungen,
wie Nahrungserginzungen, Funktionsbekleidung,
Trainingsgeréaten und technischen Gadgets. Wir
stellendirindiesem Monat Produkte vor, mitdenen
dunochmehr aus deinem Training herausholen
kannst.

DNA-Test
225Euro, muhdo.com/fitness

Levitate2
170 Euro, www.brooksrunning.com

B Umdein Potential voll entfalten zu konnen, musst du zuncchst einmal
wissen, welches Potential tiberhaupt indir steckt. Jeder Mensch ist
verschieden, wdhrendder eine ein begnadeter Dauerlduferist, istder
andere zum Kraftsportler geboren. Mit ausreichend Fleif3und Ehrgeiz
kannstduinjedem Bereich erfolgreich sein, wirklich herausragend
wirstduinder Regelaber nurdort, wodeine wahren Talente liegen.

Ein DNA-Test ermoglichtdir, dein Erbgut genau aufzuschliisseln und
Haufigkeit, Dauer und Artdeines Trainings perfekt aufdeine genetische
Veranlagungabzustimmen. Wenndu bisher viermal pro Woche trainiert
hast, aber partout keine Muskeln aufbaust, dann trainierst du vielleicht
zu oft -oder zu wenig. Ein DNA-Test gibt dir dartiber Aufschluss.

Dartiber hinaus kannstdudamit deine Erncdhrung, die Auswahl

deiner Supplemente, die Planungdeiner Regenerationsphasen,

deine Verletzungsprophylaxe unddie Versorgungdeines Korpers

mit Vitaminen und Mineralstoffen optimieren. Der DNA-Test von
Muhdo funktioniert denkbar einfach:Im
Setenthaltenist ein Wattestcbchen ftir
einen Wangenabstrich, deran ein Labor
geschickt wird. Der Test erfolgt vollstandig
anonymisiert. Vier Wochen spdter
bekommstduonlinedeine Ergebnisse

und passenddazu Trainings-und

Ernahrungstipps,
Workout-Programme,
§ Rezepteund vieles
mehr -kostenlos,
- (a) ein Lebenlang.

mensfitness.de

B Umnoch mehrausdeinen Ldaufen herauszuholen:
Der Levitate von Brooks verfiigt tiber eine Mittelsohle,
dienicht nur hervorragend ddampft, sonderndie
Energiedes Auftretensinden Fuf3 zurtickftihrt. So
ladufstdu energiesparender, schneller, lcinger. Nach
demdurchschlagenden Erfolgdes Levitate hat
Brooks nuneinen Nachfolgeram Start, der mit einer
optimierten Laufsohle mit flexiblem Pfeilmuster
daherkommt, die ftir schnelles Abrollen des Fujf3es
ohne Energieverlust sorgt. Das angenehme Fit-Knit-
Obermaterial passt sich auf3erdem bequemdem Fuj3
an, wdhrenddie Ferse stabilisiert und die anfdllige
_ 1&.&:‘ Achillessehne d"urch einmit
~ 9. Schaumstoffiiberzogenes
& ™ Wildleder-Schutzpolster
f % perfektgeschiitzt
A wird. Gibtesin vier
4 stylischen Farben.
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TRANSATLANTIC FITNESS SAMSUNG

Hyperice Hypervolt Galaxy Watch

39995 Euro, transatlantic-fitness.com 329 Euro, samsung.com

B Verspannungen? Muskelkater? Der Hypervolt schafft B Die Galaxy von Samsungist eine Smartwatch, dieden
Abhilfe. Eshandelt sich dabei um ein handliches, leichtes, Namen wirklich verdient. Neben den tiblichen Smartwatch-
kabelloses und extrem leises Vibrationsmassagegertdit, das Funktionen, wie Herzfrequenzmessung fur verschiedene
problemlosinjede Sporttasche passt. Der eingebaute Akku hat Aktivitaten,dem Abspielen von Musik, allerlei Apps und
eine Laufzeit von bis zudrei Stunden. Mit dem Hypervolt kannst Alltags-Assistenten und -

dudeine steife Muskulatur mit bis zu 3.200 Schlcdgen pro selbstverstandlich -dem

Minute behandeln, wodurch das Gewebe gelockert und besser Anzeigender Uhrzeit,

durchblutet wird. Dadurch verkurzt du Regenerationszeit taugtdie Galaxy auch

und Heilungsphasen und verbesserst Beweglichkeit und alsechter Handy-Ersatz.

Leistungsfahigkeit. Kommt mit vier verschiedenen Aufsctzen Dukannstdamit Anrufe

flirunterschiedliche Bereichedeines Korpers. entgegennehmenund

Nachrichten checken.
Dazu hat Samsungneben
einem GPSauch einen
Hohenmesserundein
Barometer verbaut, man
kann schlief3lich nie
wissen, wann manden
ndchsten Berg besteigt. Gibt
esindreiverschiedenen
Ausfiihrungen,die grof3te
kostet 329 Euro.

y /

Der Functional Training Experte

HYPERVOLT

DAS Vibrations-Massage-Tool
(1 derTop-Athleten.

EXTREM
LEISTUNGS- |
STARK, LEISE &

LEICHT

4y yerschiedene
Aufsatze

Transatlantic Fitness GmbH | Bestellung und weitere Informationen unter: www.transatlanticfitness.com

Am Haag 10, D-82166 Grafelfing, Telefon: +49 (0) 89 - 500 80 79 - 0, E-Mail: info@transatlanticfitness.com transatlanticfitness.com
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action | marvel

. Der grofste Antiheld aus den Marvel-Co-
ics stiirzt Tom Hardy in eine Iden-

NI QN Fiir Reporter Eddie Brock (Tom
Hardy) lief es schon mal besser. Ein Skandal zer-
stort fast seine Karriere. Um wieder auf Spur zu
kommen, nimmt sich Brock die mysteriose Life
Foundation als Ziel seiner nachsten Recherche
vor. Statt des erhofften Aufdeckungsartikels,
verandert der Job Brocks Leben aber auf ganz
andere Art. Als er in dem Labor der Life Foun-
dation in Kontakt mit einer auf3erirdischen Le-
bensform kommt, nistet sich in seinem Korper

mensfitness.de
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| tom hardy | michelle williams | start 03.10.

ein machtiger Symbiont ein. Der verleiht Brock
zwar iibermenschliche Krifte, hat aber auch
ganz eigene Ziele und einen sehr eigenen mora-
lischen Kodex. Dem ungleichen Paar folgt bald
eine Spur der Zerstorung...

Ja, Venom stammt aus dem Marvel-Univer-
sum und ist seit den 80ern der Lieblingsfeind
von Spider-Man. Fiir diesen Film brauchst
du aber kein Vorwissen aus einem Dutzend
MCU-Filmen. Regisseur Ruben Fleischer (,,Zom-
bieland*) schickt den Oscar-nominierten Super-
star Tom Hardy (,Mad Max: Fury Road“, ,,The

Dark Knight Rises) in einen eigenstindig Film,
in dem das Ausnahmetalent - neben seinem
vierfach Oscar-nominierten Co-Star Michelle
Williams (,,Greatest Showman*, ,,Brokeback
Mountain®) - den zerrissenen Charakter zwi-
schen brachialer Action voll ausspielen kann. &
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SCHLAGZEILEN

Die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zu

Training, Erndhrung und Gesundheit.

schlagzeilen

SCHNELLER PUMPEN, MEHR MUSKELN

Hast du manchmal das Gefiihl, dass du in deinen Workouts
zu viele Pausen machst? Dann ist das vielleicht auch so. Eine
Studie der gemeinniitzigen US-Organisation American Coun-
cil on Exercise (ACE) ergab, dass sich mit einer 20-mintitigen
High-Intensity-Interval-Trainingseinheit dreimal pro Woche
genauso viel Muskulatur aufbauen lisst, wie mit einer lang-
sameren, 45-miniitigen Einheit. Mit Verbundiibungen, die
mehrere Muskeln auf einmal trainieren (wie Bankdriicken und
Beinstrecken) sieht du schon nach drei Wochen Fortschritte,
sagt Cedric Bryant, Leiter der Wissenschaftsabteilung des ACE.
Das ist eine wichtige Info, denn nach drei Wochen verlieren
Trainierende oftmals die Lust und wechseln zu einem neuen
Workout-Programm. Um die Kraftzuwadchse der Studienteil-
nehmer beurteilen zu konnen, notierten die Forscher deren
Maximalgewichte fiir eine und fiinf Wiederholungen in acht
verschiedenen Ubungen - eine Herangehensweise, die du
auch ohne Labor zu Hause nachmachen kannst. Sobald du mit
einem Gewicht in zwei aufeinanderfolgenden Workouts zwei
Wiederholungen hinbekommst, hast du dein 1RM gesteigert
und kannst mehr Gewicht auflegen.

mensfitness.de

GUTE FREUNDE SIND GUT FURS HIRN

Zeit mit Freunden zu verbringen, ist nicht nur ein angenehmer
Zeitvertreib. Laut einer Untersuchung der Ohio-State-Universitat
fithrt das Zusammenleben mit anderen Menschen im Vergleich
zum Alleinleben zu mehr intellektuellem Wachstum und einem
besseren Gedachtnis, vor allem im Alter. ,,In einer groferen
Gruppe zurechtzukommen, erfordert evolutionsbiologisch gese-
hen, dass unser Geist sich anpasst und wir neue Informationen
schnell aufnehmen, um tiberleben zu konnen“, sagt Verhaltens-
neurowissenschaftlerin Elizabeth Kirby. Im Rahmen der Studie
wurde das Wachstum des Hippocampus bei Tieren gemessen,
des Teils im Gehirn, der fiir detaillierte Erinnerungen zustandig
ist, zum Beispiel, wo du dein Portemonnaie liegen gelassen hast.
»Soziale Interaktion stimuliert diesen Hirnbereich. Je mehr du
dich also mit anderen Menschen umgibst, umso grofRer die posi-
tive Wirkung“, so Kirby. WGs sind nicht dein Ding? Regelmaflige
Aktivitdaten in der Gruppe, wie Fitness-Kurse, Freizeit-Fuf3ball
oder Laufgruppen, funktionieren genauso gut.
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Deine Fitness stecktin
(einen Genen

Zu den Saulen eines fitten Lebens gehoren
regelmiflige Bewegung, eine ausgewogene
Ernahrung, geniligend Zeit zur Regeneration,
die richtigen Nahrungserginzungen - und die
Kenntnis des eigenen DNA-Profils. Denn nicht
jeder Korper reagiert gleich auf ein Workout,
einen Erndahrungsplan oder ein bestimmtes
Supplement. In den USA sind DNA-Tests fiir
zu Hause deshalb der absolute Renner. Inzwi-
schen schwappt die Welle auch nach Europa.
Ein DNA-Profiling verrat dir, wie haufig (oder
selten) du trainieren musst, um Fortschritte
zu machen und Verletzungen zu vermeiden;
welche Nihrstoffe und Vitamine dein Korper
braucht und welche nicht; welche er gut oder
schlecht verstoffwechselt und welche Supple-
mente du benotigst und welche sinnlos sind.
Der Vorgang selbst ist denkbar einfach: Du
kaufst ein Test-Set von einem entsprechenden
Anbieter, nimmst mit dem mitgelieferten Watt-
stabchen einen Wangenabstrich und sendest
ihn ein. Wenige Wochen spiter hast du dein
Ergebnis. Der Anbieter Muhdo versorgt dich
sogar ohne Aufpreis lebenslang mit auf deine
DNA zugeschnittenen Rezepten, Trainingspla-
nen und Tipps.

20'h

Um so viel sinkt die Schlafqualitat
nach dem Genuss von nur zwei Shots
Alkohol. Im Rahmen einer finnischen
Studie wurde anhand der Varianz
der Herzfrequenz die Erholsamkeit
von Schlaf untersucht. Das Ergebnis:
Schon ein Drink kann die Schlafquali-
tatum 10 Prozent senken.
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VITAMIN-SERUM FURS GESICHT -
FUNKTIONIERT SO WAS WIRKLICH?

Ja, aber nur eines: Vitamin C. Das ist fiir die Haut
das wohl wichtigste Antioxidans. Es kann den Alte-
rungsprozess bremsen und Solarschdaden reparie-
ren. In der Luft befinden sich schidliche Partikel,
freie Radikale genannt, die unter anderem Metall Dr. Gerald [mber ist

2 2 ein weltweit bekannter
zum Rosten bringen, Apfel braun werden lassen  Schanheitschirurg
und dafiir sorgen, dass unsere Haut faltig wird _ mittber 40 Jahren
und hdngt. Indem du diese freien Radikale, die die [\E{rfahrung. Sl

> outh-Corridor-Klinik

duflerste Schutzschicht der Haut penetrieren, mit in New York.
Antioxidantien neutralisierst, kannst du den Verfall
deiner Hautzellen bremsen. Die meisten Antioxidantien auf dem Markt
sind nicht stark genug, um die Haut zu schiitzen oder gar Schdaden zu
reparieren - auler Ascorbinsiure, die aktive Form von Vitamin C.
Ascorbinsaure schiitzt vor Sonnenlicht und repariert Solarschaden. Vita-
min C kann auflerdem kleine Filtchen verschwinden lassen, indem es das
Collagen der Haut wiederherstellt und neu anordnet. Bring ein entspre-
chendes Serum am besten morgens auf, um deine Haut tagsiiber vor der
Sonne zu schiitzen. (Vitamin-C-Serum ist im Sommer jedoch kein Ersatz
fiir Sonnenschutz!) Der einzige Nachteil: Wirksame Seren sind recht teuer
und kosten nicht selten 100 Euro und mehr. Dubrauchst aber nur ein paar
Tropfen pro Tag, um Ergebnisse zu sehen.

HAUSMITTEL HELFEN

Wenn du dir mehrmals pro Woche eine Ibuprofen einwirfst, weil Muskeln
und Gelenke vom Training schmerzen, dann gibt es vielleicht eine gesiindere
Losung: Forscher der Augusta-Universitit im US-Bundesstaat Georgia haben
herausgefunden, dass Back-Natron gefahrliche Entziindungsherde im Kérper
bekdmpfen kann, die zu Erkrankungen wie rheumatischer Arthritis fiihren.
Auch gegen muskuldre Entziindungen hilft das Pulver. Im Rahmen der Stu-
die tranken Probanden in Wasser eingertihrtes Natron. Der pH-Wert ihres
Korpers stieg dadurch in den basischen Bereich, Entziindungen klangen ab.
Es sind noch weitere Forschungen notig, sagt der Co-Autor der Studie, Paul
O’Connor. Aber weil Natron vollkommen ungefihrlich ist, kannst du dir gut
und gerne jeden Tag einen Viertel-Teel6ffel davon in ein Glas Wasser einriih-
ren und trinken. Schmerztabletten solltest du nur dann nehmen, wenn du
wirklich Schmerzen hast, da Mittel wie Ibuprofen auf Dauer Locher in deine
Magen- und Darmwande fressen.
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DIE ANTI-LUFTVERSCHMUTZUNGS-DIAT

Hier ist noch ein weiterer Grund, dich mediterran zu ernihren: Die
leckere Mittelmeerkiiche wirkt offenbar den schddlichen Folgen von
Luftverschmutzung entgegen. Forscher der New York University School of Medi-
cine analysierten Daten aus zwei Jahrzehnten und von 500.000 Menschen und
fanden heraus, dass eine Erndhrung reich an frischem Obst und Gemiise, Fisch
und Olivenol und mit wenig Zucker und gesittigtem Fett langfristig zu weniger
Herzproblemen aufgrund von schmutziger Luft
fiihrt. Luftverschmutzung verursacht oxidativen
Stress und Entziindungen, wahrend die Antioxi-
dantien in Friichten, Gemiise, Niissen und Fisch
diese negativen Folgen neutralisieren. Diejenigen,
die am meisten Friichte und Gemiise afden, besa-
3en das niedrigste Sterberisiko, so die Auswertung
der Forscher. Bestell dir beim nichsten Mal also
lieber einen griechischen Salat, statt Schnitzel mit
Pommes.

mensfitness.de
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So viele Kilo konntest
du in den kommen-
den zwei Jahren ab-
nehmen, wenn du mit
dem Fahrrad statt dem
Auto auf Arbeit fahren
wiirdest (und du dafiir
mindestens 30 Minu-
ten briuchtest), so eine
Studie der britischen
Universitait von East
Anglia.

KLARTEXT MIT KRETZSCHE: STEFAN KRETZSCHMAR IM INTERVIEW
10 GRUNDE, DIE NFL ZU LIEBEN




Fahrdem

Du willst Stress abbauen und deinen menta-

len Fokus verbessern? Dann fahr nicht mit
dem Auto, sondern auf dem Drahtesel zur Arbeit.
Das macht nicht nur fit, sondern verbessert auch
die Konzentrationsfihigkeit und senkt deinen
Stress-Level, so eine Studie mit 18.000 britischen
Pendlern, die im Fachblatt ,,Preventive Medici-
ne“ veroffentlicht wurde. Bei einem Arbeitsweg
von fiinf bis zehn Kilometern, der sich perfekt fiir
das Pendeln mit dem Rad eignen wiirde, tun dies

nur 8,9 Prozent der Deutschen. Uber 70 Prozent
fahren Auto, so eine Untersuchung des ADAC.
Dabei ,leidet unser psychisches Wohlbefinden,
je mehr Zeit wir auf dem Weg zur Arbeit im Auto
verbringe®, so die britischen Forscher. Also: Tritt
indie Pedale! m

Foto Shutterstock

MOTIVATIO

CHRIS PRATT: DER 100-MILLIONEN-DOLLAR-MANN OPTIMIERE
DEINEN SCHLAF DNA-PROFILING FUR FITNESS UND GESUNDHEIT
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Stefan

Kretzschmar

e PINNICATSUCHTSNACN JOSSEN

Text & Interview: Mark Bergmann
Fotos: Mit freundl. Genehmigung von LeoVegas SPORT

. Als Handballer gehorte er zu den besten Linksauf3en

der Welt, wurde Deutscher Meister, Weltcup-Sie-
ger und holte Silber bei den Olympischen Spielen. Mit
seiner kantigen Art eckte er abseits des Spielfelds 6fter
mal an, was ihn bei den Fans jedoch nur umso beliebter
machte. Inzwischen liegt ,,Kretzsches* Zeit als Aktiver
zehn Jahre zuriick. Dem Sport ist er als TV-Experte und
Club-Funktionir beim DHfK Leipzig erhalten geblieben.
Im gewohnt ehrlichen Interview sprach er mit MF iiber
die Feiertauglichkeit der neuen Spieler-Generation, sein
Faible fiir Sportwetten und verrit, warum er inzwischen
viel lieber Golf als Handball spielt.

MF: Du bist schon langer Markenbotschafter
fur den Sportwettenanbieter LeoVegas SPORT.
Hand auf’s Herz: Wie oft zockst du selber?

SK: Auf Fuf3ball setze ich relativ wenig. Bei
Handball kenne ich mich besser aus. Wobei es bei
der Handball-Bundesliga zurzeit wirklich schwer
ist, Ergebnisse vorauszusagen. Das ist so spannend,
da kann auch der Erste mal gegen den Fiinfzehnten
verlieren. Am liebsten setze ich aber auf die NBA
- und da liege ich dann auch o6fter mal richtig.

Also hast du beim Wetten ein dhnlich gliickliches
Handchen wie damals auf der Platte?

Ich mache wenig Einzel-, eher Kombiwetten, kombiniere
also sechs bis acht Spiele miteinander, sodass ich

einen exorbitanten Aufwurf hitte, wenn ich denn alle
Spiele richtig tippen wiirde. Da drgere ich mich dann
meistens tiber ein Unentschieden oder so nen Mist,

das dann den ganzen Tipp kaputt macht (lacht).

Du siehst mit 45 noch genauso fit aus wie als
Aktiver - wenn nicht sogar fitter. Oder wird der
Bierbauch im Fernsehen nur gut ausgeleuchtet?
Als ehemaliger Leistungssportler willst du aus einer
gewissen Eitelkeit heraus natiirlich nicht aussehen wie
Karl Arsch. Deshalb zwinge ich mich dazu, bestimmte
Sachen zu machen. Ganz ehrlich: Wenn du 15 Jahre

lang Profisportler warst, dann machst du eigentlich so
ziemlich alles, was mit Sport zu tun hat, nicht mehr
gerne oder zumindest nicht freiwillig. Viele meiner
Freunde sind geradezu stichtig nach joggen - diese
Sucht hitte ich auch gerne. Dass ich aus Leidenschaft
renne, kann ich nimlich wirklich nicht von mir
behaupten. Ich mache das tatsdchlich nur, damit ich
morgen noch in den Spiegel gucken kann. Ich muss
schon den inneren Schweinehund tiberwinden,

damit alle Stellen noch da sind, wo sie hingehoren.

Wie gelingt dir das denn - und mit
was genau haltst du dich fit?

Ich habe zwei Terrier zu Hause und die miissen
raus. Die sind der Grund, warum ich zwei-, dreimal
pro Woche joggen gehe. Die konnen nicht anders,
da kannst du nicht sagen: ,,Nee, heute mal nicht.“
Auflerdem gehe ich einmal die Woche ins Fitness-
Studio und mache vor jedem Duschen 50 Liegestiitze.
Das ist mein Geheimrezept - und fiir den Oberkorper
reicht das eigentlich auch. Sportarten, die mich richtig
zum Schwitzen bringen, mache ich aber tiberhaupt
nicht gerne. Ich mache auch hobbymaiflig keinen
Mannschaftssport mehr, aufder sechs-, siebenmal
im Jahr ein paar Charity-Games mit der alten
Nationalmannschaft. Ansonsten muss ich sagen, dass
ich leidenschaftlich gerne Golf spiele, auch wenn das
wohl leider nicht in die Rubrik Fitness passt - vor
allem, weil ich dabei mehr fahre als laufe (lacht).

Du bist immer mal wieder in TV-Formaten wie ,,Schlag
den Star“ zu sehen. Der Drang, sich mit anderen zu
messen, scheint also noch da zu sein. Kénntest du

dir ein sportliches Comeback vorstellen? Vielleicht
nicht als Handballer, aber in einer anderen Disziplin?
Ab einem gewissen Alter ist der Korper nicht mehr in der
Lage, die Sportarten, die frither Spaf gemacht haben,
noch auf Wettkampfebene zu spielen. Ich habe schon
manchmal Bock, Basketball oder Fufdball zu zocken, das
geht aber nur bis zu einem gewissen Niveau. Ich sehe

Q
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STEFANKRETZSCHMAR

@ LedVegas sPorr

das an unseren Charity-Spielen: Ab der
dritten Liga wird’s schwierig. Gegen
Viert- und Fiinftligisten konnen wir
noch mithalten, alle anderen dariiber
machen uns fertig. Wenn du so alt bist
wie ich, dann rennen dir 18-Jdhrige mit
ihrer Fitness einfach davon. Bei meinem
letzten Charity-Spiel habe ich mir

zum ersten Mal einen Muskelfaserriss
zugezogen, das hatte ich zu Lebzeiten
als Sportler nie. Sowas kannte ich
tiberhaupt nicht. Und jetzt, zehn Jahre
nach der Karriere, passiert mir sowas

mensfitness.de

- da merkt man schon, dass man an
seine korperlichen Grenzen kommt.

Der einzige Sport, in dem ich mich noch
mit Wettkampfcharakter mit anderen
Messe, ist tatsichlich Golf, weil man
dort, durch das Handycap-System, gegen
Menschen jeden Alters spielen kann.

Da kann man auch mal gegen eine Frau
verlieren, was in anderen Sportarten

ja ein Fauxpas ware (lacht). Mit guten
Freunden Golf spielen, das konnte ich
jeden Tag machen. Aber in allen anderen
Sportarten, die Hochstleistungen

»IGH MUSS DEN INNEREN
SCHWEINEHUND
UBERWINDEN, DAMIT

ALLES NOCH DA IST, WO
ES HINGEHGRT.-

erfordern, da bin ich ehrlich gesagt
chancenlos. Riickblickend staune

ich manchmal dariiber, was ich als
Profi 15 Jahre lang fiir ein Programm
abgerissen habe. So ein Aufwand wire
fiir heute unvorstellbar. Da frage ich
mich schon manchmal, ob ich damals
noch alle Latten am Zaun hatte.

Wie hat sich denn das Training im
Handball seit damals verandert?
Man hat das Gefiihl, dass die

Spiele deutlich schneller und
dynamischer geworden sind.

Der wesentliche Unterschied ist, dass es
friiher einen Trainer gab und heute vier
oder fiinf. Frither kam der Cheftrainer
im Idealfall aus Russland oder vom
Balkan und hat dich von Kasten
springen lassen, bis die Bandscheiben
rausgeknallt sind. Das waren Hardcore-
Methoden, bei denen heute jeder
Trainingswissenschaftler die Hinde
tiber dem Kopf zusammenschlagen
wiirde. Heute gibt es Athletiktrainer,
Erndhrungsexperten, Psychologen
und Mentaltrainer und das Training
jedes Spielers ist viel spezialisierter.
Ob das so gut ist, wage ich aber
manchmal zu bezweifeln, weil die
Spieler dadurch natiirlich auch viel
eindimensionaler werden. Die meisten
konnen nur Handball spielen und
sonst nix. Einige von denen konnen
sogar nur werfen und nicht mal richtig
Handball spielen. Das ist in anderen
Sportarten genauso. Ein Handballer
kann heute selten auch Fufiball oder
Tennis spielen, wahrend wir auf der
Sportschule noch alles gelernt haben.

Stefan Kretzschmar

ist Markenbotschafter flir den
Sportwetten-Anbieter LeoVegas

SPORT. Sportwetten, Online-Casi-
no-Spiele und mehr unter:
www.leovegassport.de




Dein Engagement fiir Tiere ist seit
Jahren bekannt. Wirkt sich das

auch auf deine Erndhrung aus?

Es ist eine Tatsache, auf die ich nicht
stolz bin, aber ich esse eigentlich
jeden Tag Fleisch. Damit erntest du

in der heutigen Zeit nattiirlich keine
grofden Lorbeeren. Ich konnte jetzt
auch das Gegenteil behaupten, aber

es ist nun mal nicht so. Ich esse

gerne Fleisch, da mache ich keinen
Hehl draus. Ich grille wahnsinnig
gerne und bin viel unterwegs, wo ich
dann auf das zuriickgreife, was es an
Autobahnraststitten so gibt. Zuhause
habe ich den Luxus, jemanden zu
kennen, der von Gemiise und Obst

bis hin zu selbst geschlachtetem
Fleisch alles im Selbstverkauf anbietet.
Da bin ich, was die Auswahl der
Nahrungsmittel angeht, schon ziemlich
bewusst. Trotzdem esse ich sehr gerne
Fleisch, das muss man schon sagen.

Es ist bekannt, dass du ab und

an auch mal ein Bier trinkst und
sogar rauchst. Der neuen Spieler-
Generation spricht man die
Feierwiitigkeit ja gerne ab. Sind das
wirklich alles solche Sauberménner?
Das ist ne schwierige Frage und

ein heikles Thema. Wir aus meiner
Generation kritisieren die heutige

ja gerne mal in dieser Hinsicht.

Aber eigentlich ist deren Verhalten
ganz verstandlich. Einerseits ist

die Professionalisierung so weit
vorangeschritten, dass kaum noch
einer raucht. Das macht heutzutage
wirklich keiner mehr - es ist ja nicht
so, dass die sich alle hinter der

Hecke verstecken. Die Jungs leben
heutzutage wesentlich bewusster und
professioneller, was die Erndhrung
und die Gesundheit allgemein angeht.
Der Tod der Geselligkeit einer jeden
Mannschaft war die Erfindung des

HARTER ARBEITEN ALS DIE ANDEREN
»Das hat man mir ja immer gar nicht zugetraut,

alkoholfreien Weizenbiers (lacht). Als
das damals auf den Markt kam, griffen
natiirlich immer mehr Sportler, auch
in unserer Mannschaft, dazu. Ein
alkoholfreies Weizen zu trinken, muss
offensichtlich sehr lecker schmecken,
zu meiner Zeit konnte ich allerdings
tiberhaupt nicht verstehen, warum
man sowas denn macht. Das ist aber
tatsachlich auch heute noch weit
verbreitet. Ich kann den Jungs das auch
nicht verdenken, da muss ich sie mal
in Schutz nehmen. Wenn die sich in
der Offentlichkeit so bewegen wiirden
wie wir frither, dann wiirde das eine
Stunde spiter einen riesen Shitstorm
nach sich ziehen. Die Gefahr ist grof3,
dass alles sofort in den sozialen Medien
landet, weil irgendeiner immer sein
Handy ziickt. Heutzutage kann man
so was wie friiher deshalb nicht mehr
machen. Die Spieler haben drei, vier
Wochen Urlaub im Jahr, wo sie mal
weit wegfliegen und es vielleicht dort
ein bisschen krachen lassen konnen.
Aber im normalen Bundesliga-Alltag
musst du immer damit rechnen, dass
einer das Handy in der Hand hat, vor
allem wenn du regional eine gewisse
Popularitit hast - und Handball ist ja
nun meist regional besonders popular.

Passiert es dir auch mal, dass Leute
dich in der Offentlichkeit filmen?

Ich war neulich bei einem Golfturnier in
Dresden. Danach sind wir abends noch
etwas weggegangen. Als ich irgendwann
auch mal auf der Tanzfliache stand,
habe ich aus dem Augenwinkel sofort
fiinf, sechs Handys gesehen, die

mich gefilmt haben. Das ist eben die
heutige Zeit, man kann das auch nicht
kontrollieren. Du kannst zwar zu den
Jungs hingehen und sagen: ,,Lass das
mal“, aber du siehst ja auch nicht
jeden. Wir miissen uns bewusst sein,
dass wir heutzutage in einer sehr

ZIELE HOCH STECKEN
,Wenn du dir etwas nicht vorstellen kannst,
dann wirst du es auch nicht erreichen. Du

MOTIVATION
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»ICH MACHE VOR
JEDER DUSCHE 50
LIEGESTUTZE.”

voyeuristischen Gesellschaft leben.
Nattirlich fand ich die Zeiten damals
cool und wiinsche sie mir gerne zurtick.
Aber diese Zeiten sind nun mal vorbei,
da braucht man auch nicht voller
Melancholie mit der Romantik-Keule
um sich zu schlagen. Heutzutage kannst
du bestimmte Dinge einfach nicht mehr
machen. Ich personlich finde das zwar
schade, aber es gelten eben andere
Regeln. Was wir damals gebracht haben,
kann sich heute keiner mehr leisten.

Das ist in der Tat sehr schade,

auch weil dadurch der Charakter
der Spieler in der Offentlichkeit

ein bisschen verloren geht.

Total, aber es ist ja auch so: Einerseits
werden immer wieder Personlichkeiten
wie frither gefordert, weil alle zu
weichgespiilt riiberkommen. Wenn
dann aber mal einer ein kontroverses
Zitat raushaut, dann zerreiflen

die den am nachsten Tag in der

Luft. Einer wie Mario Basler wiirde

in der heutigen Profi-Welt doch

keine zwei Wochen iiberleben.

Kretzsches Erfolgstipps

Stefan Kretzschmars drei wich-
tigste Erfolgsfaktoren - im Hand-
ball und anderswo.

STORGERAUSCHE AUSBLENDEN
»von Negativerlebnissen oder schlechter Presse,

war aber so. Wenn du dir, wie ich damals, sagst,
du willst der beste LinksauRen der Welt werden,
dann wirst du das nicht, wenn du ein bisschen
Talent hast und dich darauf ausruhst. Du musst
tatsichlich hirter arbeiten als der Rest. Du musst
Zusatzschichten schieben und deine Wiinsche,
deine Ziele, deine Kreativitit ausleben. Du musst
immer eine Stunde mehr trainieren als dein
Gegner. Ohne Scheif}, das ist wirklich so! Wie NBA-
Star Kevin Durant richtig gesagt hat: ,Harte Arbeit
schldgt jedes Talent, wenn das Talent nicht hart
genug arbeitet.*

die auch mal vorkommen kann, darfst du dich
nicht beeinflussen lassen. Lass das nicht zu sehr
an dich ran und geh einfach weiter deinen Weg,
alles andere muss dir scheifegal sein. Das Gleiche
gilt im Ubrigen auch umgekehrt. Wenn dir alle
auf die Schulter klopfen, was die meiste Zeit iiber
passieren wird, wenn du Erfolg hast, dann ist das
zwar schon, aber es ist nicht die reale Welt. Die
zeigt sich meistens erst dann, wenn es das erste
Mal scheif’e lauft. Und wer dann noch an deiner
Seite ist, den kannst du ruhigen Gewissens auf
deine Freundesliste setzen.“

musst deine Erfolge triumen konnen, das
ist vor allem fiir Jugendliche extrem wichtig.
Wenn du als Handballer sagst, du mochtest
ein guter Zweitligaspieler werden, dann
wirst du in der Regel auch nur ein guter
Zweitligaspieler und kein Olympiasieger. Du
musst das richtige Mindset haben, um wirk-
lich der Beste und Erfolgreichste zu sein.”

mensfitness.de
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KOMPLIZIERTE REGELN, VIELE UNTERBRECHUNGEN, DAZU NEGATIVSCHLAGZEILEN
UBER KOPFVERLETZUNGEN UND POLITISCHE PROTESTE. WAS IST EIGENTLICH SO
TOLL AM AMERICAN FOOTBALL? GANZ EINFACH: SO ZIEMLICH ALLES!
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Die Philadelphia Eagles hatten 2017 eine
wirklich bemerkenswerte Saison. Nach einer
enttduschenden Bilanz von 7-9 in der vorhe-
rigen Spielzeit 2016 holten sie im Jahr darauf
sechs beeindruckende Siege in Folge und
wurden Meister der NFC East, einer der vier
Divisions, in die die NFL unterteilt ist. Carson
Wentz, der Star-Quarterback des Teams, war
auf dem besten Weg zum wertvollsten Spie-
ler (MVP) der Liga, als seine Saison in Woche
14 mit einem Kreuzbandriss abrupt endete.
Ein Super-GAU, doch Ersatzmann Nick Foles
fiihrte das Team sicher durch die Playoffs und
zu einem atemberaubenden Sieg im Superbowl
- dem ersten fiir die Eagles.

In der nun beginnenden Saison 2018 geho-
ren die Adler aus Philly dementsprechend zu
den Favoriten, doch es ist nicht nur ihre Domi-
nanz auf dem Platz, die sie so stark macht. Die
Mannschaft engagiert sich enorm fiir soziale
Gerechtigkeit, die gesamte Umkleidekabine
steckt voller Aktivisten und Philanthropen, die
konsequent infrage stellen, wie Fans und Kriti-
ker sie und andere NFL-Spieler wahrnehmen.
Dadurch haben sie auch bei vielen Menschen
auferhalb ihres Fanlagers Sympathiepunkte
gesammelt. Diese Mentalitdt hat die Mann-

mensfitness.de

 DIEPHILADELPHIAEAGLES SNDNICHTNUR

SUPER-BOWL-CHAMPIONS, SONDERN
KAMPFER FUR GERECHTIGKEIT

. schaft schon lange, machte damit aber erst so
; richtig Schlagzeilen, als sie vergangenes Jahr
: aus dem Weif3en Haus ausgeladen wurde. Die
¢ Absage des geplanten Medientermins wurde
: damit begriindet, dass sich die Eagles-Spieler
: im Rahmen der NFL-Proteste gegen Rassismus
: wahrend der Nationalhymne hingekniet hat-
* ten. Nur war das tiberhaupt nicht der Fall, kein
: einziger Spieler hatte gekniet.

Stattdessen standen sie alle, nur Safety

¢ Malcom Jenkins hob seine Faust wiahrend der
¢ Hymne. In der groffen Tageszeitung Washing-
: ton Post erklirte er spiter in einer Kolumne
: wieso. Jenkins hatte sich mit 40 anderen
: Spielern zur sogenannten Players Coalition
: zusammengeschlossen, um eine Reform des
: US-Strafjustizsystems zu erwirken, das sei-
¢ ner Ansicht nach das Land lihme und insbe-
: sondere armen und farbigen Menschen viele
: Nachteile brichte. Die Coalition forderte mehr
: Transparenz in der Polizei und die Abschaf-
: fung der Bargeld-Kaution. Fiir den Spieler ist
: ein derartiges Engagement nicht neu. Zusitz-
: lich zu einer Stiftung mit seinem Namen, die
: Programme fiir Jugendliche entwickelt, griin-
. dete er auch die ,,Let’s Listen Together*“Initia-
i tive, in der das Verhiiltnis zwischen Polizei und

: Gemeinde offen thematisiert wird. Nach dem
: Riiffel aus dem Weiflen Haus wurde Jenkins
: von Journalisten belagert, die einen Kommen-
. tar von ihm wollten. Statt zu antworten, hielt
. er still Schilder in die Kameras mit Botschaften
: wie: ,,Mehr als 60 Prozent Gefingnisinsassen
. sind Farbige.”

Als Jenkins wihrend der Hymne seine

. Faust in die Luft reckte, signalisierte Defen-
- sive End Chris Long Solidaritit mit seinem
: Teamkameraden, indem er ihm den Arm um
: die Schulter legte. Als weifier Spieler nahm er
: damit in den Medien eine Sonderstellung in der
: kontroversen Berichterstattung zu den Hym-
: nen-Protesten ein. Auch Long ist sozial enga-
: giert. Er griindete eine Stiftung, die Brunnen
: in Ostafrika baut und unterstiitzte den linken
: Demokraten Bernie Sanders bei dessen Prisi-
: dentschaftskandidatur. Obendrein spendete
: er 2017 sein gesamtes Jahresgehalt von einer
: Million Dollar fiir wohltétige Zwecke, haupt-
- sdchlich im Bereich Bildung, und unterstiitzte
. Jenkins bei dessen Lobby-Arbeit fiir eine Straf-
. justizreform, genau wie seine Mitspieler Rod-
: ney McLeod und Torrey Smith (inzwischen
: beiden Carolina Panthers). Selbst Quarterback
: Wentz tut abseits des Platzes Gutes. Seine Stif-
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MIELE UNSERER SPIELER HOFFEN
DARAUF, IM OFFENTLICHEN DISKURS

INGE ANZUSTOSSEN, UBER DIE VIELE
ENSCHEN NICHT GERNE SPRECHEN.

tung arbeitet mit sozial schwachen Jugend-
lichen, Kriegsveteranen und Behinderten.
AufRerdem spendete er 120.000 Dollar an eine
Organisation, die Bediirftigen Blindenhunde
zur Verfiigung stellt.

Um sich auf und abseits des Spielfelds zu
verstdrken, holten die Eagles den Defensive
End Michael Bennett von den Seattle Sea-
hawks, einen dreifachen Pro-Bowler und
einen der Spieler, die gemeinsam mit Jenkins
ein zehnseitiges Memo an NFL-Commissio-
ner Roger Goodell schickten und damit eine
Zusage tiber 90 Millionen Dollar von der Liga
erhielten, mit denen kiinftig soziale Projekte
in ihren Gemeinden finanziert werden sollen.
Bennett ist auferdem Autor des neuen Buchs
»Things That Make White People Uncomfort-
able“, in dem er dartiber spricht, wie er in der
Vergangenheit mit Rassismus konfrontiert
wurde und wie er sich heute dagegen einsetzt.

Bennett war schon in Seattle fiir seine sozi-
ale Arbeit bekannt und freut sich auf eine neue
Herausforderung in Philadelphia. Denn die
Eagles wollen nicht nur ihren Super-Bowl-Titel
verteidigen, sondern ihre wachsende Populari-
tat auch weiterhin nutzen, um gesellschaftliche
Anderungen voranzutreiben. ,Viele unserer
Spieler hoffen darauf, im 6ffentlichen Diskurs
Dinge anzustof3en, iiber die viele Menschen
nicht gerne sprechen”, sagt Bennett. ,,Mein Ziel
ist, dass wir unsere Stimme dazu nutzen, Gutes
zu tun und Briicken fiir die Menschen bauen,
die keine Stimme haben.“

MOTIVATI

& Erfolg

DIE NEUEN QUARTERBACKS HABEN
DAS ZEUG ZU SUPERSTARS

Im diesjahrigen NFL-Draft waren unter den ersten zehn Picks gleich vier Quarterbacks. Das

gab es seit 1949 nicht mehr. Wer so friih gewéhlt wird, auf dem ruhen natiirlich auch hohe
Erwartungen. Jeder will wissen, welcher der Neulinge durchstartet und wer sich als
Rohrkrepierer entpuppt. Hall-of-Fame-Coach und TV-Analyst Tony Dungy glaubt, die

Spieler des 2018er Drafts haben jede Menge Potential - wenn man ihnen die Zeit gibt, die sie
brauchen. ,,Die Fans werden natiirlich erwarten, dass ihre frisch gedrafteten Quarterbacks

gleich zum festen Bestandteil der Mannschaft werden“, sagt Dungy. ,,Aber so was gibt es
nur dufberst selten. In einem oder zwei Jahren werden wir von ihnen aber mit Sicherheit ein
paar schéne Spielziige sehen kdnnen.” Hier sind die vier Nachwuchsstars im Uberblick:

#1PICK

#3PICK

P

s — o
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#1PICK

#10 PICK

BAKER MAYFIELD
Cleveland Browns
Chancen auf Spielzeit
2018: gut

Langfristige Perspe-
ktive: Mayfield war in der
US-College-Liga einer der
erfolgreichsten Spieler aller
Zeiten. Bei den Browns wird
er den erfahrenen Veteran
Tyrod Taylor verdrangen
muUssen, wenn er 2018
schon spielen will, Mit
seinem starken Wurfarm
und ein paar Hochkaratern
im Team, die seine Balle
verwerten, kénnte er einem
Spiel aber durchaus seinen
Stempel aufdrticken.

SAM DARNOLD

New York Jets
Chancen auf Spielzeit
2018: schlecht
Langfristige Perspe-
ktive: Darnold konkurriert
auf seiner Position mit
einem erfahrenen
Veteranen. In dieser Saison
schon viel Spielzeit zu
bekommen, dtirfte daher
schwer werden. Wenn er
spielt, besitzt er jedoch eine
grofartige Genauigkeit und
bewahrt in heifsen Phasen
einen kiihlen Kopf. Gerade
in der Schlussphase enger
Partien konnte er daher
zum wichtigen Spieler
werden.

JOSH ALLEN

Buffalo Bills
Chancen auf Spiel-
zeit 2018: hoch
Langfristige Pers-
pektive: Allen wird

in dieser Saison mit
Sicherheit schon auf dem
Feld stehen, was eine
Achterbahnfahrt firr Bills-
Fans werden konnte. Unter
Druck kann er zwar geniale
Wiirfe abfeuern wie kaum
ein anderer, trifft ab und

an aber auch mal falsche
Entscheidungen.

JOSH ROSEN

Arizona Cardinals
Chancen auf Spielzeit
2018: schlecht
Langfristige Perspe-
ktive: Was das reine
Passspiel angeht, ist Rosen
vermutlich der Beste
dieses Quartetts. Aber die
Linemen der Cardinals sind
schwach, aufserdem klam-
mert sich Rosen oft noch
zu lange an den Ball. Mit
etwas Unterstltzung des
erfahrenen Quarterbacks
Sam Bradford kénnte aus
ihm aber ein effektiver
Stammspieler werden.

GIANTS-RECEIVER ODELL BECKHAM JR. KONNTE DAS COMEBACK DES JAHRES HINLEGEN

Letzte Saisonsind viele namhafte Spieler verletzt ausgefallen- J) Watt, Andrew Luck, Aaron Rodgers. Der Wide Receiver der Giants ist wieder gesund und will der gegneri-

Die meisten NFL-Fans verbindet
eine Hassliebe mit Odell Beckham
Jr., der einerseits ein genialer
Spieler, andererseits aber auch ein
arroganter Arsch ist. Seit seinem
Liga-Debiit 2014 jagte der 25-jah-
rige Wide Receiver eine Schlagzeile
nach der anderen. Erst im Marz
ging ein Video um die Welt, das
ihn im Bett mit einer Pariserin
zeigt - Pizza essend und Gras rau-
chend. Aber was man auch von
OBJ halten mag, auf dem Platz ist
er ohne Frage eine Macht. In der
vergangenen Spielzeit saf} er mit
einem gebrochenen Sprunggelenk
die meiste Zeit tiber auf der Bank,
diirfte in dieser Saison aber ohne
Frage ein starkes Comeback hinle-
gen. Dass er sich von Riickschlagen
nicht kleinkriegen lasst, hat er

in seiner ersten NFL-Saison als
Rookie schon einmal bewiesen.
Damals verpasste er wegen

einer Verletzung am Beinbizeps
Saisonvorbereitung, Preseason und

die ersten vier reguldren Spieltage.
Aber QBJ erholte sich nicht nur
von der Verletzung, sondern fing
im Rest der Saison noch 91 Bille,
landete 12 Touchdowns und sam-
melte 1.305 Receiving Yards, womit
er alle moglichen Rekorde brach.
Beim NFL-Minicamp im Friihjahr
sah er fast schon aus wie neu, wes-
halb keine Zweifel daran bestehen,
dass er sich von seiner schweren
Verletzung auch diesmal wieder
vollstandig erholt hat. Und weil

die Giants mit dem Wahnsinns-
Rookie Saquon Barkley nun auch
einen Running Back auf dem Feld
haben, der grofie Teile der Defense
beschiftigen wird, diirfte es ver-
mehrt zu Eins-gegen-Eins-Duellen
zwischen Beckham und den gegne-
rischen Defensive Backs kommen

- in der Regel ungleiche Duelle,
sodass QBJ wohl oOfter eines seiner
kreativen Touchdown-Tanzchen
zum Besten geben wird.
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VILLANUEVA

Pittsburgh Steelers
Defensive End

Darum wird er geliebt:
Als fritherer Haupt-

mann in der U.S. Army
absolvierte Villanueva

drei Auslandseinsatze in
Afghanistan und erhielt
den Bronzenen Stern fiir
besondere Tapferkeit,
nachdem er unter Feindbe-
schuss verletzte Soldaten
aus der Gefahrenzone
gerettet hatte. Als bei

den Hymnen-Protesten in
der vergangenen Saison
seine Mitspieler in der
Kabine blieben, stand er
allein auf dem Feld und
sang mit. Daftr hagelte es
Gegenwind. Anschliefsend
spendete er die Einnahmen
aus seinen Trikotverkaufen
fur wohltatige Zwecke.
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LARRY

FITZGERALD JR.

Arizona Cardinals

Wide Receiver

Darum wird er geliebt:
Fitzgerald wurde zum be-
liebtesten Spieler der NFL
gewahlt, unter anderem weil
seine “First Down"-Stiftung
Jahr fur Jahr tber 500.000
Dollar fiir soziale Zwecke
bereitstellt, unter anderem das
Bekampfen von Analphabetis-
mus. Wahrend der Off-Season
reist er flr seine Wohltatig-
keitsorganisation um wie Welt
und verteilt dabei Horgeréte
in Uganda oder unterstitzt
Non-Profi-Organisationen, die
gegen Brustkrebs, HIV und
AIDS kampfen.

VON MILLER

Denver Broncos
Linebacker

Darum wird er ge-
liebt: Die Stiftung,Von's
Vision® ermoglicht sozial
schwachen Jugendlichen
Augenuntersuchungen,
stellt kostenlose Brillen
bereit und veranstaltet
sogar sogenannte ,Fitting
Partys®, bei denen die
Kids ihre neuen Brillen
anprobieren kénnen,
damit sie sich auf An-
hieb damit wohlfthlen.
Aufserdem besuchte
Miller gemeinsam mit JJ
Watt 2013 US-Soldaten in
Afghanistan.

JJ WATT

Houston Texans
Defensive End

Darum wird er geliebt:
Wiatt spendete 100.000 Dol-
lar und sammelte daraufhin
noch weitere 37 Millionen
fur die Betroffenen von
Hurricane ,Harvey", der
2017 durch Houston fegte.
Seine Stiftung generierte
aufserdem eine Million
Dollar, um Kindern nach der
Schule Moglichkeiten zur
Freizeitgestaltung zu bieten
und er bezahlte die Beerdi-
gungen der zehn Opfer des
Amoklaufs an einer Schule
in Santa Fe, Texas im Mai.

BILL BELICHICK

New England
Patriots-Coach

Darum wird er gehasst:
Belichick ist zweifelsohne

der beste Coach in der Ge-
schichte der NFL, setzt sich
aber unablassig tiber Regeln
hinweg und kassierte nach
dem Spygate-Skandal 2007
die hochste Strafe ,die je fur
einen Trainer verhangt wurde.
(Belichick liefs den Coach der
gegnerischen Mannschaft

von einem unerlaubten Ort im
Stadion aus filmen, um dessen
Spielziige und Anweisungen zu
erfahren. Erlaubt ist solches
Filmen nur von ausgewiesenen
Zonen aus.) Game-of-Thro-
nes-Author George R. R.
Martin verglich die Pats einst
mit den Lannisters und nannte
Belichick ,Evil Little Bill".

VONTAZE BURFICT
Cincinnati Bengals
Linebacker

Darum wird er gehasst:
Burfict gilt als unfairster
Spieler der NFL und hat
schon tber vier Millionen
Dollar an Geldstrafen und
mehrere Suspendierungen
kassiert. Unter seinen Ver-
gehen waren: Angriffe nach
Ende eines Spielzugs (,Late
Hits"), das Treten eines
gegnerischen Spielers, das
Verdrehen von Cam Newtons
Sprunggelenk und eine Mittel-
finger-Geste in Richtung der
Buffalo-Bills-Fans. Aufberdem
beginnt er diese Saison mit
einer Sperre von vier Spielen,
weil er beim Dopen erwischt
wurde.

..UND
GENAUSO
VIELE
SCHURKEN
UM
AUSBUHEN

ROGER GOODELL
NFL-Commissioner
Darum wird er gehasst:
Goodell ist als NFL-Commis-
sioner einer der méchtigsten
Manner der Sport-Welt, tritt
aber in ein PR-Fettnapfchen
nach dem anderen. Fur
diese Saison verabschiedete
er eine neue Regelung, die
offentliche Proteste wahrend
der Nationalhymne untersagt,
es Teams aber erlaubt, in der
Kabine zu bleiben. Und das ist
nur einer von vielen Bocken,
die Goodell so geschossen
hat, von mangelhafter
Bestrafung bei Vorfallen
hauslicher Gewalt bis hin

zur ungeheuer langsamen
Umsetzung adaquater Mafs-
nahmen zur Vermeidung von
Hirnverletzungen.

EZEKIEL ELLIOTT

Dallas Cowboys
Running Back

Darum wird er ge-
hasst: Elliott wurde

2017 wahrend laufender
Ermittlungen zu mehre-
ren Fallen angeblicher
hauslicher Gewalt sechs
Spiele lang gesperrt. Die
Suspendierung focht er
mit der Untersttitzung von
Franchise-Besitzer Jerry
Jones zunachst an, zog
den Berufungsantrag spa-
ter aber wieder zurtick. Es
gibt zudem ein Video von
Elliot, auf dem zu sehen
ist, wie er einer Frau bei
einer St.-Patricks-Day-Pa-
rade 2017 das Top her-
unterzieht.

mensfitness.de

ZWEI AUSSENSEITER MACHEN ES BESONDERS SPANNEND
Die grof enFavoritendieser Saisonsind natiirlich dieletztjihrigen Super-Bowl-Teilnehmer PatriotsundEagles. Die
folgenden beiden Teams diirften aber ebenfalls fiirjede Menge Furore sorgen.

AFC: HOUSTON TEXANS : NFC: LOS ANGELES RAMS
Quarterback Jared Goff fiihrte die Rams : Die Texans werden durch die Riickkehr

in der letzten Spielzeit zu einem iiberra-
schenden ersten Platz in der NFC West.
Seitdem haben sie auRerdem den
flinken Wide Receiver Brandin
Cooks nach L.A. geholt, der fiir
jede gegnerische Defense eine
immense Bedrohung darstellt
und das Team zusitzlich ver-
starkt. Zusammen mit Running-
Back-Star Todd Gurley konnen die
Rams nun jederzeit und von tiberall aus
punkten.

¢ von Quarterback Deshaun Watson
+ verstdrkt, der die Liga in seiner Rookie-
’ Saison regelrecht elektrisiert und
eine Reihe von Pass-Rekorden
aufgestellt hat. AuRerdem muss
das Team in der reguldren
Saison schon gegen einige der
Top-Mannschaften der NFL ran,
darunter den Super-Bowl-Champion
+ Eagles, die Patriots und die Jacksonville
: Jaguars. Fans diirfen sich also auf ein
i paar hammerharte Showdowns freuen.




DIENFL MACHT DAS SPIEL
(LANGSAM)SICHERER

Wahrend der Off-Season hat die NFL
zwei Regeln gedndert, um das Problem
der Schadel-Hirn-Traumata endlich in
den Griff zu bekommen und besonders
gefahrlichen Spielziigen ein wenig das
Risiko zu nehmen. Ob das funktioniert?

KICKOFFS
Die Regel: Die Spieler im kickenden Team

diirfen nicht mehr losstiirmen, bevor der

Ball in der Luft ist und die Spieler des geg-
nerischen Teams werden vor sogenannten ,,Wedge
Blocks“ bewahrt, bei denen zwei Spieler gemeinsam
einen gegnerischen Spieler blocken.
Das bringt's: ,, Der Kickoff wird nun im Grunde zu einer
Art besserem Punt®, sagt der legendare Steelers-Coach
und TV-Analyst Bill Cowher dazu. ,,Statt Kollisionen
zu vermeiden, wird diese Regel das Return Game viel
wichtiger machen. Wir werden mit Sicherheit mehr
Runbacks sehen.”
Wird das Spiel dadurch sicherer? Vermutlich nicht.
Aber es konnte durch die neue Regel noch spannender
werden.

TACKLING

Die Regel: Verteidiger diirfen nun nicht mehr mit der
Oberseite ihres Helms voran tackeln.

Das bringt's: TV-Analyst Dungy glaubt, die neue Regel
wird eine weniger grofse Rolle spielen, als viele Spieler
befiirchten. ,,Die Coaches trainieren inzwischen seit
Jahren eine Vielzahl verschiedener Tackling-Varianten,
sodass nicht allzu viele Spielziige von dieser Regel
betroffen sein diirften®, sagt er. ,,Es hdngt natiirlich
immer ganz davon ab, wie die Schiedsrichter bestim-
mte Situationen bewerten.“

Wird das Spiel dadurch sicherer? Ja, aber nur
marginal.

MOTIVATI

& Erfolg

FOOTBALL IST ENDLICH EIN GLOBALER SPORT

Nachdem American Football lange Zeit nur ein ameri-
kanisches Phanomen gewesen ist, interessiert man
sich inzwischen weltweit fur die NFL. In Deutschland
boomt der Sport seit Jahren. Das mag daran liegen,
dass seit langerem vermehrt auch Auslander in der
Liga spielen - abgesehen von der Kicker-Position
lange Zeit ein Novum. Beim Super Bow!im Februar
standen gleich drei Spieler auf dem Feld, die nicht

in den USA geboren wurden: Eagles Receiver

Nelson Agholor (Nigerianer), Running Back Jay Ajayi
(Englander mit nigerianischen Wurzeln) und Patriots
Defensive Back Patrick Chung (Jamaikaner). Viele
junge Stars der Liga, wie Lions Defensive End Ezekiel
Ansah (geboren in Ghana), sind aufserdem Einwande-
rer und damit Amerikaner der ersten Generation.

Wie Baseball im frither 20. Jahrhundert ist Football in
vielen Einwanderer-Gemeinden zum Lieblingssport
geworden. Dadurch wird er auch im Ausland attrakti-
ver und sorgt fiir Feel-Good-Storys in den USA.

So wie die von Seattle Seahawks Receiver Amara
Darboh, der in Sierra Leone geboren und schon als
Zweijahriger zum Vollwaisen wurde, nachdem seine
Eltern beide im brutalen Biirgerkrieg starben. Ihm
und seinen Geschwistern gelang die Flucht und sie
landeten schlieflich im US-Bundesstaat lowa. Dort
wurde er von einer Familie adoptiert und wuchs zum
Football-Star heran. Spater ging er in Michigan zur
Uni, wo er zusammen mit Jehu Chesson aus Liberia
ein brandgefahrliches Receiver-Tandem bildete.
Gegen Ende seiner Uni-Laufbahn erhielt Darboh
endlich die amerikanische Staatsburgerschaft und
wurde zu den Seahawks gedraftet. Chesson spielt

inzwischen flr die Kansas City Chiefs.

Der NFL, die standig nach neuen Wegen sucht,
ihren Sport Uber seine traditionelle Zielgruppe hinaus
zu vermarkten, versucht nun, diesen Trend noch zu
verstarken. 2017 etablierte die Liga das sogenannte
LInternational Player Pathway“-Programm (IPP),
mit dessen Hilfe talentierte auslandische Spieler
gefunden und in die NFL geholt werden sollen. Das
Programm erlaubt es vier internationalen Spielern,
Teil der Practice Squads von Teams einer bestimm-
ten Division zu sein (in dieser Saison ist es die AFC
North). Wenn sie sich dort beweisen, konnen sie sich
Hoffnungen machen, irgendwann in den Hauptkader
aufzurticken. Selbst ohne die IPP-Spieler befinden
sich aktuell rund 70 im Ausland geborene Athleten in
der NFL, mehr als je zuvor. Darunter sind mit Markus
Kuhn, Bjérn Werner, Kasim Edebali, Sebastian
Volimer und Neuzugang Mark Nzeocha auch fiinf
Deutsche. Genau wie die USA selbst ist die NFL
inzwischen ein grofser Schmelztiegel verschiedener
Ethnien und Nationalitaten geworden.

Die Spiele der NFL sind in
Deutschland auf ProSieben
MAXX und Sport 1US im TV so-
wie auf DAZN, ran.de und dem
NFL Gamepass im Live-Stream
zu sehen.

BALD GIBT"S FOOTBALL IN VR
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Gute Nachrichten fiir alle, die beim Football mittendrin statt nur dabei sein wollen: Bald
gibt es die Spiele auch in virtueller Realitédt. Schon jetzt hat die NFL Kameras in vielen ihrer
Stadien installiert, die Spiele im VR-Format aufzeichnen konnen. Kiinftig wird es in den USA

Highlight-Szenen und Zusammenschnitte in VR geben. Bis ganze Live-Ubertragungen in VR
moglich sind, wird es aufgrund der gigantischen Datenmengen, die dafiir ben6tigt werden, sicher noch
etwas dauern. In den nichsten zwei bis drei Jahren konnte es aber bereits soweit sein. Bis dahin diirfte

die Auflosung der VR-Brillen auch derart hoch sein, dass du wirklich das Gefiihl haben wirst, mit auf dem

Platz zu stehen - nur ohne getackelt zu werden.

DIE FURCHTBARE ,CATCH"-REGEL WURDE UBERARBEITET

Endlich hat die NFL ihre jahrelang kritisierte Catch-Regel liberarbeitet, in der klar definiert wird, ab wann ein Ball als gefangen
gilt und die zu einer Reihe von Kontroversen fiihrte. Ein Spieler muss nun nur noch die Kontrolle liber den Ball bekommen, mit
zwei Fiifsen oder einem anderen Kérperteil den Boden beriihren und eine ,,Football-Bewegung machen*, z. B. einen dritten

Schritt oder den Versuch, ein neues Down zu erreichen (oder nur die Méglichkeit dazu haben). Laut der alten Regel musste ein
Spieler die Kontrolle iiber den Ball auch dann behalten, wenn er nach dem eigentlichen Catch zu Boden ging, weshalb in den
vergangenen Spielzeiten einige spielentscheidende Péasse nicht gegeben wurden. ,Es war richtig, diese Regel zu &ndern®, so
Ex-Coach Tony Dungy. ,,Die Fans werden damit viel zufriedener sein.”

mensfitness.de
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CHRIS PRATT

miﬁionen
dollans
mann

Seitden Kino-Erfolgen, Guardians of the Galaxy” und , Jurassic World” gehrt
Chris Pratt zu den gefragtesten Stars in Hollywood. MF hat mitinmund seiner
Kollegin Bryce Dallas Howard iiber den neusten Teil der Saurier-

Sagaund zukiinftige Projekte gesprochen.

Men’s Fitness: Wisst ihr noch, wo ihr wart, als ihr
1993 den ersten ,, Jurassic Park“-Film gesehen habt?
Wir waren etwa im gleichen Alter,
Chris war 13 und ich 12. Und wir beide sahen ihn direkt am
Eroffnungswochenende vor 25 Jahren - beide an einem anderen
Ende der USA. Er durfte ihn zweimal gucken, ich nur einmal.
Damals war ich hin und weg. Wie den Rest
der Welt auch, hatte mich die Saurier-Welle voll erfasst und
mitgerissen. Und selbst damals wusste ich schon, wer Steven
Spielberg war, ein Filmemacher, zu dem ich aufblickte. Ich fand
,E.T.“toll, die Goonies, die Gremlins und all die anderen Filme
,die er gedreht und produziert hat. Viele meiner Lieblingsstrei-
fen aus den Achtzigerjahren waren vonihm. Nachdemich dann
den Trailer zu ,Jurassic Park“ gesehen hatte, war mir sofort
klar, dass ich mir diesen Film unbedingt anschauen musste. Als
ich die ganzen Dinosaurier sah, hat mich das umgehauen. Das
war wirklich ein pragender Film fiir mich als Kind.

Dann erinnertihr euchsicher auch noch daran, woihr wart,
als bekannt wurde, wie viel der erste ,,Jurassic World-Film
allein am ersten Wochenende eingespielt hat?

Klar, wir waren gerade unterwegs, um Promo fiir den
Film zu machen und schrieben uns gegenseitig Nachrichten.
Alsdannrauskam, dass der Film 500 Millionen eingespielt hat,
sagte Chris: ,,100 fiir jeden Finger!“ Das war eine ziemlich auf-
regende Zeit.

Das war es auf jeden Fall. Nach der Promo-Tour drehte
ich ,,Die glorreichen Sieben“. Zwischendurch unterbrach ich
die Dreharbeiten, um noch mehr Promo fiir ,,Jurassic World*
zu machen und kehrte anschlief}end zum Filmdreh zurtick.
Am Set begriifite Denzel Washington mich dann fortan immer
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mit: ,,Da ist er wieder, der 100-Mil-
lionen-Dollar-Mann!“ Jeden Tag erin-
nerte er mich daran, wie viel der Film
eingespielt hat. Das war ziemlich cool

und irgendwie total surreal, ein solches
Lob von so einem Superstar zu bekom-

men.

Im Film steht die Menschheit vor der
Entscheidung, ob sie die Dinosaurier bei
einem drohenden Vulkanausbruch von
ihrer Insel rettet, obwohl sie eine grofie
Gefahr darstellen, oder erneut aussterben
ldsst. Gabe es ein solches Referendum in Wirk-

lichkeit - wie wiirdet ihr entscheiden?

Dasist eine gute Frage...

...die wir beantworten sollten. Davor konnen wir uns
nicht driicken, was auch das Spannende an diesem Film ist.
Wir bewegen uns darin auf einer Ebene, auf der es keine ein-
deutig richtigen oder falschen Antworten mehr gibt. Dr. Ian
Malcolm (Jeff Goldblum) hat ziemlich gute Argumente dafiir,
die Saurier nicht zu retten. Mein Charakter Claire hat dagegen
ebenfalls gute Argumente dafiir, sie zu schiitzen. Schlieflich
sind sie eine vom Aussterben bedrohte Spezies. Diese Grund-
satzfrage ist total spannend: Was wiirdest du tun?

Letztlich ist es dann wie im echten Leben: Die Dinos von
der Insel zu holen, ist eine ziemlich teure Angelegenheit. Die
Entscheidung trifft also am Ende der freie Markt. Irgendwann
entscheidet dann jemand, es zu tun, aber es stellt sich raus,
dass hinter dieser Entscheidung nur Gier steckt und sie heftige
Konsequenzen hat. Dasistim richtigen Leben oft nicht anders.



Erschaudertihr eigentlich noch, wennihr
die gigantischen Animatronik-Dinosaurier
sieht?

Auf jeden Fall. Diese Saurier sind eine
Kombination aus Robotertechnik und Pup-
penspiel, manchmal steuern zehn bis zwolf
Leute einen einzigen Dino. Als Schauspie-
ler erlebt man sie dadurch extrem real. Sie
sehen tdauschend echt aus und fiihlen sich
tauschend echt an. An den Szenen wird im
Nachhinein nichts mehr am Computer ver-
andert. Das, was der Zuschauer im Kino oder
auf DVD sieht, ist genau das, was wir live am
Set auch gesehen haben. Das ist dann jedes
Mal wie ein Wunder, eine unglaubliche Erfah-
rung.

Viele dieser magischen Momente stehen
auch nicht im Drehbuch, denn die Durch-
fiihrbarkeit bestimmter Szenen kann erst
durch Ausprobieren geklart werden. Die
Magie einer solchen Saurier-Szene entsteht
also praktisch beim Proben, das ist extrem
spannend. Am Ende sieht man auf der Lein-
wand dann diese furchterregende Kreatur
und war quasi dabei, wie sie erschaffen
wurde. Das hat mir sehr viel Spaf} gemacht.
Wir durften sogar unsere Kinder mit ans Set
bringen und alle waren total nett zu ihnen.
Einmal drehte der Velociraptor Blue seinen
Kopf zu meinem Sohn Jack und Bryces Toch-
ter Beatrix, zwinkerte ihnen zu und reichte

ihnen die Hand. Wir hatten wirklich eine
Menge Spaf3.

Raubt es den Kindern nicht die Magie,
wenn sie sehen, wie die ganze Sau-
rier-Technik funktioniert?
Ja, ein wenig, das muss ich zuge-
ben. Dasist eines der wenigen Dinge
in unserem Beruf, die manchmal
eine Last ein konnen: Uns wird die
Magie eines Films genommen. Wir
werden uns ,,Jurassic World“ nie
auf die gleiche Weise ansehen

MOTIVATION
& Erfolg

' Die Karriere-Stationen von
Chris Pratt

2000 Schauspieldebdit im Horror-Kla-
mauk ,,Cursed Part 3*.

2002 Durchbruch in den USA mit der
Drama-Serie ,,Everwood”.

2014 Hauptrolle als Starlord Peter
Quell in der Comic-Verfilmung ,,Guar-
dians of the Galaxy*.

2015 Hauptrolle im ersten Teil von ,,Ju-
rassic World“, der bis heute tber 1,6
Milliarden Dollar einspielte und damit

- Platz fiinf der erfolgreichsten Filme al-
ler Zeiten belegt.

2018 Pratt gibt in ,Avengers: Infitiy
War*“ erneut den Starlord. Der Film be-
legt mit einem Einspielergebnis von
tiber zwei Milliarden Dollar Platz vier
der erfolgreichsten Filme aller Zeiten.

konnen wie ein normaler Zuschauer. Nat{ir-
lich sind wir froh, daran mitgearbeitet zu
haben, aber unsere Kinder konnten eben
auch standig hinter den sprichwortlichen
Vorhang blicken, sodass auch sie diese
Filme niemals so schauen konnen wie ihre
Freunde.

Manchmal kann aber auch das Gesche-
hen hinter dem Vorhang eine besondere
Magie fiir die Kids besitzen. Ich bin praktisch
an Filmsets aufgewachsen und sah alles hin-
ter den Kulissen. Fiir mich war das die Magie
der Filmbranche, zu sehen, wie Geschichten
zum Leben erweckt werden. Das ist jedes
Mal ein wunderbares Abenteuer. Fiir mich
war es toll, einen Vater in der Filmindustrie
zu haben, der seinen Alltag am Set mit mir
teilte. Bis heute verfolge deshalb auch ich
seinen Traum. Eine tolle Erfahrung.

In gewisser Weise wird die Magie durch
Prestige ersetzt. Stell dir vor, dein Vater ist
David Copperfield und du kennst jeden sei-
ner Tricks. Das ist doch viel besser, als in
einer zweistliindigen Show zu sitzen. Statt
einen kurzen Moment einem Magier zuzu-
schauen, lernst du, selbst ein Magier zu sein.

Wir haben gehort, dass Regisseur J. A.
Bayona einige interessante Techniken
eingesetzt hat, um am Set fiir euch die
passende Atmosphire zu erzeugen, von
Dinosaurier-Gerduschen bis hin zu dra-
matischer Musik...

Ja, ihm ging es darum, die Erfahrung
fiir uns so echt und wirklichkeitsgetreu wie
moglich zu gestalten. Dafiir nutzte er zusatz-
lich zu den ganzen Animatronik-Sauriern
eine Reihe von Spezialeffekten, das war
wirklich cool. Das ganze Set war mit Pyro-
technik verkabelt, sodass wirklich Dinge
explodierten, wenn im Drehbuch eine
Explosion stand. Dann wackelte der ganze
Boden und Funken flogen durch die Luft.
Er ziindete Katzenstreu an, weil das aussah
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CHRIS PRATT

Fit wie Pratt

Statt mit schweren Gewichten hélt sich Pratt
mit HIIT- und CrossFit-Workouts fit. Er
trainiert an sieben Tagen pro Woche. Neben
HIIT- und CrossFit-Einheiten nutzt er Battle
Ropes, Medizinball-Workouts und Ho Yoga fiir
seine Beweglichkeit. ,,Ich versuche, Kraft,
Kondition und Bewegllchkelt immer in ein
Gle:chgew:cht zu bringen®, erklért er. ,,Wenn
ich in einem Bereich Deﬁz:te bemerke, dann
lege ich darauf erst einmal den Fokus.“

Chris Pratts Tabata-Workout
1) Bergsteiger

2) Liegestiitze

3) Sprung-Ausfallschritte

4) Kastenspriinge

5) Battle Ropes

6) Mediziball-Slams

7) Burpees

8)Beinheben

Absolviere alle acht Ubungen nacheinander,
mit jeweils 20 Sekunden Belastung und 10 Se-
kunden Pause. Mach insgesamt fiinf Runden.

wie echte Lava und spielte Musik oder Sau-
rier-Gebriill in Momenten ein, in denen wir
nicht damit rechneten.

CP: Dasfiihrte zu unfreiwillig komischen Sze-
nen, vor allem mit einem Charakter namens
Franklin, gespielt von Justice Smith, der im
Film so iiber die Maflen verdngstigt riiber-
kommt, dass man als Zuschauer einfach
lachen muss. J.A. versuchte deshalb, Justice
Tag fiir Tag ganz besonders zu erschrecken -
und das hat funktioniert (lacht).

BDH: Justice hatte hinterher Angst, an einer
posttraumatischen Belastungsstorung zu lei-
den. Der war mit den Nerven vollig am Ende
(lacht).

CP: Es war wirklich lustig, wie er sich stan-
dig erschreckt hat. Ihn hat es wirklich immer
getroffen.

Im Film gibt es eine heftige Unterwasser-
szene. War es gefihrlich, die zu drehen?
CP: Das war schon ziemlich gefihrlich.
BDH: Das war es wirklich. Wir mussten sehr
lange dafiir trainieren und es gab eine Menge
rechtlicher Vorschriften, die wir bei diesem
Training beachten mussten. Wir wurden
vorher von Kopfbis Fuf von Arzten durchge-
checkt, umsicherzustellen, ob wir tiberhaupt
zu so etwas in der Lage sind.

CP: Wir haben einen Tauchlehrgang
gemacht, damit wir uns dort unten so sicher
wie moglich fiihlen konnten. Jederzeit war
ein Team von Arzten und Tauchern um uns
herum, die uns im Notfall Luft gegeben hit-
ten. Wir hatten nie Angst, dass uns wirklich
etwas passieren konnte. Aber man musste
schon ziemlich lange den Atem anhalten und
war unter Wasser gefangen - einfach war das
also nicht.

mensfitness.de

Als ndchstes spielst du in ,,Cowboy Ninja
Viking“ einen Wikinger. Wie viel Nord-
mann steckt in dir?

CP: Etwa 50 Prozent, denn meine Mutter ist
Norwegerin. Mein Vater war aufRerdem Bau-
arbeiter und ein ziemlich robuster, rauer
Typ. Wenn es mit dem Schauspielern nichts
geworden wire, hitte ich wahrscheinlich
auchirgendeine korperliche Arbeit gemacht.
Inzwischen bin ich jedoch seit 18 Jahren
Schauspieler und habe die weichen Hinde
eines Kerls, der noch nie in seinem Leben ein
Werkzeug angefasst hat. Die Dreharbeiten
zum Film begannen im September. Es ist wie-
der eine Comic-Verfilmung und wird ein sehr
abgedrehter, wilder und provokanter Strei-
fen. Ihr konnt ihn euch als eine Mischung aus
»A Beautiful Mind“ und ,,Deadpool“ vorstel-
len. Es geht darin um einen Typen mit mul-
tiplen Personlichkeiten, der als Auftragskiller
arbeitet und glaubt, er hitte stindig einen
Cowboy, einen Ninja und einen Wikinger bei
sich. Andere Leute sehen aber natiirlich nur
ihn. Er besitzt die Fahigkeiten aller drei und
die drei Personlichkeiten stehen im stindigen
Konflikt miteinander. Der Film ist also sehr
temporeich, es gibt viel zu lachen und jede
Menge Blut und Action. Das wird mit Sicher-
heit ziemlich cool.

Was glaubt ihr, warum die Menschen so
fasziniert von Dinosauriern sind?

CP: Sie sind echt. Dinosaurier sind grofle
mystische Kreaturen - und es gab sie wirk-
lich. Vielleicht mag das Interesse an ihnen ein
wenig abebben, wenn man sich als Kind viel
mit ihnen beschiftigt hat. Aber es ist sofort
wieder da, sobald es eine neue Generation

MOTIVATION
& Erfolg

junger Leute gibt. Deshalb ist die Juras-
sic-Saga auch so erfolgreich: Wir erwecken
diese Wesen wieder zum Leben und zeigen,
wie echt sie mal waren und wie es wire, wenn
Menschen und Saurier zur gleichen Zeit
gelebt hitten. Das ist eine Frage, die auch nie
langweilig wird, weil es so viele verschiedene
mogliche Szenarien gibt - und wir Menschen
auf so viele verschiedene Arten gefressen
werden konnen (lacht).

Welcher ist euer Lieblings-Dinosaurier?
BDH: Der Stygimoloch.

CP: Seit diesem Film definitiv der Stygimo-
loch!

BDH: Der ist unser geheimer Held. ®

Jurassic

World:

Das gefallene
Kénigreich ist ab
sofort auf DVD
und Blu-ray er-
haltlich.
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Morgenstund’

latl
Gold i:/) Mund

Die neuesten Statistikenzum Thema Schlaf sind alarmierend. Sie zeigen
namlich, dass dermoderne Alltag, indem wir leben, unser Wohlbefindennegativ
beeinflusst. MF erklart was du tunmusst, um deine Zeitim Bett so erholsam wie
maglichzu gestaltenund dadurchfitter, gestinder und gliicklicher zu werden.

Text: Jon Lipsey

. Wenn jemand eine Pille entwickeln wiirde, die Men-  Viertel aller Erwachsenen zu wenig, also weniger als
schen garantiert schlanker macht und linger leben die empfohlenen mindestens sechs Stunden pro Nacht.
lasst, er hiitte nur noch ein einziges Problem: einen Hafen = Besonders betroffen sind sogenannte Flexbeschiftigte,
zu finden, der grof} genug fiir all seine Super-Yachtenist. also Menschen, die im Schichtdienst arbeiten oder

Die schlechte Nachricht fiir findige Pharma-Entwickler sonstwie geartete unregelméifige Arbeitszeiten haben.
(und die gute fiir dich) ist, dass es dieses Wunderelixier Hier klagen 40 Prozent liber zu wenig Schlaf, die Hilfte
ldngst gibt. Und das Beste daran: Es ist vollig kostenlos. davon schlift gerade einmal fiinf Stunden pro Nacht.

Es handelt sich dabeinicht um eine Pille, du musst statt- Die Folgen dieses Schlafmangels sind gravierend.
dessen nur in einem dunklen Raum liegen und einnicken  Nicht nur fiir jeden Einzelnen, sondern fiir die
- das war’s! Gesellschaft insgesamt. Studien zufolge gibt es Jahr fiir
Die Rechnung ist einfach: Wenn du gestinder Jahr 200.000 Fehltage aufgrund von Schlafstorungen.
und fitter werden willst, musst du auf Quantitit, Der deutschen Wirtschaft gehen so 60 Milliarden
Qualitat und Bestandigkeit deines Schlafs achten. Euro durch die Lappen - nur weil die Angestellten zu
,Wer abnehmen und fit sein mochte, sollte zu miide sind. Und wie sehr schadet der Schlafmangel
allererst einmal versuchen, genug zu schlafen®, meint uns selbst? Studien zeigen, dass weniger als sechs
Performance-Coach und Schlaf-Experte Dr. Jonathan Stunden Schlaf pro Nacht das Adipositas-Risiko
Bloomfield, der mit Elitesportlern und Top-Managern um 30 Prozent erhohen. Weniger als fiinf Stunden

zusammenarbeitet. Schlaf beeinflusst erwiesenermaflen  pro Nacht verdoppeln das Herzinfarkt-Risiko.
das Korpergewicht und den Hormonspiegel. Das

hei’t: Bekommst du nicht genug davon, wirst du WECKRUF
deine Fitness- oder Abnehm-Ziele nicht erreichen.” Wenn die Losung fiir all diese Probleme doch aber

Das mag nicht iiberraschen. Wir alle wissen, wie so offensichtlich und leicht zuginglich ist, warum
wichtig Schlaf ist. Trotzdem schlafen die meisten von schlafen wir dann trotzdem zu wenig - und was konnen
uns zu wenig. Ein Problem, das sich durch unseren wir dagegen tun? Bloomfield hat eine Theorie: ,,Weil
Lebensstil und kontraproduktive Zubettgeh-Rituale jeder von uns schon tausende Male geschlafen hat,
immer mehr verschlimmert. Laut einer Studie einer haben wir uns irgendwann daran gewohnt. Ahnlich
grofden deutschen Krankenkasse schlift etwa ein wie beim Atmen, denken wir tiberhaupt nicht mehr

Q
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dariiber nach. Aufierdem erleben wir unseren
Schlaf nicht, weil er aufderhalb unseres
Bewusstseins stattfindet. Wir wachen nicht auf
und spiiren sofort, was gerade alles Gutes in
unserem Korper passiert ist. Deshalb wissen
wir Schlaf auch nicht zu schitzen. Schlaf ist
fiir viele Menschen fast schon so etwas wie
eine Blirde geworden, auch weil er eine Menge
Zeit in Anspruch nimmt, von der die meisten
Menschen ohnehin der Meinung sind, zu wenig
zu haben. Wir schitzen all die Mechanismen und
biologischen Prozesse, die wahrend des Schlafens
ablaufen, auch deshalb nicht besonders, weil
wir als Kinder zu wenig dartiber gelernt haben.
Schlafen war immer nur ein ungeliebtes Muss.
Unsere Eltern und die Gesellschaft haben uns
eingeimpft, wie wichtig gesunde Erndahrung
und ausreichend Bewegung sind. Schlaf, als
die dritte wirklich wichtige gesundheitliche
Komponente, wurde dabei stets tibersehen.
Dadurch gehen die meisten Menschen sehr
ignorant mit diesem so bedeutsamen Thema um.*“
Schlimmer noch: Wenig zu schlafen, gilt in
unserer modernen Gesellschaft als hip. Miidigkeit
ist - genauso wie ihre allgegenwiartige kleine
Schwester, die Geschiftigkeit - fiir viele Menschen
eine Art Beweis dafiir, dass sie als Zahnrad in der
Maschinerie von Job und Alltag noch einwandfrei
funktionieren. ,Viele beriihmte Leute preisen ein
Leben mit wenig Schlaf, nur zwei bis drei Stunden
pro Nacht“, klagt Bloomfield. ,Menschen, die
grof’e Unternehmen oder ganze Nationen fiihren.
Also denken wir, wenig Schlaf sei ein Muss,
wenn man erfolgreich sein will. Es gibt dazu das
passende Zitat ,Geld schlift nicht‘, das in den
USA gepragt wurde. Und das stimmt. Der Handel
erfolgt immer globaler, weshalb der klassische
Nine-to-Five-Tag immer seltener wird und es
feste Arbeitszeiten praktisch nicht mehr gibt.”
Doch es gibt einen Ausweg aus der
Schlaflosigkeitsfalle. Du kannst dein
Schlafverhalten noch heute verandern.
Dafiir erklaren wir dir zunichst, warum
Schlaf so wichtig ist. Anschliefend gibt
dir Bloomfield eine Reihe von Tipps an
die Hand, wie du deine Zubettgeh-Rituale
optimieren kannst, um perfekte Bedingungen
fiir einen erholsamen Schlaf zu schaffen,
und wie du mithilfe moderner Technologie
morgens besser aus dem Bett kommst.

Schlafin
[ahlen

Interessante (und teils
erschreckende) Zahlen
zum Thema Schlaf aus
aktuellen Untersuchungen
und passende Tippsvon
Schiaf-Experte Dr. Jonathan
Bloomfield.
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EIN VIERTEL ALLER ERWACHSENEN
DEUTSCHEN KOMMT NICHT AUF DIE
EMPFOHLENEN MINDESTENS SECHS
STUNDEN SCHLAF PRO NACHT.
BLOOMFIELD RAT: ,,Du solltest
versuchen, an allen sieben Tagen
einer Woche zur selben Zeit ins Bett
zu gehen. Wann wir aufwachen, wird
entweder vom Wecker oder unserer
inneren Uhr bestimmt. Deshalb ist es
wichtig, zur richtigen Zeit ins Bett zu
gehen.”

Was du tun solltest
VORM ZUBETTGEHEN
RUNTERFAHREN
,»Nicht nur der Schlaf
selbst ist wichtig,
sondern auch die

Zeit direkt davor,

die eine Phase

des Entspannens

sein sollte”, so
Bloomfield. ,,Bevor
du im Bett die Augen
schliefit, benotigst

du mindestens

90 Minuten, um
abzuschalten und den
zuriickliegenden Tag
hinter dir zu lassen.
Heutzutage arbeiten
viele Menschen

bis spdtabends,
beantworten daheim
noch E-Mails und
haben anschlieffend
nur wenig Zeit,
runterzufahren und
zu relaxen. Dadurch
ist das Nervensystem
noch zu stark
stimuliert. Der Kérper
muss aufs Einschlafen
vorbereitet werden,
von hundert auf null
geht ndmlich nicht.
Du kannst zwar auch
in einem solchen
aktivierten Zustand
einschlafen, dein
Nervensystem ist dann
aber noch nichtim
,Erholungszustand‘
und wird ihn
vermutlich auch nicht
vor drei oder vier Uhr
morgens erreichen -
wenn also die Hilfte
der Schlafenzeit
bereits um ist.“

17 PROZENT ALLER DEUTSCHEN
SCHLAFEN NUR FUNF STUNDEN
PRO NACHT.
BLOOMFIELD RAT: ,,Der
Korper kann sich dann nicht
ausreichend erholen, wodurch die
Funktions- und Leistungsfihigkeit
des Gehirns leidet. Deshalb:
Friiher ins Bett gehen, auch an
Wochenenden.“

Warum ist Schlaf so wichtig?

Das Thema Schlaf ist von der Wissenschaft

bis heute noch nicht umféanglich erforscht.

Bis heute wissen wir nicht genau, warum

wir schlafen miissen und was im Schlaf

mit uns passiert. In den vergangenen

Jahren haben Forscher, insbesondere
Neurowissenschaftler, jedoch immer mehr zur
Funktionsweise von Schlaf herausgefunden.
Grundsitzlich nehmen die Experten an, dass
von einer durchschnittlichen, achtstiindigen
Schlafperiode die erste Hilfte fiir Erholung und
Reparatur unserer Physis aufgewandt wird und in
der zweiten Hilfte eine verstirkte Hirnaktivitit
stattfindet. In dieser zweiten Hilfte finden
Prozesse wie das Festigen von Erinnerungen,
Lernen, die Starkung neuronaler Netzwerke
und die Reparatur von Hirnfunktionen statt.

Welche neuen Erkenntnisse gibt es?

Forscher entdeckten einen wichtigen Prozess
im Gehirn, der wie eine Art ,,Reinigungssystem”
funktioniert und Neurotoxine im System abbaut,
die sich den Tag tiber dort angesammelt haben.
Noch weif} man nicht genau, in welcher Phase
einer Schlafperiode das passiert oder wann
dieser Prozess am starksten stattfindet, aber

er zeigt, dass das Gehirn einen wichtigen Teil

zu unserer korperlichen Erholung wahrend

des Schlafens beitriagt, indem es ein Protein
namens Beta-Amyloid abbaut, das zu kognitiven
Problemen fiihren kann. Dies ist einer der
Griinde, warum dauerhafter Schlafmangel

liber einen lingeren Zeitraum mit der
Entwicklung kognitiver Erkrankungen wie
Demenz in Zusammenhang gebracht wird.

Was passiert, wenn man nicht genug schlaft?
Dein Gehirn kann sich nicht vollumfanglich
erholen, worunter deine kognitive
Leistungsfihigkeit leidet. Du wirst vergesslicher
oder etwas langsamer im Kopf. Deine
sogenannten exekutiven Funktionen, also die
mentalen Fahigkeiten, mit denen du Aufgaben
erledigst, funktionieren weniger effizient oder
gar nicht mehr, bis hin zu einem Zustand, in
dem das Gehirn keine neuen Erinnerungen
bilden und nichts Neues hinzulernen kann.
Menschen die unter Schlafentzug leiden finden
es haufig schwierig, neue Informationen
aufzunehmen und zu behalten, weil der

&

16 PROZENT ALLER DEUTSCHEN
- MANNER WIE FRAUEN - NUT-
ZEN GELEGENTLICH ALKOHOL,
UM BESSER EINSCHLAFEN ZU

KONNEN.
BLOOMFIELD RAT: ,, Alkohol wird
oftmals alsBeruhigungsmittel

eingesetzt, doch dann muss der
Korper wahrend des Schlafs toxi-
sche Stoffe abbauen. Das stort die
einzelnen Schlafphasen und den
Erholungsprozess des Korpers.”



NUR ETWA 7,5 PROZENT ALLER
DEUTSCHEN MANNER NUTZEN MEDITA-

NIKEN ZUM EINSCHLAFEN. BEI FRAUEN
SIND ES IMMERHIN 15 PROZENT.
BLOOMFIELD RAT: ,Meditation,
Achtsambkeitsiibungen oder Gebete sind

sinnvolle Techniken vor dem Einschlafen,

weil sie das parasympathetische
Nervensystem dabei unterstiitzen,

den Korper in einen Zustand der
Ruhe und Erholung zu versetzen.”

MEHR ALS DIE HALFTE ALLER
DEUTSCHEN GEHT AUCH WOCHEN-
TION UND ANDERE ENTSPANNUNGSTECH- TAGS ERST NACH 23 UHR INS BETT. BERUFLICHEM ODER PRIVATEM

AN WOCHENENDEN 79 PROZENT.
BLOOMFIELD RAT: ,,Dir sollte
bewusst sein, dass einschlafen nach
1 Uhr zu keinem erholsamen Schlaf
mehr fiihrt. Achte auch darauf,
dass du abends keine besonders
anstrengenden Trainingseinheiten
absolvierst, weil dein Kérper danach
drei Stunden benotigt, um gut
schlafen zu konnen.“

MOTIVATION
& Erfolg

Was du tun solltest
LASS DIREIN LICHT
AUFGEHEN

»Es gibt bestimmte
Umweltreize, die unsere
innere Uhr regulieren. Diese

yU (iU O L] LI
machen“, rit Bloomfield.
,Der wichtigste Umweltreiz
tiberhaupt ist in diesem
Zusammenhang das
morgendliche Sonnenlicht.
Besonders in Wintermonaten,
wo Sonnenlicht knapp ist,
konnen spezielle Lampen
flir Lichttherapie beim
Aufwachen helfen. Mit ihnen
lasstisich deine innere Uhr
gewissermaflen neu stellen.
Mit dem schrillen Gerdusch

istabsolut unangenehm.
Durch Sonnenlicht
aufzuwachen, entspricht
dagegen unserer Natur und
den biologischen Prozessen
in unserem Korper. Wenn

du Angst hast, von Licht
allein nicht aufzuwachen,
nutze fiir den Beginn noch
parallel einen Wecker, bis du
der Lampe voll vertraust.”

eines \I;eckers aufzuwachen,

uuuuu

DREI VON ZEHN DEUTSCHEN
KONNEN AUFGRUND VON

STRESS NICHT SCHLAFEN, 10

PROZENT WEGEN GELDSORGEN.

BLOOMFIELD RAT: , Finde
Strategien, mit denen du deinen
Stress bewadltigen kannst.
Achtsamkeitstechniken konnen
helfen, aber auch Gespriche
mit anderen Menschen, die dir
unvoreingenommen zuhoren.”

MEHR ALS EIN VIERTEL ALLER
DEUTSCHEN GEHT SPATER INS
BETT, WEIL SIE DURCH ONLINE-

AKTIVITATEN WIE SOCIAL MEDIA
ABGELENKT WERDEN.
BLOOMFIELD RAT: ,Soziale Medien
sind dazu geschaffen worden, dass
Menschen sich einbringen und
Reaktionen provozieren. Deshalb
lassen wir uns davon gerne fesseln
und vergessen dabei die Zeit.
Auflerdem stort das blaue Licht der
Bildschirme unsere innere Uhr.”

mensfitness.de 37



38

Shutterstock

MORGENSTUND'HAT GOLDIMMUND

Endlich
abschalfen

mensfitness.de

Wenn wir uns bis zum Schlafengehen selbst
stimulieren und aktiv sind, kann darunter die
Schlafqualitdt in den ersten 25 bis 50 Prozent der
Nacht massiv leiden, was bedeutet, dass wir uns nicht
ausreichend erholen und dadurch unsere Stress-
Level nicht wieder ins Gleichgewicht kommen.

In den letzten 25 Jahren haben wir jede Menge
Technologie in unsere Schlafzimmer gebracht, die
uns vom gesunden Schlafen abhilt. Die beiden groflen
Stichworter: WLAN und Mobiltelefone. Dabei schadet
uns nicht nur das kiinstliche Licht der Geréite, sondern
auch die Inhalte, die wir uns darauf anschauen, weil
sie uns stimulieren. Mit unseren Smartphones ist das
gesammelte Wissen der Welt abrufbar. Und weil wir von
Natur aus neugierig sind, diirsten wir nur so danach,
stindig nachzuschauen, was da draufien so los ist. Weil
wir Angst haben, etwas Wichtiges zu verpassen, haben
wir uns mit der Zeit angewohnt, uns stindig selbst
unter Druck zu setzen, praktisch immer online zu sein.
»Das ist ein Kampf gegen unsere Natur, den wir aus
meiner Sicht nicht gewinnen konnen®, so Bloomfield.

»Viele Menschen nutzen ihr Handy heutzutage als

Wecker. Mein Rat wire, dir einen richtigen Wecker
zuzulegen oder besser noch: eine Wecklampe,

die dich morgens mit Licht, statt mit Ténen wach
macht“, so Bloomfield weiter. Wer ohnehin Probleme
mit dem Einschlafen hat, wird stindig auf die Uhr
schauen. Und hast du das Telefon erst einmal in

der Hand, ist dem Reiz, online kurz die neuesten
Nachrichten zu checken, kaum zu widerstehen.

,1ch habe mich mit vielen erfahrenen Wissenschaftlern
unterhalten, die der Meinung sind, dass ein Handy neben
dem Bett nichts verloren hat“, so Bloomfield. ,, Ich habe
verschiedene Untersuchungen zum Thema Strahlung
von Mobilgeraten gemacht und nichts Konkretes in
Bezug auf einen moglichen negativen Einfluss auf die
Schlafqualitdt gefunden. Mein Rat wére trotzdem, dein
Smartphone vor deiner 90-miniitigen ,Runterkomm-
Phase‘ im Wohnzimmer ans Ladegerit zu stopseln
und bis zum nichsten Morgen nicht mehr daran zu
denken. Schwierig wird es dann nur, wichtige Anrufe in
Notféllen noch zu horen. Dennoch hat ein Telefon - und
Technik generell - nichts im Schlafzimmer zu suchen.”




Prozess der Erinnerungskonsolidierung bei
ihnen nicht mehr richtig funktioniert.

Davon abgesehen, beeinflusst Schlafmangel
auch das Nervensystem. Das autonome
Nervensystem besteht, vereinfacht gesagt, aus
zwei Teilen: Ein Teil aktiviert uns und der andere
Teil repariert und pflegt uns. Sind wir jedoch
chronisch aktiviert und stehen unter Stress, dann
fehlt uns der wichtige Erholungs-Part. Wenn
das passiert, zum Beispiel wenn wir zu wenig
schlafen, dann entsteht ein Ungleichgewicht im
Nervensystem, wodurch viele unserer Organe
nicht mehr ausreichend gewartet und repariert
werden, unter anderem die Nebennieren, was
schlimmstenfalls zu adrenaler Erschopfung - auch
bekannt als Nebennierenschwache - fiihren kann.

Spielt es eine Rolle, wann man schlaft?
Bloomfield betrachtet Schlaf stets als Teil eines
24-stlindigen Zyklus. Wir Menschen besitzen

eine innere Uhr, den sogenannten zirkadianen
Rhythmus, nach dem sich viele unserer Organe
und hormonellen Zyklen richten. Fiir Fitness-
Sportler ist beispielsweise das Wachstumshormon
von grofder Bedeutung. Es steigt zwischen ein
und drei Uhr nachts an, vorausgesetzt, deine
innere Uhr ist nicht aus dem Rhythmus geraten.
Diese zwei Stunden des Tages sind fiir den
physischen Reparaturprozess extrem wichtig - du
solltest sie also schlafend im Bett verbringen.

Wie viel Schlaf ist genug?

Erwachsene benotigen im Schnitt sieben bis
neun Stunden pro Nacht. Nur wenige Menschen
kommen mir weniger zurecht, auch wenn viele
es versuchen. Wie viele Stunden ein Mensch
exakt benotigt, ist individuell verschieden.
Wenn du es ganz genau wissen willst, kann ein
Besuch im Schlaflabor oder - noch einfacher

- ein einfaches DNA-Profiling helfen, das dir
exakten Aufschluss liber deinen Schlafbedarf
gibt. Der Schnitt in der Bundesrepublik liegt
aktuell bei 7,2 Stunden Schlaf pro Nacht, nur
fiinf oder sechs Stunden werden fiir viele
»Vielbeschiftigte“ zur Norm. Es gibt eine recht
aktuelle Studie, die mit 24-jahrigen gesunden
Mannern durchgefiihrt wurde, die sieben
Nachte lang nur fiinf Stunden pro Nacht schlafen
durften. Das Ergebnis: Die Mdnner alterten
rapide und ihr Testosteronspiegel sank um 15
Prozent. Das schmalert nicht nur deine Leistung
im Training, sondern auch deine Fruchtbarkeit,
weil deine Spermien dann weniger gesund sind.

Gibt es andere Faktoren, die

man beachten sollte?

Beim Thema Schlaf wird hiufig tiber
Quantitdt und Qualitit gesprochen, die beide
zweifelsohne wichtig sind. Wir diirfen aber
nicht die Bestdndigkeit des Schlafs vergessen.
Wenn du die Woche iiber abends zur selben
Zeit ins Bett gehst, am Wochenende aber

die Nacht zum Tage machst, dann kann

das zu einer Art ,,sozialem Jetlag® fithren,
der deine innere Uhr aus dem Rhythmus
bringt. Bloomfield rat daher dazu, moglichst
immer zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen.
Bestandigkeit ist aktuell der deutlichste Rat

Was du las-
sen solltest

ALKOHOL VORM
SCHLAFENGEHEN

Nicht wenige
Menschen benutzen
Alkohol als Mittel, um
leichter in den Schlaf
zu finden. Leider
behindert Alkohol

all die wichtigen
Prozesse, die wihrend
des Schlafens ablaufen
und verschlechtert die
Schlafqualitidt massiv,
sagt Bloomfield.
,Wenn du vor dem
Einschlafen etwas
trinkst, fiihlst du

dich am nichsten
Morgen miide und
unter Umstanden
verkatert, selbst wenn
du ausreichend lange
geschlafen hast. Um
0,1 Promille Alkohol
abzubauen, bendétigt
dein Korper etwa eine
Stunde. Trinkst du
also vor dem Schlafen
gehen ein, zwei Bier
und hast 0,2 Promille
Alkohol im Blut, dann
wird dein Korper

die ersten beiden
Stunden nach dem
Einschlafen noch
nicht ruhen koénnen,
weil er versucht, den
Giftstoff abzubauen
und loszuwerden.
Fitte und gesunde
Menschen bauen
Alkohol im Ubrigen
etwas leichter ab.“

MOTIVATION
& Erfolg

der Schlafforscher, wenn es um das Verbessern
von Gesundheit und Leistungsfihigkeit geht.

Schlafen fitte Menschen besser?

Deine cardio-respiratorische Fitness zu
verbessern, ist eine der effektivsten Methoden,
die Schlafqualitit zu erhohen. Denn je fitter
dein Korper ist, umso besser ist er in der Lage,
sich selbst zu regulieren. Ein fitter Korper ist
widerstandsfahiger, kann sich selbst besser
runterfahren, all die natiirlichen Prozesse

im Schlaf effizienter durchlaufen und sich
optimal erholen. Die Natur hat uns Menschen
so geschaffen, dass wir uns erst bewegen

und anschlief3end erholen miissen. Unser
moderner Lifestyle verhindert jedoch beides.
Uns geht es allerdings nur gut, wenn wir

uns an die Regeln der Natur halten. Sobald
wir das nicht tun, gehen die Probleme los.

Die Natur wird uns immer schlagen, wenn

wir uns mit ihr anlegen - vielleicht nicht
sofort, irgendwann aber mit Sicherheit.

Was sind perfekte Schlafbedingungen?
Nach dem Mittagessen solltest du keine
Stimulanzien wie Koffein oder Nikotin mehr
zu dir nehmen. Deinen letzten Kaffee solltest
du also vor 14 Uhr trinken. Wenn du Raucher
bist, versuch, deine letzte Zigarette um 16 Uhr
anzuziinden. Versuch, diese Zeit immer weiter
vorzuziehen, bis du gar keine Stimulanzien
mehr benotigst. Alkohol zu meiden, ist ein
weiterer wichtiger Tipp fiir erholsamen Schlaf.

Was ist eine sinnvolle Zubettgeh-Routine?
Bloomfield putzt abends seine Kiiche und
bereitet das Friihstiick fiir den nichsten Morgen
vor. Dann geht er ins Bad, putzt sich die Zihne
und begibt sich in sein dunkles Schlafzimmer -
komplett ohne Licht. ,Ich finde auch so ins Bett®,
sagt er. ,,So komme ich nicht auf die Idee, die Zeit
in meinem Bett mit Lesen zu verbringen. Wenn
du Lesen mochtest, tu es irgendwo anders in
deiner Wohnung, aber nicht im Schlafzimmer.
Das Bett sollte nur zum Schlafen da sein, nicht
zum Lesen, nicht zum Fernsehen und nicht zum
Checken deines Facebook-Status. Es ist wichtig,
dass der Raum dunkel genug ist. Wenn du mit
ausgestrecktem Arm deine Hand noch sehen
kannst, ist das nicht der Fall. Dann benotigst

du entweder neue Rollos oder eine Schlafbrille,
vor allem dann, wenn sich in der Nihe deines
Fensters eine Strafenlaterne befindet.

Was sorgt, abgesehen von einem dunklen
Zimmer, noch fiir erholsamen Schlaf?

Je kiihler es in deinem Schlafzimmer ist, desto
besser. Empfohlen wird eine Zimmertemperatur
von 18,5 Grad, du kannst aber gern bis auf 16 Grad
runtergehen. Wenn moglich, lass ein Fenster
angekippt, damit die Luft zirkulieren kann und
die Temperatur konstant bleibt. An heiffen Tagen
kann ein Ventilator niitzlich sein, allerdings nur,
wenn du mit dem Gerduschpegel des Gerits
zurechtkommst. Generell kann Lirm deine
Schlafqualitit mindern. Wenn du zum Beispiel an
einer lauten Strafle wohnst, solltest du dariiber
nachdenken, Ohrstopsel zu verwenden.

mensfithess.de
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DNA-Tests fiir Zuhause

Das Geheimnisindir

Teil2

DNA-Tests sind der neueste
Trend in der Fitness-Industrie.
Sie versprechen, Aufschluss iiber die
individuelle genetische Struktur zu
geben, was eine zielgenaue Auswahl
von Lebensmittelplinen, Supplemen-
ten und Trainingsprogrammen und
damit schnellerem Muskelaufbau,
effektivere Fettverbrennung und
ein gesiinderes Leben ermoglichen
soll. In der vergangenen Ausgabe hat
MF-Chefredakteur Mark Bergmann
einen solchen Test gemacht. Nun sind
seine Ergebnisse da.

Gut vier Wochen warte ich schon
auf meine Testergebnisse, als ich per
E-Mail benachrichtigt werde, dass mein
DNA-Profil nun online abrufbar ist. Ana-
lysiert wurde die eingesandte Speichel-
probe in einem renommierten Labor in
den USA - vollig anonym. Nur ich habe
anhand meiner personlichen ID-Nummer
Zugriff auf die Ergebnisse.

GOTT SEI DANK KEIN LOW-CARB

Ich logge mich im Kundenbereich des
Testanbieters Muhdo ein und bin positiv
tiberrascht: Die ,,Dashboard“ genannte
Ubersichtsseite wirkt aufgeriumt und
tibersichtlich, trotz der Fiille an Infor-
mationen. Noch ist sie nur auf Englisch
verfiigbar, bei Erscheinen dieser Ausgabe

mensfitness.de

wird die deutsche Version aber online
sein. Im Dashboard kann zunichst zwi-
schen vier grofen Bereichen wihlen,
die im weitesten Sinne den verschiede-
nen Fitness-Zielen entsprechen: Muskel-
aufbau, Fettabbau, Fitness und Fit for
Life, worunter Gesundheit, Stress und
Belastbarkeit in Job und Alltag zusam-
mengefasst sind. Ich habe, anders als
bei anderen Anbietern, nach Kauf eines
DNA-Tests dauerhaft auf alle vier Bereiche
Zugriff, weitere sollen 2019 hinzukom-
men. Da sich bei mir in den vergangenen
Monaten das eine oder andere Kilo zu viel
auf der Hiifte angesammelt hat, wahle ich
Fettabbau und bekomme statt kompli-
zierter Daten erst einmal ein tibersicht-
liches Kuchendiagramm angezeigt, mit
dem mir erklart wird, wie meine Ernah-
rung im Optimalfall zusammengesetzt
sein sollte. (Fast zur Hilfte aus Kohlen-
hydraten, was meine in Teil 1 gedufderte
Vermutung bestitigt, dass Low-Carb fiir
mich nicht funktioniert.) Daneben sind
acht kleine Tachometer angeordnet, die
Attribute wie mein genetisches Adiposi-
tas-Risiko, die Auswirkung von Training
auf mein Gewicht, meine Stoffwechsel-
rate oder mein Verlangen nach Stif$kram
mithilfe des Ausschlags der Tachonadel
bewerten.

HIIT STATT JOGGEN

Diese Informationen allein wiirden
mir eigentlich schon reichen, um meine
Erndhrung umzustellen. Doch die Uber-
sicht ist nur der Einstieg. In einem Menii
am linken Bildrand kann ich die Unter-
punkte Sport, Erndhrung, Vitamine &
Supplements, Gesundheit & Lifestyle
sowie Psychologie anwdhlen und erhalte
noch detailliertere Informationen, z. B.
dariiber, wie, wie lange und wie haufig
ich trainieren sollte, um effektiv abzu-
nehmen. Ich spreche laut DNA-Analyse
offenbar sehr gut auf Training an. Mir
wird geraten, zusdtzlich zu Cardio- auch
Muskelaufbautraining zu betreiben,
da das meinen Abnehmprozess noch
mehr beschleunigen wiirde. Scrolle ich
etwas weiter nach unten, erhalte ich
Trainingstipps und Workout-Pldne, die
individuell auf meine Genstruktur zuge-
schnitten sind. Fiir mich heif3t das leider:
Vier bis sechs Einheiten pro Woche a 30
bis 45 Minuten, kaum Joggen, dafiir viele
HIIT-Sessions mit kurzen Pausen. Bislang
hatte ich im Fitness-Studio eher nach dem
klassischen dreimal acht Wiederholun-
gen Bodybuilding-Prinzip trainiert und
bin ein- bis zweimal die Woche joggen
gegangen. Ich werde mich also umstellen
miissen und hoffe, die Quilerei bringt den
gewlinschten Erfolg.



,ICH ERFAHRE, DASS FUR MEINE EI-
EISSVERSORGUNG HERKOMMLICHE

LEBENSMITTEL GENUGEN, ICH ABER

MOTIgATION

MY PROFILE RESULTS

fah
MUSCLE BUILDING
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U EINEM OMEGA-3-DEFIZIT NEIGE. Sy
STATT WHEY KAUFE ICH NUN ALSO
FISCHOLKAPSELN.* :

DAS ENDE DER PROTEIN-SHAKES - Lm

Ebenfalls interessant: Meinen tagli-

chen Protein-Shake kann ich mir kiinf- frgre

P

tig sparen. Im Unterpunkt Vitamine
& Supplements erfahre ich, dass fiir
meine Eiweifdversorgung herkOmm-
liche Lebensmittel geniigen, ich dafiir
aber zu einem Omega-3-Defizit neige.
Also investiere ich mein Geld nun statt
in Whey-Pulver wohl lieber in Fisch-
olkapseln. Im Bereich Gesundheit &
Lifestyle bestatigt sich, dass meine Kno-
chendichte sehr hoch ist, weshalb ich
mir vermutlich bis auf die Nase noch nie
etwas gebrochen habe. (Ich habe schon
immer gesagt: Ich bin nicht dick, ich
habe nur schwere Knochen.) Mein Blut-
hochdruck- und Erkaltungsrisiko sind
auflerdem niedrig, dafiir neige ich -
Uberraschung! - etwas zu Ubergewicht.

FAZIT

Warnung: Das Muhdo-Dashboard
macht siichtig. Seit meinem ersten
Login sind mehrere Stunden vergan-
gen, in denen ich mich durch die ein-
zelnen Bereiche und Attribute geklickt
habe. Ich weifd nun viel mehr iiber mich
selbst, sehe mich in einigen Annahmen
bestitigt, bin in vielen Punkten aber
auch total iiberrascht. Ich nehme mir
vor, Sport und Erndhrung entspre-
chend meines DNA-Profils umzustellen
und bin bereits gespannt auf die Ergeb-
nisse. Erste Fortschritte gibt es hoffent-
lich bereits in der nachsten Ausgabe zu
vermelden.

Yo LANY D80T VAL DVAE NILG

FIT FOR LIFE

Ay DFTARTET iy TR

" fo e

Ll
ot

Baced an yaur DA ane poals you sheuld uiilise the fellowing training sdvice for peak perfarmange and fines
St Pewar Clprealee et ey L

Mtk T Lirsir Temmesr (LT Y

Forst Baewry: Was e D% 5 -3 wmgery
A B wE R

Bl b ie ihamdas o b ssor

Miie Ve | ruier Teesa LT E @

o EiTrae s WhaaiTil PR

Ly per mnm e
Buled O Parsua:
i g T B LA AT

Ay e e

Based an your DA the foliowirg articien are highly refovend

TRESNTEN el

Mehr Infos zum
DNA-Test von Muhdo
gibt es unter:
www.muhdo.com/fitness
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Deine neue}
Bestzeit

Profi-Fahrer Ghris Opie vom Ganyon

Eisherg Team verrat, wie du auf dem

Rad die entscheidenden Hundertstel
herausholen kannst.

Kombiniere deine Einheiten

,Du hast im Training keine Zeit fiir Sprints und lange Touren in
separaten Einheiten? Um mich fiir ein Rennen fit zu machen,
baue ich oft Sprints in meine vierstiindigen Touren ein. Bei kur-
zen, intensiven Einheiten kannst du den Turbo einlegen. Das
wird sich am Ende im Rennen auszahlen.”

Sei windschnittig

»Vor allem bei Gegenwind solltest du die Angriffsflache fiir
Windboen minimieren, indem du eine besonders aerodynami-
sche Position einnimmst. Das mag zu Beginn etwas unbequem
sein, aber daran gewohnst du dich schnell. Zieh einfach den
Kopf ein und lehne dich moglichst tief iiber den Lenker.”

Wahle dierichtige Ausriistung

»Wenn du viel auf flachen Straf3en mit im Schnitt mehr als 24
km/h unterwegs bist, dann lohnt sich entsprechende Austriis-
tung, wie Laufrader mit aerodynamischem Design und Profil.
Fiir bergigere Strecken sollten Rahmen und Rader dagegen et-
was leichter sein.”

Seihestandig

»Auf deiner Lieblingsstrecke kannst du immer mal deine Pace
verandern, um zu sehen, mit welcher du am besten fahrst. Denn
im Rennen kann ein langsameres, dafiir aber konstantes Tempo
oftmals sinnvoller sein und zu besseren Zeiten fiihren, vor allem
wenn es haufig bergauf und bergab geht. So hast du in der zwei-
ten Rennhilfte namlich noch mehr Energie im Tank."

BAUCHMUSKEL-BLITZ-ZIRKEL FIGHTFIT KABEL-ZIRKEL SIMBA SQUAT

3 WORKOUTS FURS HOME-GYM
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BODYWORK

Mit diesen beiden Bauchmuskel-Zirkeln
haust du ein |mﬂusantes Sixpack
und einen stahlharten Core auf.

Jedes Mal wenn du ein Gewicht beugst,
hebst oder driickst, trainierst du deine
Bauchmuskeln mit, denn sie spielen eine wichtige

Rolle bei der Stabilisierung deines Torsos und
leiten Kraft vom Ober- in den Unterkorper und
umgekehrt. Mit diesem indirekten Bauchtraining
stirkst du zwar deine Rumpfmuskulatur,

aber ein ausdefiniertes Sixpack bekommst

du davon nicht. Um das aufzubauen, musst

du die Bauchmuskeln direkt ansprechen.

,Um das Meiste aus den folgenden beiden
Workouts herauszuholen, ist es wichtig, dass
du deine Bauchmuskeln dabei konstant und so
stark wie moglich anspannst®, sagt Fitness-Model
Alex Crockford, der sein Sixpack fiir die Bilder
in diesem Artikel auf Hochglanz gebracht hat.
,Ich stelle mir vor, dass ich meine Bauchmuskeln
vor und wahrend eines Satzes ,einsauge‘ und
wahrend der konzentrischen Kontraktion wieder
ausatme. Das hilft mir beim Herstellen einer
Verbindung zwischen Geist und Korper.“

Laut Crockford machen die meisten Sportler
den Fehler, mit immer gleichen Ubungen an
ihrem Waschbrettbauch zu feilen. ,,Dadurch
fehlen Abwechslung und Progression, weshalb
sie auch keine Fortschritte machen®, sagt er. ,,Ich
sehe auflerdem immer wieder, wie viele Leute
nur so durch die Ubungen hetzen, ohne auf eine
effektive Ausfiihrung zu achten. Konzentriere
dich auf eine saubere Technik und spann deine
Muskeln richtig an, dann bekommst du auch
schneller die Resultate, die du dir erhoffst.“

Foto: Glen Burrows

WORKOUT1

Mit diesem aus sechs
Ubungen bestehenden
Zirkel bearbeitest du
deine oberen, unteren
und schragen Bauch-
muskeln. So baust du
die komplette Rumpf-
muskulatur auf und
definierst sie. Mach
diesen Zirkel zweimal
pro Woche nach einem
Haupt-Workout.

mensfitness.de

WORKOUT2

Mit diesem Zirkel be-
anspruchst du die
tieferliegenden Stabi-
lisatormuskeln, was
nicht nur den Look dei-
ner Bauchmuskulatur
verbessert, sondern
auch deine Leistungs-
fahigkeit im Sport und
deine Haltung. Mach
diesen Zirkel einmal
pro Woche nach einem
Haupt-Workout.




WORKOUT
WORKOUT 1Sixpack-Zirkel

OBERE
BAUCHMUSKELN

CRUNCHES

LegdichaufdenRtcken,
die Fufse ein wenig an-
gezogen und flach auf
dem Boden, die Finger
an den Schlafen. Spann
deine Bauchmuskeln an
und heb den Oberkoérper
vom Boden, ohne dabei
deinen Hals anzuspan-
nen. Halte die Spannung
im Core und lass dich
langsam wieder sinken.

SCHRAGE
BAUCHMUSKELN
FAHR-

RADFAHREN

Wdh. 12 pro Seite
Pause 10 Sek.

nen auf den Ruicken und leg
die Finger an deine Schlafen.
Spann die Bauchmuskeln
an und heb Oberkorper und
Fiifse vom Boden. Mach eine
Crunch-Bewegung und be-
rihre mit einem Ellenbogen
das gegentiberliegende Knie. W8
Beriihre bei der né&chsten
Wiederholung mit dem ande-
ren Ellenbogen das andere
Knie und mach soim Wechsel
weiter.

UNTERE
BAUCHMUSKELN

V-SITZ

Leg dich flach auf den Ru-
cken, die Beine gestreckt,
die Fufse zusammen und
die Arme gestreckt an
deinen Seiten. Heb deine
Beine so hoch du kannst
und bewege deinen Ober-
korper in Richtung der
Schenkel, die Hande blei-
ben dabei auf dem Boden.
Lass Torso und Beine an-
schliefbend langsam wie-
der sinken und halte dei-
nen Core dabei die ganze
Zeit iber angespannt.
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BODYWORK

OBERE
BAUCHMUSKELN

BERGSTEIGER

Begib dich in den hohen
Stutz. Zieh ein Knie in
Richtung Ellenbogen
auf derselben Seite an,
ohne dabei die Hufte
sinken zu lassen. Streck
anschliefsend das Bein
undzieh das andere Knie
an. Mach so im Wechsel
weiter und fuhre alle
Wiederholungen schnell
und kontrolliert aus.

SCHRAGE
BAUCHMUSKELN

DIAGONA-
LEBERGSTEIGER

Wdh. 20
Pause 10 Sek.

Begibdichindenhohen Stiitz.
Zieh ein Knie in Richtung
Ellenbogen auf der gegen-
tberliegenden Seite an, ohne
dabei die Hufte sinken zu
lassen. Streck anschliefsend
das Bein und zieh das andere
Knie an. Mach so im Wechsel
weiter und fiihre alle Wieder-
holungen schnell und kontrol-
liertaus.

UNTERE
BAUCHMUSKELN

KNIE
ANZIEHEN

Begib dich in den hohen
Stutz, sodass dein Kor-
per von Kopf bis Fufs eine
gerade Linie beschreibt.
Halte den Ricken gerade
und spann die Bauchmus-
keln an. Spring mit beiden
Fufsen ab und zieh gleich-
zeitig beide Knie zur Brust
an. Spring anschliefsend
wieder in die Ausgangs-
position zurtick.
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WORKOUT
WORKOUT 2 Core-Zirkel

CORE
\// PLANK-
SAGE

Sitze 3 Zeit 30 Sek. |
Pause 10 Sek.

Begib dich in den Unter-
armstltz, spann deine
Bauchmuskeln an und
forme mit deinem Korper
von Kopf bis Fufs eine
gerade Linie, ohne dass
deine Hufte durchhangt.
Halte diese Position und
bewege den Oberkorper
nach vorn, sodass sich
dein Kopf tiber deine Han-
de hinausbewegt. Zieh
dichanschliefsend wieder
zurlck. Wiederhole diese
Sagebewegung.

CORE

PLANKMIT
ABROLLEN

Zeit 30 Sek.
Pause 10 Sek.

Begib dich in den Unterarm-
stlitz, spann deine Bauch-
muskeln an und forme mit
deinem Korper von Kopf bis
Fufb eine gerade Linie, ohne
dassdeineHtiftedurchhangt.
Halte diese Position und dreh
deine Hifte zu einer Seite in
Richtung Boden ein. Dreh
dich anschliefsend zurtick in
die Mitte und dann zur ande-
ren Seite. Mach so im Wech-
selweiter.

CORE

PLANKMIT
SCHULTERTIPP

Zeit 30 Sek.
Pause 60 Sek.

Begib dich in den hohen
Stitz, die Fufbe etwas
weiter als schulterbreit
gespreizt. Spann Bauch-
und Gesafsmuskulatur an,
um die Position zu halten.
Nimm eine Hand vom Bo-
den und bertihre damit
die  gegenulberliegende
Schulter. Setz die Hand
wieder ab und wiederhole
das Ganze mit der ande-
ren. Mach so im Wechsel
weiter.
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BODYWORK

CORE

PLANKMIT
ZEHENTIPP

Begib dich in den Un-
terarmstltz und spann
Bauch- und Gesafs-
muskulatur an, um die
Position zu halten. Heb
einen Fufs an, beweg
ihn zur Seite und tippe
mit den Zehen kurz den
Boden an, bevor du den
Fufs in die Ausgangspo-
sition zurtickbewegst.
Wiederhole das Ganze
mit dem anderen Fufs
und mach soim Wechsel
weiter.

CORE
HAMP-
ELMANN-PLANK

Pause 10 Sek.

Begib dich in den Unterarm-
stlitzund spanndeine Bauch-
muskulatur an. Spring mit
beiden Flfben und spreize
deine Beine, ohne die Hif-
te dabei sinken zu lassen.
Spring anschliefsend in die
Ausgangspositionzuriick.

CORE

SEITLICHE
PLANK

Wdh3 OSek
Pause 60 Sek.

Leg dich auf die Seite und
stlitz dich dabei mit dem
Unterarm auf dem Boden
ab. Spann deine Bauch-
muskulatur an und heb
deine Hufte, sodass dein
Korper eine gerade Linie
bildet. Heb aus dieser Po-
sition den oberen Arm an
und halte diese Position.
Wechsle nach der Halfte
der Zeit die Seiten.
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FIGHT-FIT

Das Fighter-
Workout

VIDEO-TUTORIAL

mit Kurzhanteln

Nur mit einem Paar Kurzhanteln kannst du deinen Korper auf die extremen Anforde-
rungen eines Kampfes vorbereiten - und das in deinem Wohnzimmer.

Bei der Entwicklung meines

Trainingssystems Gym Athletic
wurde als ,,optimaler Athlet“ immer ein
Kimpfer herangezogen, um Ubungen zu
bestimmen. In einem Kampfgibt es eine
Menge mentaler und physischer Aufga-
benstellungen, die ein Sportler bestehen
muss. Er muss von einer Sekunde auf
die andere halten, driicken, ziehen, lau-
fen, springen oder verschiedene Krifte
gleichzeitig wirken lassen, wihrend er
Puls und Atmung kontrolliert. Mit iso-
lierten Ubungen ist das nur schwer zu
simulieren und auch nicht Sinn dieser
Trainingsmethode.
Bei einem Ganzkorper-Workout sieht das
Ganze schon anders aus. Nattirlich ersetzt

Vorteile des Trainings
mit einer Kurzhantel:

zusatzliches
Stabilisationstraining

mehr Bewegungsraum
und -freiheit

erhohte Ubungsvielfalt

mensfitness.de

das auch nicht das Sparring, welches ein
Kampfer absolvieren muss, um an einem
Wettkampf teilzunehmen. Es schult aber
gezielt die einzelnen Teilkrifte, die fiir
bestimmte Techniken notig sind und
stattet dich mit Kraft und Ausdauer aus.
Zusatzlich werden mit der Reihenfolge
der Ubungen und dem ausgewihlten
Trainingsgerat koordinative Fahigkeiten
trainiert. Umstellungsfihigkeit, Kopp-
lungsfahigkeit, Balance, Reaktions- und
Rhythmus-Fahigkeit sind regelnde und
steuernde Prozesse, die kein ernsthafter
Athlet vernachlassigen sollte. In diesem
Monat stelle ich ein Fighter-Training nur
mit zwei Kurzhanteln vor, das du bequem
zuhause ausfiihren kannst.

Das folgende Ganzkorper-Workout mit Kurzhanteln sollte
in der angegebenen Reihenfolge ausgefihrt werden.
Absolviere von jeder Ubung 20 Wiederholungen (ggf. pro
Seite). Die Pausen zwischen den Ubungen betragen ca. 15
Sekunden und zwischen den Runden 60 Sekunden. Das
komplette Workout besteht aus drei Runden und konzen-
triert sich durch die Reihenfolge auf Oberkorper, Core und
Unterkorper.

,.

ftawom

DER TRAINER
FRANCO DE LEONARDIS

war Uber zehn Jahre als MMA-Kampferin
Landern wie Brasilien, USA, England oder
Holland aktiv. Er war unter anderem
zweifacher Europameisterim Grappling,
sowie Leichtgewichtsmeister im MMA.
Heutzutage betreut er als IFAA Personal
Trainer & Master Trainer international
erfolgreiche MMA-Profikampfsportler
beim funktionalen Krafttraining (z. B. in New
York oder Abu Dhabi). Zudem arbeitet De
Leonardis als freier Redakteur. Bis heute
hat er tber 100 Artikel, ein Buch zum Thema
Kampfsport & Fitness und eine dazugeho-
rige Lehr-DVD veroffentlicht. Folgt ihm
unter: www.facebook.com/gymathletic



BIZEPSCURLS

Beuge aus einem stabilen
Stand heraus deine Arme, bis
die Hanteln auf Schulterh6he
anliegen. Deine Ellenbogen
befinden sich dabei eng am
Korper. Senk die Gewichte
anschliefbend langsam und
kontrolliert wieder ab. Wich-
tig: FUhre die Ubung nicht mit
Schwung aus. Fortgeschrit-
tene kénnen bei dieser Ubung
auch grofse Schritte machen
und sichim Raum bewegen.

SIT-UPSMIT
ZUSATZGEWICHT

Legdich auf den Ruicken und
winkle die Beine an. Auf dei-
nem Bauch héltst du eine
Hantel fest. Aus dieser Posi-
tion heraus ftihrstdu nun Sit-
ups aus. Spann dazu die
Bauchmuskeln an und hebe
die Schultern vom Boden,
bisdudichin einer sitzenden
Position befindest. Je weiter
die Hantel dabeivonder Huf-
te entfernt ist (also in Rich-
tung Brust wandert), mit
umso mehr Widerstand trai-
nierstdu.

SUMO
SQUATMIT
DREHUNG

Nimm einen breiten
Stand ein und lass ein
Paar Kurzhanteln wie ab-
gebildet zwischen den
Beinen  herabhangen.
Dein Ruckenist dabei ge-
rade. Geh in die Kniebeu-
ge und versuch, dich
Uber ein Standbein im
Kreis zudrehen, ohneda-
bei die Kniebeuge zu ver-
lassen.

WORKOUT

mensfitness.de
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FIGHT-FIT

AUFRECH-
TESRUDERN

Nimm einen schulterbreiten
Stand ein. Zieh die Hanteln
eng am Korper bis auf Schul-
terhdhe nach oben und drtick
sie dabei permanent zusam-
men, sodass sie konstant eine
gerade Linie bilden. Senk sie
anschliefsend langsam wie-
derab.

V-SITZMIT
ZUSATZGEWICHT

streck die Beine gerade nach
oben. Halte eine Kurzhantel in
beiden Handen. Deine Arme
sind ebenfalls gerade nach
oben gestreckt. Heb nun dei-
nen Oberkdrper an, sodass
Schulternundunterer Riicken
nicht mehr den Boden beruh-
ren. Senk deinen Torso an-
schliefsend langsam wieder
ab.

SEITLICHES
BEINHEBENMIT
ZUSATZGEWICHT

Streck in der seitlichen Bo-
denlage deine Beine und lass
dabei eine Hantel auf dem
oberen Bein ruhen. Bewege
das Bein gleichmafbig und
ohne Schwung nach obenund
wieder zurtick. Die Hantel
dientdabeials zusatzliche Be-
lastung. Absolviere alle 20
Wiederholungen auf einer
Seite, bevor das andere Bein
dranist.
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SCHULTERHEBEN

Diese Ubungist eine Kombina-
tion aus Seit-und Frontheben.
Nimm einen schulterbreiten
Stand ein und halte eine Han-
tel neben und eine vor deiner
Hufte. Heb nun gleichzeitig
beide Hanteln bis auf Schul-
terh6he nach oben, eine zur
Seite und eine nach vorn.
Wechsle nach 20 Wiederho-
lungen die Position der Han-
teln.

RUSSIAN
TWISTSIM
STEHEN

Dein Stand muss bei dieser
Ubung besonders stabil sein.
Halte die Kurzhanteln auf
Bauchhohe, wahrend die El-
lenbogen eng am Korper lie-
gen. Die Hanteln berthren
deinen Korper nicht. Bewege
die Hanteln nun, nur durch die
Rotation deines Oberkérpers,
langsamimmer wieder von ei-
ner Seite auf dieandere. Arme
und Beine bewegen sich da-
bei nicht. Einmal nach links,
zurtick in die Mitte und dann
nach rechts ist eine Wieder-
holung.

AUSFALLSCHRIT-
TE

Nimm einen schulterbreiten
Stand ein, die Hanteln liegen
seitlich eng an der Hiufte.
Mach aus dieser Position her-
aus abwechselnd Ausfall-
schritte nach vorn, dein
Oberkorper bleibt dabei gera-
de. Das vordere Bein be-
schreibt einen
90-Grad-Winkel, das Knie des
hinteren Beins berthrt den
Boden. Drtick dich anschlie-
fsend Uber das vordere Bein
zurtickinden Stand.

WORKOUT

mensfitness.de
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WORKOUT DES MONATS

zirkel

Der Kabelzugturm st eine Apparatur, die von den meisten Kerlen nur sporadisch
genutzt wird, vielleicht fiir ein paar Flys fiir die Brust oder etwas Rudern. Mit
diesem Workout kannst du deinen ganzen Korper am Kabel in Form bringen.

Von Andrew Gutman
Fotos lan Maddox

Trotz all der coolen neuen
Gerate im Fitness-Studio sind

wir trotzdem noch grof3e Fans einer
alten Old-School-Maschine: dem
Kabelzug. Er ist vielseitig einsetzbar,
kann von Kopf bis Fuf? auf
verschiedene Hohen eingestellt und
mit einer Vielzahl von Griffstiicken
versehen werden, sodass du damit
unzahlige Driick- und Zugiibungen
machen kannst, ohne dafiir das
Gerat wechseln zu miissen.

Ein weiterer Vorteil von Kabeln:
Die Gelenkbelastung bei den
Ubungen ist gering. Im Gegensatz
zu Lang- und Kurzhanteln verlauft
eine Bewegung am Kabelzug
fliissig und kontrolliert, sodass das
Verletzungsrisiko entsprechend
niedrig ist. Und unter uns: Es
ist extrem befriedigend, wenn
man sieht, wie sich der massive
Gewichtstapel auf und ab bewegt.

Wir haben deshalb den
Fitness-Trainer Brian Matthews
aus New York gebeten, fiir uns ein
Ganzkorper-Workout am Kabel
zusammenzustellen. Bei diesem
Programm sind dir giftige Blicke
deiner Studio-Kollegen sicher, e
weil du den Zugturm 45 Minuten e B R R KA )
lang belagern wirst. Aber die :
Ergebnisse werden es wert sein!
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DAS WORKOUT

Stell die Kabelrolle des Zugturms auf die an-
gegebene Hohe ein und absolviere von jedem

der drei folgenden Zirkel drei Runden & 10 bis 15
Wiederholungen pro Ubung. Pausiere danach
kurz und beginne mit dem nachsten Zirkel. Fur
dieses Workout benétigst du folgende Griffstiicke:
zwei Einhandgriffe, einen Seilgriff und eine

Fufbgelenkschlaufe.

Steh aufrecht, mit dem Kabel-
zug zu deiner Rechten und
halte einen Einhandgriff mit
beiden Handen neben deiner
rechten Hufte (A). Streck die
Arme aus und dreh den Ober-
kérper nach links. Bring dabei
deine Arme nach oben, bis sich
der Griff etwa auf Kopfhohe
befindet (B). Senk die Arme
anschliefbend langsam wieder
ab, um eine Wiederholung zu
vervollstandigen. Absolviere
erst alle Wiederholungen auf
der einen und dann alle auf der
anderen Seite.

WORKOUT

Stell dich mit dem Riicken zum Zugturm auf und halte einen
Einhandgriff in deiner linken Hand, der Arm gestreckt, die
Faust eng am Korper. Die rechte Hand kannst du an der
rechten Hufte aufstlitzen. Beuge leicht die Knie, spann

den Core an und heb den gestreckten linken Arm bis auf
Schulterhéhe an. Halte die Position eine Sekunde lang und
senk den Arm langsam wieder ab, um eine Wiederholung zu
komplettieren. Absolviere erst alle Wiederholungen auf der
einen Seite und wechsle dann zur anderen.

Befestige eine Schlaufe
am linken Fufbgelenk, stell
dich mit dem Kabelzug zu
deiner Rechten auf und
halte dich mit der rechten
Hand am Zugturm fest. Die
linke Hand stuitzt du auf die
Hufte. Das Kabel verlauft
hinter dem rechten Bein
entlang. Spann den Core
an und heb das linke Bein
zur Seite nach oben, bis
deine Muskulatur in Hufte
und Gesafs vollstandig
kontrahiert ist. Senk das
Bein langsam ab, um eine
vollstandige Wiederholung
zu beenden. Absolviere
erst alle Wiederholungen
auf der linken Seite und da-
nach alle auf der rechten.

mensfitness.de

55



56

WORKOUT DES MONATS

Stell dich etwa drei Meter vom
Zugturm entfernt auf, den
Kabelzug zu deiner Rechten,
und halte einen Einhand-

griff mit beiden Handen auf
Brusthshe (A). Beuge leicht die
Knie, spann den Core an und
driick den Griff geradewegs
nach oben tber deinen Kopf,
bis deine Arme vollstandig
gestreckt sind (B). Senk den
Griff anschliefbend langsam
wieder ab, um eine Wieder-
holung zu komplettieren. Mach
erst alle Wiederholungen fiir
eine Seite, dann alle fiir die
andere.

mensfitness.de

Stell dich mit Blickrichtung zum Zugturm auf und halte einen Einhandgriff in der
linken Hand, die Handfl&che zeigt nach unten. Mach einen Schritt nach hinten, bis
das Kabel auf Spannung ist. Beuge leicht die Knie, streck deine Brust raus und
stlitz die rechte Hand in die Hufte. Zieh deine Schulterblatter zurtick und deinen
linken Ellenbogen gerade nach hinten. Dreh dein Handgelenk wahrend der Zugbe-
wegung zum Korper ein, sodass deine Handflache zu dir zeigt. Kehre anschliefbend
langsam in die Ausgangsposition zuriick. Komplettiere erst alle Wiederholungen
auf der linken Seite, bevor die rechte dran ist.

Stell dich zwischen zwei paral-
lelen Zugttirmen auf und versieh
beide Kabel mit einem Einhand-
griff. Nimm einen Griff in jede
Hand und mach ein, zwei Schritte
nach vorn, bis die Kabel gespannt

sind. Halte die Ellenbogen leicht
gebeugt und heb sie zur Seite

an, bis sich deine Hande etwa
auf Héhe der Schultern befinden.
Drtick nun beide Hande in einer
Halbkreisbewegung nach vorn,
als wiirdest du einen Baum
umarmen wollen, bis sie sich vor
deinem Korper treffen. Kehre
anschliefsend in die Ausgangspo-
sition zurtck.

AUFUND AB

Was genau bedeutet eigentlich
hohes, niedriges oder mittel-
hohes Kabel? Befindet sich die
Kabelrolle in der untersten Po-
sition am Boden, gilt das Kabel
als tief. Die mittelhohe Position
befindet sich auf Brusthhe
und die hohe Position etwa 30
Zentimeter Uber deinem Kopf.
Du darfst diese Positionen
aber gerne leicht verandern,
um deine Muskulatur auch

mal aus anderen Winkeln zu
beanspruchen. Ein hohes Kabel
beansprucht beispielweise

die obere Brust, wahrend ein
mittelhohes Kabel eher den Mit-
telteil der Brust stimuliert.



Stell dich zwischen zwei parallele Zugtiirme und versieh die Enden der Kabel
mit Einhandgriffen. Nimm einen Griff in jede Hand, deine Handflachen zeigen
nach oben, die Arme sind vollstandig gestreckt, sodass die Kabel unter Span-
nung stehen. Spann deinen Core an und bewege beide Hande in einer Curl-
Bewegung in Richtung Kopf, bis deine Bizepse angespannt sind und sich die
Hande auf einer Linie mit deinen Ohren befinden. Es bewegen sich dabei nur
deine Unterarme, nicht jedoch die Oberarme. Kehre anschliefsend langsam in
die Ausgangsposition zurlck.

Stell dich mit Blickrichtung
zum Kabelzug auf und
greif mit beiden Handen
einen Seilgriff, sodass die
Handflachen zueinander
zeigen. Deine Arme sind
dabei gestreckt und das
Seil auf Spannung. Zieh
die Schulterblatter zusam-
men und rudere das Seil in
Richtung deines Gesichts.
Deine Ellenbogen fihren
die Bewegung an. Halte die
Kontraktion eine Sekunde
lang und streck die Arme
langsam wieder.

WORKOUT

Knie dich in Blickrichtung
zur Kabelrolle etwa einen
Meter vor einen Zugturm
und nimm einen Seilgriff
in beide Hande. Zieh das
Kabel nach unten in den

Nacken, sodass sich dein
Kopf zwischen beiden
Seilenden befindet (A).
Behalte die Arme fest

in Position und beuge
deinen Oberkorper in
einer Crunch-Bewegung
nach unten, bis die
Bauchmuskeln vollstan-
dig kontrahiert sind (B).
Richte dich anschliefsend
langsam wieder auf.

WENIGER [T MERR

Du musst bei deinen Ubungen nicht den
gesamten Gewichtstapel bewegen. Vermut-
lich wiirde dir das ohnehin nur mit Schwung
gelingen, was kontraproduktiv ist. Nutze
stattdessen leichtere Gewichte und fihre
die Bewegungen langsam aus. So baust du
effektiver Muskeln auf und vermeidest Ver-
letzungen.

mensfithness.de
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Coach

' Frsetze die nicht ganz ungefahrliche Langhantel-

| Kniebeuge durch eine ebenso effektive Variante,
| die sogar noch mehr Muskeln anspricht.

Von Andrew Gutman

Wer Kraft und Muskeln in Schenkeln
und Gesaf aufbauen will, kommt an der
Langhantel-Kniebeuge eigentlich nicht vorbei.
Eigentlich. Denn wenn du nicht unbedingt
Gewichte jenseits der hundert Kilo bewegen
musst (weil du z. B. Kraftdreikimpfer oder Profi-
Bodybuilder bist), gibt es zu dem komplexen
Ubungsklassiker auch interessante Alternativen.
Denn so eine Kniebeuge mit viel Gewicht auf den
Schultern ist duflerst anspruchsvoll und kann
die Wirbelsiule stark belasten, wenn du sie nicht
perfekt sauber ausfiihrst. (Fiir mehr Tipps zu einer :
perfekten Kniebeuge-Technik, siehe Seite 86.)
Versuch es stattdessen einmal mit einer
Kniebeuge-Variante namens Simba-Squat,
eine vielseitige Ubung, die du mit allen
moglichen Geratschaften ausfiihren kannst, z.
B. mit einer Kurzhantel, einer Kettlebell oder
einem Medizinball. Weil du das Gewicht mit
gestreckten Armen in die Hohe reckst, wie einst
Rafiki mit dem kleinen Simba in ,,K6nig der
Lowen“ (daher der Name der Ubung), zwingst
du deinen Korper zu einer sauberen Technik,
weil du ganz automatisch deine Schultern
zuriickziehst, deine Brust rausstreckst und
dein Korpergewicht auf die Fersen verlagerst,
um das Gewicht der Hantel vor deinem Korper
auszugleichen. All das fiihrt zu einer effizienteren
Kniebeuge, meint Krafttrainer Matt Pudvah.
Allein das Halten des Gewichts in der Luft
ist ein Workout fiir sich und stellt die Kraft
deiner Schultern, Arme und des Cores auf die
Probe, sodass dies eine echte Ganzkorperiibung
ist. Die Simba-Squat ist auf ihre Art genauso
fordernd wie eine klassische Kniebeuge, das
Verletzungsrisiko ist dabei nur wesentlich geringer.

Wahle ein leichtes Gewicht (leichter als bei einer
Goblet-Squat, etwa eine 16-Kilo-Kettlebell oder
einen ebenso schweren Medizinball). Nimm einen
schulterbreiten Stand ein, platziere deine Hande
wie abgebildet unter dem Gewicht und halte es

in einem etwa 45-Grad-Winkel mit gestreckten
Armen oberhalb deiner Stirn in die H6he. Spann
deinen Core an und beuge Knie und Hiifte, bis deine
Oberschenkel waagerecht sind. Drtick dich an-
schliefsend kraftvoll zurtick nach oben. Mach zwei
bis drei Satze a acht bis zehn Wiederholungen.
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Every meal, every training session, every day... One test after another in
your relentless, unending pursuit of size and strength. These are the external
variables you control—what you eat, how much, how often you train. The
thing you can't control is internal—uvariables like your testosterone levels.
Is there a way to take more control, legally? If you could, your progress would
come more quickly, efficiently. This is the simple idea that gave birth to
Animal Test. Animal Test is a powerful and legal hypertrophic/pro-
androgenic testosterone support supplement that helps amplify your body's
anabolic response. It combines potent natural compounds with a patented,
effective and proven ingredient in arachidonic acid (ARA). Add Animal Test
to your training protocol to help you pass your next test with flying colors.

youtube.com/animalpak | @animalpak
info@animalpak.com | 800.872.0101 | www.animalpak.com
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® Powerful & Legal Pro-Testosterone Supplement
® Facilitates Rise In Free And Total Testosterone
® Effective Anti-Estrogen Ingredients

® Promotes Mass & Strength Gains

WHATSAPP:

BODYLABA

0800-
Mo-Fr €

BODYTRADE BV - KD/ DE
DEUTSCHLAND: RUDDLE 670 MEFRBUSCH

Anlmal. WWW.BODYLAB24.DE




Abnehmen leicht gemacht

Nicht nur abnehmwillige
Damen sind immer wieder auf
der Suche nach Produkten, die
ihre Bemiihungen zur Ge-
wichts- und vor allem Fettre-
duktion unterstiitzen. Auch
Sportler, hier insbesondere die
Kraftsportler und Bodybuilder,
legen in bestimmten Trainings-
phasen eine kalorienarme Er-
niahrung zur Definition ein, bei
der die vorhandenen Muskeln
jedoch nicht abgebaut werden
diirfen, sogar ein Aufbau wird
in diesen Phasen noch ange-
strebt. Die Erndhrung muss
dabei natiirlich alle fiir den
Muskelaufbau und -erhalt wich-
tigen Nahrstoffen beinhalten,
daher essen diese Sportler nach
einem strengen, meist von
Fachleuten zusammengestell-
ten, Erndhrungsplan. Auch ei-
nige Supplements haben sich zu
Unterstiitzung in diesen Pha-
sen bewahrt, vor allem wenn es
darum geht die letzten Fettde-
pots abzubauen.

F-Burner (Fatburner) stehen
dabei fiir viele Bodyuilder an

erster Stelle und gehoren zu den

beliebtesten Produkten in Defi-
nitionsphasen. Sie werden be-
sonders haufig in Verbindung

mit einer kohlenhydrateredu-

zierten und eiweillreichen Er-
niahrungsstrategie (Stichwort
LOW CARB DIAT) eingenom-

men. Die Kapseln enthalten u.a.

hochwertige Pflanzenextrakte
und kombinieren die besten
Wirkstoffe, um schnell und effi-
zient zum Erfolg zu gelangen.

Ein weiteres bekanntes und
vielfach verwendetes Supple-

“Wirkstoffe, um
schnell und
effizient zum
Erfolg zu
gelangen”

ment in einer Diit- oder Defini-
tionsphase sind L-Carnitin
Kapseln. Sie enthalten die na-
tirliche Aminosiure L-Carnitin,
die vom Koprer selbst aus den
Aminosauren Lysin und Methio-
nin synthetisiert werden kann.
Sie spielt eine wesentliche Rolle
im Fettstoffwechsel des
Korpers. Der Korper kann Fett-
sauren nur als Energielieferant
nutzen, wenn es aus dem Blut in
die Muskelzellen transportiert
wird - genau daran ist L-Carni-
tin in entscheidender Weise be-



teiligt. Als Verbindung Acetyl-
L-Carnitin wird es besonders
gut vom Korper aufgenommen

“positive Effekte
beim Fettabbau
und dem Aufbau
schlanker
Muskelmasse”

und kann sehr schnell verarbei-
tet und eingesetzt werden,
daher wird die Einnahme der
Kapseln vor dem Training emp-
fohlen.

ossentiellen = |
e bev\sv\obwe\r\d\qev\)
Febsouren
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Zu den Standardsupplements in
einer Didtphase zihlt ebenfalls
konjugierte Linolsdure (CLA =
Cunjugated Linoleic Acid).
Diese gehort zu den mehrfach
ungesattigten und essentiellen
(lebensnotwendigen) Fettsduren
und kann vom Korper nicht
selbst hergestellt werden. Sie
muss daher iiber die Nahrung
oder Nahrungsergdnzungsmittel
aufgenommen werden. CLA
werden positive Effekte beim
Fettabbau und dem Aufbau
schlanker Muskelmasse nachge-
sagt und werden als Supplement
in Kapselform angeboten. Be-
sonders im Bodybuildingbereich
werden CLA Kapseln in Definiti-
onsphasen vor Wettkdmpfen ein-

gesetzt.

dee/
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Unser Angebot von Bodylab24 fiir

Deine nachste kohlenhydratredu-

zierte Diat oder Definitionsphase
- 1000fach bewahrt!

MEGADEAL 8
DER FETTKILLER-PACK
ZUM KOMBIPREIS.

Ein Paket aus F-Burner,
Acetyl-L-Carnitine und CLA
Kapseln - die optimale
Unterstiitzung fiir Deinen
Fettabbau.

Alle 3 Produkte werden von zahlreichen
Abnehmwilligen in unterschiedlichen
Kombinationen genutzt und vielfach
verwendet. Stehst Du vor einem Body-
building-Wettkampf oder steht der
nachste Strandaufenthalt vor der Tiir,
kann die Kombination aus unseren F-
Burner-Kapseln, den Acetyl L-Carnitine
und den CLA Kapseln Dir hilfreich zur
Seite zu stehen, um immer eine gute
Figur zu machen - probier's aus!

Produktbewertung

Sascha

Super Lisferung
Super Prodult
Super Ergebniss

phillip becker

nach 12 wochen low carh diat + diese pillen 15 kilo abgenommen ohne

Sport top
Martina
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ZUHAUSE ISTESDOCHAM SCHONSTEN

Zuhauseistesdoch

am schonsten

Mit diesen drei knallharten Workouts wirst du dank minimalem
Ausriistungshedarf auch daheim fit wie ein MF-Model.

Jeder, der gerne mit
Gewichten trainiert, traumt
davon, irgendwann einmal ein
ganzes Fitness-Studio nur fiir
sich allein zu haben. Besonders
stark ist diese Wunschvorstellung
meist dann, wenn die Schlange
an der Hantelbank 15 Meter
lang ist und wieder jemand den
Kniebeugenstander besetzt, um
daran Bizeps-Curls zu machen.
Leider werden jedoch die wenigsten
von uns je den Luxus eines
vollausgestatteten privaten Studios
geniefen konnen, denn dafiir
braucht es jede Menge Platz und
eine noch groflere Menge Geld.
Doch auch mit einem
spartanisch eingerichteten Home-
Gym im Keller oder der Garage
lasst sich so einiges erreichen.
Fitness- und Gesundheitsberater
Tom Eastham, der regelmaflig als
Model fiir die Workout-Strecken
in Men’s Fitness vor der Kamera
steht, hat drei Workouts fiir dich
gebastelt, fiir die du nur eine Bank,
ein Paar Hanteln, eine Kettlebell
und einen Medizinball benotigst.

FITBENCH-

Fotos: Glen Burrows
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WORKOUT

3 WORKOUTS, FUR DIE DU NUR EINE BANK UND BASICS BRAUCHST

Absolviere funf Ubungspaare mit einer Bank,
einem Paar Kurzhanteln, Kettlebells und einem
Medizinball, um fettfreie Masse und Kraft in
allen grofsen Muskelgruppen aufzubauen.

SO FUNKTIONIERT'S DAS BRINGT’'S

Nach einem finfminttigen
Warm-up beginnst du die
Einheit mit dem ersten
Supersatz. Das heifdt, du
machst einen Satz a 12
Wiederholungen von Ubung
1A, pausierst 30 Sekunden
und machst einen weiteren
Satz a 12 Wiederholungen von
Ubung 1B. Pausiere erneut
30 Sekunden und absolviere
insgesamt drei Supersadtze,
bevor du mit dem nachsten

Satzpaar weitermachst. Arbeite

dich nach diesem Muster
durch alle fiinf Supersatze.

Steht fiir ,every minute on the minute*
und bedeutet: Du hast eine Minute fir alle
Wiederholungen und die anschliefsende
Pause. Danach geht's weiter. So wird dein
Korper zur Fettverbrennungsmaschine.

SUPERSATZE

,Dies ist ein duf3erst
effektives, zeitsparendes
Workout, das alle wichtigen
Muskelgruppen beansprucht.
Der Wiederholungsbereich
ist so gewahlt, dass du deine
Muskulatur optimal zum
Wachsen stimulierst”, sagt
Eastham. ,,Die kurzen Pausen
sorgen auf3erdem dafiir,
dass dein Puls ansteigt und
du dadurch mehr Kalorien
verbrennst. Du baust also
gleichzeitig Muskeln auf

und verbrennst Fett.”

SUPERSATZ1

| GOBLET SQUATS
SATZE 3, WDH. 12,
PAUSE 30 SEK.

Stell dich aufrecht
hin und halte eine
Kettlebell wie einen
Kelch in beiden
Handen. Beuge

die Knie bis deine
Schenkel eine
waagerechte Position
passiert haben. Halte
diese Position zwei
Sekunden und drtick
dich tiber die Fersen
zurlick in den Stand.

Steht fiir ,as many reps as possible”,
Versuch in diesen beiden Zirkeln also, so viele
Wiederholungen wie méglich zu schaffen,

um Muskeln, Herz und Lunge bis ans Limit zu
pushen und deine Fitness zu verbessern.

KH-BANK-
DRUCKEN
SATZE 3, WDH. 12,
PAUSE 30 SEK.

Leg dich mit dem
Ruicken auf die Bank
und stell die Fuifbe
fest auf den Boden.
Halte in jeder Hand
eine Kurzhantel und
streck die Arme
gerade nach oben.
Senk die Gewichte
zu den Seiten deiner
Brust ab und driick sie
anschliefsend in die
Startposition zurck.

mensfitness.de
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ZUHAUSEISTES DOCH AM SCHONSTEN

SUPERSATZ 2
RUMANISCHES KH-SCHULTER-
KH-KREUZHEBEN DRUCKEN IM
SATZE 3, WDH. 12, SITZEN
PAUSES0SEK. SATZE3,WDH.12
Steh aufrecht und PAUSE 30 SEK.
halte eine Kettlebell Setz dich auf eine
in jeder Hand. Beuge Bank und halte zwei
dich aus der Hiifte Kurzhanteln auf
heraus so weit wie Schulterhéhe, die
moglich nach vorn Handflachen zeigen
und halte die Beine zueinander. Driick die
dabei gestreckt. Halte ~ Gewichte geradewegs
die Endposition zwei nach oben tber deinen
Sekundenundrichte ~ Kopf, bis deine Arme
dich wieder auf. gestreckt sind. Senk
sie anschliefsend
wieder in die
Ausgangsposition ab.
SUPERSATZ3
KETTLE- KH-RUDERN IM
BELL-AUFSTEIGER STUTZ

SATZE 3, WDH. 12,
PAUSE 30 SEK.

Stell dich vor eine Bank
und halte eine Kettlebell
in der Rack-Position auf
deiner linken Schulter.
Steig mit dem linken
Fufb auf die Bank und
driick dich damit ab, bis
du mit beiden Fiifsen
oben stehst. Steig
anschliefbend wieder
herunter. Mach sechs
Wiederholungen mit
links, dann weitere
sechs mit rechts.

mensfitness.de

SATZE 3, WDH. 12,

Ho el Res

Begib dichin den
hohen Sttitz und halte
dabei zwei Kurzhanteln
fest. Spann die
Bauchmuskeln an

und zieh eine Hand in
einer Ruderbewegung
nach oben. Senk

das Gewicht wieder
ab und wiederhole

die Bewegung auf

der anderen Seite.
Dies ist eine volle
Wiederholung.

SUPERSATZ A

1 TUCK-UPS
SATZE 3, WDH. 12,
PAUSE 30 SEK.

Setz dich auf eine

Bank und spann deine
Bauchmuskeln an. Heb
deinen Oberkorper in
einer Crunchbewegung
an und zieh gleichzeitig
die Knie zur Brust.
Halte die Position

kurz und kehre in die
Ausgangshaltung
zurtick. Spann die
Bauchmuskeln den
gesamten Satz Uiber an.

RUSSIAN
TWISTS
SATZE 3, WDH. 12,
PAUSE 30 SEK.

Setz dich auf eine
Bank und halte

einen Medizinball mit
beiden Handen. Hebe
Oberkérper und Fifse
von der Bank und
nutze die Kraft deiner
Bauchmuskeln, um
deinen Torso erst nach
links, dann nach rechts
und wieder in die Mitte
zu drehen. Dies ist eine
volle Wiederholung.

_L_i_



SUPERSATZS5

. BANKSPRUNGE
SATZE 3, WDH. 12,

PAUSE 30 SEK.

Stell dich in Blickrichtung zur
Bank auf. Senk dich in eine
Viertel-Kniebeuge ab und
spring explosiv nach oben,
um auf der Bank zu landen.
Steig anschliefsend wieder
herunter. Fortgeschrittene
kénnen Uber die Bank driiber
springen, sich umdrehen
und wieder zurtickspringen.

KETTLE-
BELL-SWINGS
SATZE 3, WDH. 12,
PAUSE 30 SEK.

Steh aufrecht und halte eine
Kettlebell mit beiden Handen.
Schwing das Gewicht durch
deine Beine hindurch nach
hinten, dann stof% die Hiifte
nach vorn, um es bis auf
Kopfhohe nach oben zu
schwingen. Schwing die
Kettlebell anschliefbend
wieder nach hinten und
wiederhole das Ganze.

WORKOUT

SO FUNKTIONIERT’S

Absolviere drei Runden der vier
abgebildeten Aufwarmiibungen,
um Muskulatur und Nervensystem
flir das eigentliche Workout
vorzubereiten. Stell dir fiir das
Workout einen Timer und mach 15
Wiederholungen von der ersten
Ubung. Pausiere anschlie’end

so viele Sekunden, wie noch

bis zum Ende der ersten Minute
iibrig sind. Mach anschlief3end 30
Wiederholungen von Ubung zwei
sowie 15 Wiederholungen von

Ubung drei und pausiere jeweils den

Rest einer vollen Minute. Beginne
anschlief3end wieder von vorn und
trainiere insgesamt 30 Minuten.

EMOM

DAS BRINGT’S
,EMOM-Workouts sind
extrem hart, weil du fiir die
Satze immer langer brauchst,
je erschopfter du wirst, und
dadurch die Pausen immer
kiirzer werden”, sagt Eastham.
,Diese Art von Training eignet
sich hervorragend, um Fett

zu verbrennen und deine
Cardio-Fitness zu verbessern.
Einsteiger sollten zundchst
nur 18- bis 21-Minuten-
Einheiten absolvieren und statt
Wiederholungen zu zdhlen
lieber 40 Sekunden trainieren
und 20 Sekunden pausieren.”

ABSOLVIERE DREI RUNDEN

SCHULTERBLATT-LIE- EINARMIGES
GESTUTZE KH-BANKDRUCKEN
WDH. 10 WDH. 20.

Begib dich in den hohen Leg dich auf die Bank und
Stiitz und senke und hebe halte eine Kurzhantel in einer
deine Schulterblatter. Halte Hand. Senk das Gewicht
Arme und Beine gestreckt. ab und drtick es wieder
nach oben. Mach erst
zehn Wiederholungen auf
einer Seite, dann weitere
zehn auf der anderen.
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ZUHAUSEISTES DOCH AM SCHONSTEN

.

RUMANISCHES KETTLEBELL-KREUZHE- DOWN-UPS

BEN WDHO ~ WDHIO.
Steh aufrecht und halte eine Kettlebell mit beiden Steh aufrecht und begib dich dynamisch in

Handen. Beuge dich aus der Hiifte heraus einen tiefen Liegestutz. Zieh anschliefbend

nach vorne und halt die Beine dabei gestreck. die Knie an und richte dich wieder auf.

Richte dich anschliefsend wieder auf.

WORKOUT

LIEGESTUTZE MIT ERHOHTEN
FUSSEN WDH. 15
Begib dich in den hohen Stiitz,
mit Schultern, Ellenbogen und
Handgelenken auf einer Linie und den
Fufsen auf eine Bank gestiitzt. Beuge
die Ellenbogen und senke die Brust
in Richtung Boden ab. Stoppe kurz
vorher und streck die Arme, um in die
Ausgangsposition zurtickzukehren.
Pausiere nach 15 Minuten fiir den
Rest der vollen Minute und mach
anschliefsend mit Ubung zwei weiter.

KETTLEBELL SWINGS
WDH. 30
Steh aufrecht und halte eine
Kettlebell mit beiden Handen.
Schwing das Gewicht durch deine
Beine hindurch nach hinten, dann
stofs die Hiifte nach vorn, um es
bis auf Kopfhéhe nach oben zu
schwingen. Schwing die Kettlebell
anschliefbend wieder nach hinten
und wiederhole das Ganze. Pausiere
nach 30 Wiederholungen fir den
Rest der vollen Minute und mach
anschliefbend mit Ubung drei weiter.

mensfitness.de



BURPEES
WDH.T5
Geh aus dem aufrechten Stand in
die Knie. Stiitz dich mit den Handen
ab und wirf die Beine zurtick,
um sie zu strecken. Mach einen
Liegest(itz und berihre mit der
Brust den Boden. Zieh anschliefsend
die Knie wieder an und spring
explosiv nach oben. Mach sofort
mit der n&chsten Wiederholung
weiter, sobald du landest. Pausiere
nach 15 Wiederholungen fir
den Rest der vollen Minute und
beginne wieder bei Ubung eins.

WORKOUT

SO FUNKTIONIERT’S

Absolviere zwei Runden der drei
abgebildeten Aufwarmiibungen
und beginne anschlief3end mit
dem eigentlichen Workout. Mach
in AMRAP 1zehn Wiederholungen
pro Bein von der ersten Ubung
und danach sofort je zehn
Wiederholungen von der zweiten
und dritten Ubung. Beginne
anschlief3end ohne Pause
wieder bei Ubung 1. Ziel iist es,

so viele Runden wie mdoglich in
zehn Minuten zu absolvieren.
Danach darfst du finf Minuten
lang pausieren und absolvierst
anschlieRend AMRAP 2 nach
dem gleichen Schema.

DAS BRINGT’S

»Zehn Minuten konstanter
Dauerbelastung sind ziemlich
heftig. Deshalb solltest

du dich am Anfang etwas
zuruickhalten und nicht zu viel
Gas geben, sonst verschief3t
du dein Pulver zu friih und bist
nach ein paar Minuten platt”,
meint Eastham. ,, Achte auf
eine saubere Ausfiihrung und
regelmafiige Atmung, um
deine Muskeln mit gentigend
Sauerstoff zu versorgen. Wenn
maoglich, mach gegen Ende
etwas mehr Tempo, um ein
intensives Finish hinzulegen.”

.
ABSOLVIERE ZWEI RUNDEN

-

EINARMIGES KH-DRUCKEN IM KNIEN

el

Beginne in der Ausfallschritt-Position. Mach also mit  Nimm einen breiten Stand ein. Beuge ein Knie
dem linken Bein einen weiten Schritt nach vorne,
Knie und Zehen des hinteren Beins bertihren den
Boden. Halte eine Kurzhantel in der rechten Hand,
spann die Bauchmuskeln an und driick das Gewicht
gerade nach oben. Mach erst zehn Wiederholungen
auf einer Seite, dann zehn auf der anderen.

d .
SEITLICHE AUSFALLSCHRITTE SEITLICHE MEDIZINBALL-SLAMS IM
WDH. 10 KNIEN WDH. 10

Knie dich mit beiden Beinen auf den Boden und
halte einen Medizinball mit beiden Handen. Heb
den Ball tiber deinen Kopf und schmettere ihn
zur Seite auf den Boden. Heb ihn wieder auf
und wiederhole die Bewegung auf der anderen
Seite. Das ist eine volle Wiederholung.

und lass dich in einen seitlichen Ausfallschritt
sinken. Halte deine Arme dabei waagerecht nach
vorn gestreckt. Kehre in die Ausgangsposition
zurtick und wiederhole die Bewegung auf der
anderen Seite. Das ist eine volle Wiederholung.

mensfitness.de
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WORKOUT DES MONATS WORKOUT

AUSFALLSCHRITTE EINBEINIGE
MIT UBERKOPFDRU- KNIEBEUGE MIT
CKEN WDH.20 ABSETZEN WDH. 10
Steh aufrecht und halte Stell dich auf einem
in der rechten Hand Bein mit dem Ruicken
eine Kurzhantel auf zur Bank auf und driick
Schulterh6he. Mach mit eine Kettlebell mit beiden
dem linken Bein einen Handen vor deine Brust.
Ausfallschritt nach Mach eine Kniebeuge,
vorne und driick das bis du auf der Bank
Gewicht gleichzeitig sitzt, dann richte dich
nach oben tiber deinen wieder auf, Wechsle nach
Kopf. Driick dich mit dem funf Wiederholungen
vorderen Fufs ab, umin das Standbein.
die Ausgangsposition
zuriickzukehren und

senke dabei das
Gewicht. Mach zehn
Wiederholungen, dann

wechsle die Seiten.
E—— |
MEDIZIN- KETTLEBELL-

BALL-SLAMS SNATCHES

WDH. 10 10 PRO SEITE

Steh aufrecht und Beginne mit einem

halte einen Medizinball einarmigen Swing. Zieh,

mit beiden Handen. sobald die Kettlebell

Heb den Ball hoch durch deine Beine nach

tber deinen Kopf und hinten schwingt, die

schmettere ihn auf den Schulter zurtick und nach

Boden. Heb ihn auf und oben. Zieh gleichzeitig

wiederhole das Ganze. deinen Ellenbogen nach
oben, um das Gewicht
heraufzuwuchten.
Sobald Kettlebell und
Ellenbogen auf gleicher
Hohe sind, schieb deinen
Arm unter das Gewicht
und driick es nach oben
tber deinen Kopf.
I ——

BANKHOCKE HOLLOW BODY

WDH. 10 ROCK WDH. 20

Stell dich neben eine Leg dich mit gestreckten

Bank und halte dich mit Beinen auf eine Bank, die

beiden Handen anihren Fifse eng beisammen,

Seiten fest. Die Fiifse sind und streck die Arme

eng beisammen. Spring gerade Uber deinen Kopf.

mit beiden Flifben ab und Spann die Bauchmuskeln

schwing dich dynamisch an und schwing deinen

tber die Bank, um auf Oberkérper nach oben,

der anderen Seite in sodass sich deine

der gleichen Position gestreckten Beine nach

unten bewegen. Schwing
anschliefend die Beine
nach oben, sodass

sich dein Oberkorper
wieder nach unten
bewegt. Das ist eine
volle Wiederholung.

zulanden. Das ist eine
Wiederholung. Fuhre die
Wiederholungen schnell
und kontrolliert aus.
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ONLINE
LIZENZ
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ank derOTL AKADEMIE schnell und einfach zu
dei ITNESSTRAINER-LIZENZ kommst

Lerne bequem zu Hause oder unterwegs in deinem eigenen Tempo
und werde Trainer mit staatlich gepriifter Ausbildung!

Bei der TUV-zertifizierten OTL Akademie entscheidest du selbst, wann und
wo du lernst. Du sparst Bares und viel Zeit, da teure, zeitaufwendige Pra-
senzseminare durch einen personlichen Online-Campus ersetzt werden.,

Mach es wie 6.687 zufriedene Absolventen vor dir und lass dich in wenigen
Tagen zum Fitnesstrainer oder Ernahrungsberater ausbilden.
100 % flexibel und garantiert zum besten Preis,

Informiere dich jetzt und starte deine staatlich geprufte Trainerausbildung
noch heute: www.otl.gmbh/mensfitness




SOWEIT DIEFUSSE TRAGEN

Text Joel Snape
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SOWEIT DIEFUSSE TRAGEN
SO TRAINIERST DU FUR EINEN 5K -LAUF

Wie viel Training ist n6tig? Das hdangt davon ab, wie fit du bereits bist. Zwei bis
drei Einheiten pro Woche gentigen flir die meisten Menschen. Damit kannst

du deinen Korper zundchst daran gewohnen, lange zu laufen und spater auch,
weit zu laufen. Wenn du zum ersten Mal die Distanz von finf Kilometern laufen
mochtest, dann solltest du dich langsam heranarbeiten. Lauf im Training eine
ahnliche Distanz oder nur etwas weiter und absolviere regelmatsig Intervall-
Einheiten, um deine Regenerationsfahigkeit und die Schnelligkeit deiner

Beine zu erhdhen. Erfahrene Laufer konnen an einer schnelleren Zeit oder
langeren Distanz arbeiten und vermehrt Intervall-Laufe einbauen, um so ihre
Laktattoleranz und Sauerstoffaufnahmekapazitat (VO2max) zu erhohen.

Wie sollten meine Trainingseinheiten aufgeteilt sein? Wichtig
ist eine Mischung aus gleichmdBigen Laufen fir Ausdauer und
Beinkraft und Intervall-Einheiten, mit denen du Laktattoleranz,
Beinschnelligkeit und Regenerationsfdhigkeit verbesserst.

Welche Trainingseinheit ist die wichtigste? Die harten Intervall-
Ldufe mit intensiven Belastungsphasen und kurzen Pausenzeiten.
Das wird die anstrengendste Einheit der Woche, du schulst damit aber
alle Fitness-Aspekte, die fur einen 5K-Lauf nétig sind: hohes Tempo
flr deine Beinschnelligkeit, kurze Pausen fir die Laktattoleranz und
eine schnelle Schrittfrequenz fir Beinschnelligkeit und -kraft.

Wie werde ich schneller? Indem du auch im Training immer schneller ldufst
und mehr Beinkraft entwickelst. Einheiten mit hohem Lauftempo sind daher
wichtig, um an der notigen Beinschnelligkeit zu arbeiten. Beinkraft bekommst
du durch Bergldufe oder plyometrisches Training. Fur dauerhaft hohes
Tempo ist aber auch deine aerobe Kapazitdt essentiell wichtig, schliefilich
handelt sich beim 5K um einen Dauerlauf und nicht um einen Sprint.

Was sind die haufigsten Fehler? Ein weit verbreiteter Fehler ist es,
dichim Training nur auf die Distanz zu konzentrieren und dabeikiirzere
Einheiten mit hoherer Intensitat zu vernachldssigen. Wenn du dich
verbessern willst, musst du deine Dauerlauf-Komfortzone verlassen.

Was kann ich mir von Elite-Laufern abschauen? Lauf-Profis kombinieren
Intensitat mit Volumen und laufen bereits in der Vorbereitung mehrere
kleinere Rennen, um ihre Fitness aufzubauen und zu halten - wohlwissend,
dass ihre besten Leistungen erst spater kommen. Pausentage, an denen
sich der Korper erholen und auf den Trainingsreiz ansprechen kann, sind
ebenso ein fester Bestandteil der Trainingsprogramme erfahrener Ldufer.

SO TRAINIERST DU FUR EINEN 10K -LAUF

Wie viel Training ist nétig? Auch das hangt von deinem Fitness-Stand
und deiner Erfahrung ab. Jeder, der fiir einen 10K-Lauf trainiert, muss

in seinem Training an drei Dingen arbeiten: Schnelligkeit, Ausdauer und
Erholung. Fir mehr Schnelligkeit musst du die Anzahl der schnell zuckenden
Muskelfasern erhohen, die bei jedem Schritt eingesetzt werden. Fir mehr
Ausdauer musst du Korper und Geist an langere Distanzen gewdhnen.
Das passiert mithilfe von kurzen, langen sowie Regenerationsldufen. Je
nachdem, wie viel du vorher schon gelaufen bist, solltest du eventuell
erst einmal eine oder zwei Wochen lang Uberhaupt nicht laufen gehen
oder nur ein paar Regenerationslaufe machen. Idealerweise verbringst
du mindestens zwei deiner Regenerationstage laufend, mit einer

sehr niedrigen Intensitdt, um deine Erholung zu beschleunigen.

Welche Trainingseinheit ist die wichtigste? Erholung. Da achten die meisten
Menschen nicht gentigend drauf, was nicht nur das Verletzungsrisiko

erhoht, sondern deinem Korper auch nicht erlaubt, sich als Reaktion auf

die Trainingsreize physiologisch an die steigende Belastung anzupassen.
Kurzum: Du machst keine Fortschritte. Zur optimalen Regeneration

eignet sich eine Mischung aus Laufen bei niedriger Intensitat, Dehnen,
Faszienmassage mit einer Schaumstoffrolle und klassische Massagen.

Wie werde ich schneller? Daflir braucht es eine abwechslungsreiche Mischung
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Jinweit
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auf die Distanz
Zu konzentrieren
und dabei
kilrzere Einheiten
mithgherer
Intensitat zu
vermachlassigen.’

aus Ubungen und Trainingseinheiten, darunter Berg-Sprints und Intervall-
Sessions. Fiir die 10K-Distanz sind auRerdem die langen Laufe wichtig. Wenn
du eine bestimmte Zielzeit fur deinen Wettkampf im Kopf hast, dann darfst
du bei deinen langen Ldufen nicht zu langsam sein. Versuch daher, Intervalle
in deine langen Laufe einzubauen, wie bei einem Fahrtenspiel. Lauf also

mal schnell, mal langsam, entweder mit einem Timer oder nach Gefuhl.

Was sind die haufigsten Fehler? Weil das Trainingsvolumen hoher ist

als bei einem 5K-Lauf, musst du mehr auf kdrperliche Probleme achten.
Wer mit kleinen Zipperlein weitertrainiert, bewirkt damit in der Regel nur,
dass daraus schlimmere Verletzungen werden. Du wirdest schlieBlich
auch kein Radrennen mit einem Platten bestreiten. Ein weiterer Fehler ist
die Erndhrung. Fihre deinem Kdrper nicht nur am Tag des Wettbewerbs
hochwertige Nahrung zu, sondern schonim Training, sodass du auch schon
wahrend deiner Vorbereitung Top-Leistung bringen kannst. Aufierdem
weifdt du am Renntag dann auch genau, was du wahrend langer Laufe
vertragst und was nicht und bése Uberraschungen bleiben dir erspart.

Was kann ich mir von Elite-Laufern abschauen? Unabhdngig von
ihren natlrlichen Fahigkeiten und ihrem Trainingsvolumen trainieren
Lauf-Profis 70 Prozent der Zeit bei niedriger Intensitat. Und selbst
wenn du im Training nicht so viele Kilometer schrubbst wie ein Profi,
solltest du keine endlosen, leeren Kilometer" bei mittlerer Intensitat
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laufen, die dich nicht voranbringen. Mach entweder lange Laufe mit Dein Korper lernt so, ldnger ohne Pause bei hoherer Intensitat zu trainieren.
niedriger Intensitat oder kurze und knackige Intervalleinheiten. Aufderdem wird dadurch deine Laktatschwelle erhoht, was bedeutet, dass

v du langer schneller laufen kannst, ohne dass deine Beine sauer werden
SO TRAINIERST DU FUR EINEN HALEMARATHON und brennen. Ein Beispieltraining wiirde folgendermaen aussehen:

- 10 Minuten Warm-up
- 20 Minuten laufen mit,,hohem Tempo*, also
schnell genug, dass es unangenehm wird.
Erhohe die Dauer des Tempolaufs mit der Zeit erst auf 30, dann

Welche Einheiten muss ich absolvieren? Zum einen brauchst du lange auf 40 Minuten. Auch ohne die Dauer zu erhohen, wirst du merken,

Laufe, um deine Beine an die vielen Kilometer zu gewdhnen. Denn am dass duinjeder Einheit weiter kommst, weil du schneller ldufst.

besten machst du deinen Korper flir einen Lauf - besonders tber lange Wichtig ist auf3erdem Kraft- und Konditionstraining, damit

Strecken - fit,indem du im Training schlicht und einfach mehr [dufst. Lauf dein Korper robust genug ist, um mit der Belastung langer Rennen

daflr einfach eine Stunde lang bei gleichbleibendem Tempo, mit einer umzugehen und deine Laufékonomie zu verbessern.

Intensitat, bei der du dich noch locker unterhalten kannst. Erhohe die Dauer

alle zwei Einheiten um zehn Minuten. Dein Ziel sollte es sein, dass deine Welche Trainingseinheit ist die wichtigste? Das hangt von deinem aktuellen

langen Ldufe irgendwann langer dauern als deine angepeilte Zielzeit. Trainingsstand, deiner Wettkampferfahrung und deinen Zielen ab. Fiir deinen
Neben langen Ldufen sind Intervall-Sessions sinnvoll, um Schnelligkeit ersten Halbmarathon sind die langen Ldufe besonders wichtig, denn umim

aufzubauen und deinen Korper an das Laufen mit hoher Intensitat zu Laufen besser zu werden, musst du ganz einfach mehr laufen. Erfahrene Laufer

gewohnen. Eine Minute hohe Belastung (schnelles Rennen), gefolgt von mit einem guten Trainingsstand schaffen die Distanz auf jeden Fall. Fir sie sind

einer Minuten Pause, und das Ganze 15 Mal, sind eine gute Einheit. Intervalltraining und Tempoldufe wichtiger, um ihre Bestzeit zu verbessern.
Um die Briicke zwischen schnellem Intervalltraining und langsamen

langen Ldufen zu schlagen, sind Tempolaufe angesagt. Dabei laufst du Wie viele Einheiten sollte ich absolvieren? Das hangt komplett von dir ab.

eine bestimmte Zeit lang, wie der Name schon sagt, ein hohes Tempo. Ich rate zu mindestens drei Laufeinheiten und einer Krafteinheit pro Woche.
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SOWEIT DIEFUSSE TRAGEN

Jestarker
dubist umso
niedrigerist dein
Verletzungsrisiko
undumso
hesser deine
|aufdkonomie.”
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Als Einsteiger vor deinem ersten Wettbewerb solltest du zwei
der Laufeinheiten zum Aufbau von Distanz und eine fur die
Arbeit an deinem Tempo aufwenden. Sobald du Fortschritte
machst, kannst du eine der Distanz-Einheiten weglassen

und daftir ebenfalls eine Tempo-Einheit einschieben.
Fortgeschrittene Laufer konnen zusatzlich Intervall-Sessions
und Tempoldufe absolvieren, je nachdem, was sie verbessern
mochten. Eine gute Daumenregelist, dass du mit deinen drei
Laufen insgesamt an die 50 Kilometer pro Woche bewaltigen
solltest. Wenn du effektiv trainierst, braucht es nicht mehr.

Wie werde ich schneller? Bei der Halbmarathondistanz

ist Effizienz einer der wichtigsten Schliissel zum Erfolg.
Verschwendest du bei jedem Schritt Energie, weil du dich

selbst bremst oder bist du zu steif, um die Beine beijedem

Schritt voll zu strecken? Wenn dein Korper effizient arbeitet,
verbrauchst du weniger Energie und kannst schneller, mit weniger
Anstrengung, mehr Strecke bewadltigen. Steigern kannst du deine
Laufokonomie mit Techniktraining, Mobilitdts- und Krafttraining.

Was sind die haufigsten Fehler? Die meisten Laufer machen
den Fehler, sich nicht genug auszuruhen und machen deshalb
keine Fortschritte. Vor allem weniger erfahrene Laufer wollen
zu frih zu viel, wennihre Korper fur die Belastung noch gar
nicht bereit sind. Die Folge sind Verletzungen. Mein Rat ist:
Hore auf deinen Kérper - mach Pause, wenn er eine braucht
und setze Qualitatim Training Uber Quantitdt. Meif3ele deinen
Trainingsplan nicht in Stein. Wenn du dich nicht besonders
gut fihlst, dann tausche eine hdrtere Einheit einfach gegen
eine leichtere oder einen Regenerationstag aus.

Was kann ich mir von Elite-Laufern abschauen? Pausen
und Regeneration sind einimmens wichtiges Thema. Als
Amateur magst du nicht jeden Tag ein Kaltebecken oder
Massagen zur Verfligung haben - von denen man ohnehin
nicht genau weif3, ob sie funktionieren oder nicht - aber

du kannst dennoch auf dich achtgeben. Amateursportler
mussen zwischen ihren Trainingseinheiten und Wettkdmpfen
auch noch arbeiten, trotzdem sollte immer Zeit flr simple

Dinge wie Dehnen oder Faszientraining da sein. Meist
hilft es schon, unndtigen Stress aus deinem Alltag zu
verbannen, um besser erholt ins Training zu gehen..

SO TRAINIERST DU FUR EINEN MARATHON

Wie viel Training ist ndtig? F(ir einen Marathon mindestens
zwolf Wochen. Es empfiehlt sich jedoch ein Zwischenziel nach
etwa der Halfte der Zeit. Unterteile deinen Trainingsplan daher
am besten in zwei sechswaochige Blocke, in denen du dich

voll konzentrierst und an deren Ende du ein kleines Rennen
absolvierst, wie einen 5K, 10K oder Halbmarathon. So erscheint
dir die lange, zehrende Vorbereitung nicht so monoton.

Welche Trainingseinheit ist die wichtigste? Das kommt
ganz darauf an, in welcher Phase deines Trainings du
dich gerade befindest. Fiir mich ist die wichtigste Einheit
der Woche jedoch das Krafttraining. Untersuchungen
zeigen: Je stdrker du bist, umso niedriger ist dein
Verletzungsrisiko und umso besser deine Laufékonomie.

Wie werde ich schneller? Bau sowohl Kraft- als auch
Intervalltraining (kurze intensive Sprintphasen, die sich mit
Regenerationslaufen abwechseln) in deine Trainingswoche
ein. Wenn du in deiner Vorbereitung nur langsame lange
Laufe absolvierst, dann wirst du am Ende auch im Wettkampf
so langsam laufen. Die Kombination aus Kraft- und
Intervalleinheiten verbessert deine Laufékonomie und lasst
dich ldnger schneller laufen - und das ist in einem Rennen,
das uber vier Stunden dauern kann, immens wichtig.

Was sind die haufigsten Fehler? Der am meisten
verbreitete Fehler ist, dass Ldufer nicht gentigend
Pausentage einbauen. Aber ohne Pause werden deine
Sehnen, Muskeln und Knochen tberbelastet, was das



Verletzungsrisiko drastisch erhoht. In einer typischen
Marathon-Vorbereitung sollten ein bis zwei Pausentage,
am besten nach den intensivsten Einheiten, ausreichen.

Was kann ich mir von Elite-Laufern abschauen? Naturlich
kann man sich von Profis das eine oder andere abschauen,

du solltest ihr Training aber nicht eins zu eins kopieren.

Profis laufen haufig mehr als 100 Kilometer pro Woche. Ein
so extremes Volumen haben sie sich aber mit vielen Jahren
Training und professioneller Rundumbehandlung erarbeitet.
Eine der besten Lektionen der Profis ist, dass du nur das tun
solltest, was gut fur dich funktioniert. Eliud Kipchoge, der
Marathon-Olympiasieger von 2016, verdffentlichte kiirzlich
das Trainingsprogramm, mit dem er den Berlin-Marathon
gewann. Darin gab es keine Tapering-Phase (die Woche vor
dem Wettkampf, in der das Trainingspensum massiv reduziert
wird), keine leichten Wochen und keine Pausentage. Kipchoge
schrubbte jeden Tag Kilometer und verdnderte dabei nur das
Tempo. Eine solche Herangehensweise wirst du in keinem
Laufratgeber finden, aber fur ihn hat es funktioniert. Finde
heraus, was fur dich funktioniert - und halte dich daran.

SO TRAINIERST DU FUR EINEN
ULTRAMARATHON

Wie viel Training ist nétig? Das hangt ganz vom Event ab, auf
dem du laufen mochtest. Manche Ultraldufe sind 48 Kilometer
lang und auf flachem Terrain, andere mehrere 100 Kilometer
lang, durch Berge oder Wusten. Unterhalte dich am besten

mit Leuten, die den Lauf schon einmal mitgemacht haben und
suche Rat beiihnen. Der wichtigste Lauf der Woche ist jedenfalls
der lange Lauf. Denn um weite Strecken laufen zu kénnen,
musst du auch im Training weite Strecken zurticklegen.

Wie sollte ich mein Training aufteilen? Ich personlich absolviere

WORKOUT

zwei harte Einheiten pro Woche, typischerweise einmal Berg-
Sprints und eine 30-min(tige, schnelle Tempoeinheit, bei der mir
fast die Augdpfel rausploppen. An Samstagen mache ich meistens
meinen langen Lauf, was alles zwischen 25 und 115 Kilometern
bedeuten kann. Sonntags mache ich gar nichts. Unter der Woche
kommen zwei Krafteinheiten dazu, mit Liegestltzen, Sit-ups und
Ubungen fiir das Gesaf, die Beinbizepse und die Quadrizepse.
Wennich keine Pause, lange Laufe oder Speed- oder Krafttraining
mache, dann absolviere ich einfach einen normalen, Lauf".

Welche Trainingseinheit ist die wichtigste? Kommt
drauf an. Wenn du einfach nurim Ziel ankommen willst,
sind die langen Laufe mit Abstand am wichtigsten. Wenn
es dir um eine besonders gute Zeit geht, sind lange
Ldufe und intensive Tempo-Sessions gleichwichtig.

Wie werde ich schneller? Ganz einfach: Erndhre dich
wie ein Champion, schlafe wie ein Champion und lauf
im Training zweimal pro Woche schneller als einer.

Was sind die haufigsten Fehler? Viele Anfanger glauben, es
gdbe magische Trainingstipps oder sie brauchten besonders
teure Ausristung. Tatsdchlichist aber nichts wichtiger, als
sich einfach genau an den Trainingsplan zu halten - komme
was da wolle. Ein weiteres Problem ist, dass viele Laufer sich
mangelhaft erndhren und einfach nicht genug schlafen (an
mindestens sechs Tagen in der Woche sollten es mindestens
sieben Stunden pro Nacht sein). Die erfolgreichen Laufer

aus Kenia oder Athiopien machen nur die Grundlagen, die
daflr aber richtig gut: Sie essen, trainieren und schlafen.

Was kann ich mir von Elite-Laufern abschauen? Mach die
einfachen Dinge richtig und lass dich durch nichts ablenken.
Such keine Entschuldigungen. Lauf-Profis verpassen keinen
einzigen Trainingstag, sondern kdmpfen sich immer durch
ihr Programm - und das hilft im eigentlichen Rennen.

JEmahredichwie
ginChampion,
schlafewie ein
Championund
laufim Training

Zweimalpro

Woche schneller

als einer.
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LAUFEN2.0

Nutze die neusten wissenschaftlichen
Erkenntnisse zum Thema Laufsport
Lum smarter zu frainieren und deine
personliche Bestzeit zu knacken.

Text Jon Brewer

mensfithness.de
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Im Grunde ist Laufen eine simple Tatigkeit. Man
setzt einfach einen Fufs vor den anderen, um sich
vorwarts zu bewegen. Im Gegensatz zum Gehen
gibt es dabei wahrend jedem Schritt einen kurzen
Moment, in dem beide Fufse gleichzeitig nicht mehr
den Boden berthren. Weil der menschliche Kérper
aber wie eine hochanspruchsvolle Maschine
funktioniert, ist die Forschung zum Thema Laufen
inzwischen genauso vielfaltig wie komplex.

Seit der Zeit der alten Griechen hat sich das Laufen
von einer blofsen Art der Fortbewegung zu einem
Wettkampfsport und beliebten Hobby entwickelt.
In jingerer Vergangenheit half es Wissenschaftlern
aufserdem besser zu verstehen, wie der menschliche
Korper auf physischen Stress reagiert und sich
daran anpasst, egal ob Stress als Folge einer
Fitness-Ubung oder aufgrund von Umwelteinfliissen.
Viele Jahre lang gab es diesen Austausch
zwischen Laufern auf ihren Strafsen, Wegen und
Pisten und Forschern in ihren Labors nicht.

Wahrend die Wissenschaft immer mehr
Informationen zur Lauf-Thematik sammelte,
wuchs naturlich auch das Verlangen der Sportler,
diese Informationen fur sich zu nutzen, um ihre
Leistungen zu optimieren. Forscher arbeiteten
nun mit Athleten und Trainern zusammen, um
deren Trainingsmethodik zu verbessern und neue
Bestleistungen zu ermdglichen. Zu Beginn fand
diese Zusammenarbeit nur mit Spitzensportlern
statt, insbesondere mit Ausdauerlaufern, bei
denen man anhand von Messwerten aus dem
Labor, wie der maximalen Sauerstoffaufnahme
VO2max, verlassliche Voraussagen zur
tatsachlichen Leistung tatigen konnte.

DER LAUF-BOOM

Mit der Zeit erhielten die Sportler immer mehr

WARUM EFFIZIENTERE LAUFER BESSER ABSCHNEIDEN

Muskulatur gepumpt, wo es zusammen mit
Kohlenhydraten oder Fett zur Produktion von
Energie verwendet wird. Sauerstoffarmes
Blut wird unterdessen, von der Muskulatur
weg, zurtick in die Lungen transportiert.

Wie viel Energie der Kérper benétigt, um mit

Um zu laufen, muss der Koérper Energie
produzieren. Das tut er, indem er entweder
Kohlenhydrate oder Fett in der Muskulatur
aufspaltet. Bei niedrigem oder moderatem
Tempo verbraucht er im Rahmen dieses
Prozesses aufserdem Sauerstoff. Etwa

Unterstitzung vonseiten der Wissenschaft.
Ernahrungswissenschaftler, Sportpsychologen
und Biomechaniker konnten alle neues Fachwissen
beisteuern, das die Vorbereitung und Leistung

im Wettkampf verbesserte. Gleichzeitig wurde

der Laufsport selbst extrem popular. War Laufen
viele Jahre nur eine Disziplin fur perfekt trainierte
Elite-Sportler, betreiben sie inzwischen Millionen
Menschen auf der ganzen Welt. Insbesondere
Ausdauerlaufen ist mittlerweile ein weit verbreitetes
Hobby auch unter ,Ottonormalbtrgern®.
Heutzutage nehmen Personen an Marathons und
sogar Ultramarathons teil, fir die so etwas vor
einigen Jahren nie ein Thema gewesen ware.

Die massiv steigenden Teilnehmerzahlen bei
Laufveranstaltungen sind fruchtbarer Boden fur
Sportwissenschaftler, weil Freizeitsportler, genau
wie Profis, so gut abschneiden mdchten wie moglich,
auch wenn sie es am Ende wahrscheinlich nicht auf
einen Podiumsplatz schaffen werden. Viele Hobby-
Laufer haben zwar keinen Trainer, aber die meisten
sind gewillt, dazuzulernen, wie sie Wettkampf- und
Wettkampfvorbereitung optimieren kénnen, um das
Beste aus sich und ihren Kérpern herauszuholen.

Da kann die Wissenschaft helfen. Zwar wird sie aus
einem Freizeitsportler keinen Olympiasieger machen,
kann aber in jedem Fall seine Leistung verbessern,
beim Vermeiden bestimmter Fehler helfen und
vor allem fur mehr Spafs am Sport sorgen. Die
Anwendungsmoglichkeiten moderner Wissenschaft
im Laufsport sind daher enorm vielfaltig.

In diesem Artikel stellen wir einige der neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnisse vor, die du
in dein tagliches Lauftraining ibernehmen
kannst, um dich stetig zu verbessern.

ein Funftel der Luft, die wir einatmen,
ist Sauerstoff, der dann tiber die Lungen
ins Blut transportiert wird, wo er sich an
das sogenannte Hdmoglobin anheftet.
Mit jedem Herzschlag wird sauerstoffreiches
Blut von den Lungen in die beanspruchte

einem bestimmten Tempo zu laufen, variiert
von Laufer zu Laufer und bestimmt wiederum,
wie viel Sauerstoff der arbeitende Muskel
benotigt. Wie viel Energie dein Kérper braucht,
verrat dir dein DNA-Profil, das du mithilfe eines
einfachen Wangenabstrich-Tests fiir Zuhause

8 TIPPS FUR EINE BESSERE LAUFOKONOMIE

ABNEHMEN DIE RICHTIGE
Ubergewicht - vor KNIESTELLUNG
allem Kérperfett - sorgt  Ein gestrecktes Knie
fir einen hoheren sorgt fur Widerstand,

Energiebedarf, weshalb
Laufer mit einem
hohen Korperfettanteil

wenn dein Fufs
auf dem Boden
aufkommt. Diesen

eine suboptimale Widerstand muss dein
Lauf6konomie: Kérper zunéchst mit
besitzen. Mit einer zusétzlicher Energie
ausgewogenen tiberwinden, bevor

.. Ernéhrung und High- er damit weitere

g Intensity-Interval- Schwungkraft nach

@ Training wirst du vorn generieren kann.

4 (berschissige

S Pfundelos.
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KURZERE FLACHE GERADE
SCHRITTE SCHRITTE BLEIBEN
Wenn dein Fufs bei Effiziente Laufer Zu starke Rotation
grofsen Schritten zu mit einer guten im Oberkorper

weit vor deinem Kérper  Laufékonomie heben verschwendet Energie
landet, wirkt das wie ihre Fufbe nicht weit und erschwert es

eine Bremsbewegung,  vom Boden ab. Wer dir, effizient auf einer
die du erst einmal mit seinen Schritten geraden Linie zu laufen.
Uberwinden musst, zu weit ausholt, Eine Rotation des
bevor du dich weiter verschwendet Energie.  Torsos muss immer mit
nach vorn bewegen einer Gegenbewegung
kannst. Vermeide abgebremst

dieses Abbremsen, werden - und die
indem du kleinere verbraucht Energie.
Schritte machst.

ganz bequem herausfinden kannst. Einige
Faktoren sind genetisch bedingt fix, andere
wiederum lassen sich beeinflussen. Wer viel
Energie verbraucht, zum Beispiel aufgrund
von mangelhafter Technik oder einem hohen
Korperfettanteil, benotigt auch mehr Energie

und ist dementsprechend weniger effizient

als jemand, der weniger Energie verbraucht.
Effiziente L&ufer verbrauchen weniger
Sauerstoff, sparen Energie und sind spater
erschopft. Diese sogenannte Laufékonomie
hat einen massiven Einfluss auf deine Leistung.

FUSS NICHT

SCHWINGEN

Ein weit verbreiteter
Fehler ist das nach
aufsen Schwingen des
hinteren Fufbes wenn
du einen Schritt nach
vorn machst. Dadurch
entsteht Instabilitat und
Schwungkraft nach
vorn geht verloren,
weshalb du mehr
Energie verbrauchst.




Um dir das Ganze besser zu verdeutlichen,
stell dir einfach zwei Autos vor. Wenn beide
gleich schnell fahren, eines dabei aber
mehr Sprit verbraucht als das andere, dann
wird dieses Auto auch eher stehen bleiben.
Genauso macht ein Lgufer mit schlechter
Laufékonomie friher schlapp als einer mit
guter Laufokonomie, wenn beide gleich
schnell unterwegs sind. Hier sind acht
wissenschaftlich belegte Tipps, wie du
ein effizienterer Laufer werden kannst.

NACH VORNE K__EINE
LEHNEN HUPFENDEN
Eine entspannte, leicht  SCHRITTE

nach vorn gelehnte Ein hiipfender Laufstil,
Laufhaltung sorgt bei dem du dich

fur eine optimale nicht nur nach vorn,
Verlagerung deines sondern mit jedem
Schwerpunkts zur Schritt auch auf und ab
Minimierung von bewegst, kostet extra
Bremskraften. Energie und bringt

dich nicht schneller
vorwarts - sorgt also
fur eine schlechte
Laufékonomie.
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Vierbessert Training auf dem Laufhand deine Leistung?

Grundsétzlich sind sich Laufen
auf festem Boden und Laufen
auf dem Laufband in Kinetik und
kinetischen Parametern recht
ghnlich. Bei beiden Varianten
ist das VO2max, also die
maximale Sauerstoffmenge,
die du wahrend einer Ubung
nutzen kannst, identisch, so
lange du die Steigung auf dem
Laufband auf ein Prozent
einstellst, um den fehlenden
Luftwiderstand auszugleichen.
Dennoch gibt es kleine aber
feine Unterschiede, die jeder
Laufer kennen sollte, bevor er
sich fur oder gegen die eine oder
andere Variante entscheidet:

Im Vergleich zu Laufen
auf festem Boden ist auf dem
Laufband der Bewegungsumfang
von Knie- und Huftflexion (also
-beugung) und Dorsalflexion
des Fufbgelenks geringer.
Dafur ist der Grad der
sogenannten Eversion, also
der Auswartskehrung von
Ferse und Fufbgelenk, hoher.
Beim Laufen auf dem Laufband
mit geringerem Tempo
(10,7-14,3 km/h) sind Flugphase
und Schrittlange kurzer,
daflr ist der Laufrhythmus
schneller. Bei hohem Tempo
(Sprint, etwa 30,5 km/h) sind
Schrittkinematik und Flugphase
bei beiden Varianten &hnlich.
Daflir scheint der stlitzende
Schenkel (Unterschenkel) beim
Laufbandtraining weniger
aufrecht, was zu einem grofseren
Bewegungsumfang und héherer
Winkelgeschwindigkeit fuhrt.
Das wiederum hat bei héherem
Lauftempo einen plattfiifsigeren
Laufstil und ein starkeres Nach-
vorne-Lehnen zur Folge.

Auf einem Laufband lasst

sich die Kinetik des Laufens
verandern. Schubkraft und
mediale-laterale Kréfte sind auf
dem Gerat geringer, vermutlich
weil das Laufband den Athleten
mit elastischen Kréaften beim
Antrieb untersttitzt. Dadurch
wirken weniger Vertikalkrafte und
geringere Krafte aufs Knie. Du
verwendest beim Laufen auf dem
Laufband also einen geringfuigig
anderen Stil, lehnst dich weiter
nach vorn und laufst plattftfiger.
Ein wichtiger Punkt ist,
dass dir auf einem Laufband
die dynamische Balance und
Gelenkstabilitat verloren
geht, die du beim Laufen
auf abwechslungsreichem
Terrain schulst und die dein
muskoskeletales System
fur die Gelenkbelastung
beim Laufen konditionieren.
Auch Wendetechniken oder
Bergablaufen kannst du auf
einem Laufband nicht simulieren.
Nichtsdestotrotz kann das
Training auf einem Laufband
durchaus sinnvoll sein. Zur
Steigerung der kardiovaskularen
Fitness ist es hervorragend
geeignet. Und weil es schonender
fur die Gelenke ist als Laufen auf
festem Untergrund, ist es flir
Sportler mit entsprechenden
Beschwerden oder chronischen
Verletzungen besser geeignet.
Weil die flr eine bestimmte
Geschwindigkeit notige
Schrittfrequenz auf dem
Laufband hoher ist, nutzen
es viele Sportler, um an
ihrer Schrittgeschwindigkeit
zu arbeiten. Bislang ist
wissenschaftlich jedoch nicht
belegt, ob diese Methode
tatsachlich die Leistung auf
echtem Boden verbessert.

ENTDECKE DEIN DNA-PROFIL

Mithilfe eines DNA-Tests kannst du tiber einen

simplen Wangenabstrich ganz einfach dein
persdnliches DNA-Profil herausfinden und
damit Training, Erndhrung, Regeneration und
Laufeffizienz dauerhaft verbessern. Bei den
DNA-Tests von Muhdo erhéltst du nicht nur
detailliertere Ergebnisse als irgendwo sonst,

R

sondern dazu passende
Trainingsplane und
Rezepte - kostenlos,
ein Leben lang.
225 Euro,
muhdo.com/fitness

mensfithess.de
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Der grofbe
Riicken-Ratgg

Der menschliche Riicken ist ein Meisterstiick der
Ingenieurskunst. Wir haben alle Infos zusammengestellt, die du
brauchst, damit er so lange und gut wie moglich funktioniert.

Von SARA ANGLE
Illustrationen BRYAN CHRISTIE
Fotos JUSTIN STEELE

Wenn du noch nie in deinem
Leben Riickenschmerzen hattest,

darfst du dich gliicklich schitzen, denn
die sind richtig dtzend. Sie hemmen
dich bei allem, was du tust, ob du
laufen gehst, deine tigliche Arbeit
verrichtest oder einfach nur dein Kind
hochhebst. Selbst morgens aus dem
Bett zu kommen, wird zur Qual. Einen
schmerzenden Riicken kannst du
auch nicht durch blofRe Willenskraft
ausblenden. ,,Riickenschmerzen
sind in dieser Hinsicht einzigartig,
weil man sich schlicht nicht daran
gewohnt“, sagt Riicken-Experte
und Buchautor Stuart M. McGill.

Gliicklicherweise gibt es
eine Reihe von Moglichkeiten,
Riickenverletzungen zu behandeln
und - noch besser - ihnen
vorzubeugen, indem du den
Riicken kraftigst, sodass er alle
Anforderungen, die du taglich
an ihn stellst, meistern kann.
In diesem Artikel lernst von
Experten den grundlegenden
Aufbau der Knochen und
Muskulatur in deinem
Riicken, was zu tun ist, wenn
mal was schiefgeht, welche
Ratschlidge du befolgen
solltest und welche nicht
und mit welchen Ubungen
du deinen Riicken
langfristig starkst und
beweglicher machst.
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GRUNDLAGEN

Die Wirbelsaule ist ein langer, flexibler Strang, der die
wichtige Aufgabe hat, den gesamten Korper zu stit-
zen. Dies sind ihre wichtigsten Bestandteile:

Die Wirbels&ule besteht aus 33 einzelnen Knochen - den Wirbeln - und
verl&uft vom Schadel bis zum Steifsbein. Durch die Wirbel verlaufen die
Nerven, geschiitzt im sogenannten Spinalkanal. Die einzelnen Wirbel
sind mit Muskeln und Béandern verbunden, sodass deine Wirbelsiule
auch grofe Gewichte bewaltigen kann.

Die einzelnen Wirbel sind durch Gel-gefiillte Scheiben verbunden, die
gleichzeitig als Verbindungssttick und Stofsdampfer fungieren. Bei einer
verrutschten oder vorgefallenen Bandscheibe gelangt der gelartige
innere Teil der Scheibe durch den &ufberen. Das kann sogenannte
Nervenwurzelkompressionen verursachen, die einerseits Schmerzen,
andererseits aber auch einen Verlust von Gefiihl, Kraft und Reflexen
zur Folge haben kénnen, sagt Norman Marcus, leitender Forscher der
Abteilung fir Muskelschmerzen an der renommierten New York Uni-
versity School of Medicine. Derartige Bandscheibenvorfalle kénnen
durch einzelne Vorfalle, wie schlimme Stiirze, entstehen. Meistens
addieren sich aber mehrere kleinere Verletzungen mit den Jahren, so-
dass vermeintlich harmlose Bewegungen, wie das Schwingen eines
Golfschlagers, dann das Fass zum Uberlaufen bringen.

Wie der Name schon sagt, besteht die Halswirbelséule aus den Wir-
beln im Halsbereich. Hier gibt es haufig muskulare Verspannungen, die
sich jedoch tiblicherweise nach ein paar Wochen von selbst wieder
geben, sagt Andrew Hecht, Chefarzt der Abteilung Wirbels&ulenchirur-
gie am Mount-Sinai-Krankenhaus in New York. Belastet werden kann
die Halswirbelsaule unter anderem durch Autounfalle, eine seltsame
Schlafposition und Handys. Wenn wir ndmlich stundenlang auf unser
Smartphone nach unten starren, wird die Halswirbelséule dadurch
gebogen. Versuch, deinen Hals so gerade wie méglich zu halten und
senke das Kinn nur ein wenig - dies ist die optimale neutrale Position
fur die Halswirbelsaule.

Dieser Teil der Wirbelsaule befindet sich direkt hinter deinem Brustkorb.
Er ist der léangste der drei Wirbels4ulenabschnitte und der am wenigsten
verletzungsanfallige. Wenn du Schmerzen in diesem Bereich spiirst,
sind das oftmals nur die Muskeln, z. B. nach einem harten Workout.

In Bereich der Lendenwirbelsiule - dem unteren Riicken - treten
Riickenschmerzen am héaufigsten auf, weil wir Menschen in Indus-
trienationen den grofsten Teil des Tages im Sitzen verbringen, sagt
Marcus. Auch eine unsaubere Biomechanik (also die Art und Weise, wie
wir uns bewegen und etwas anheben) kann, genau wie eine fehlerhafte
Haltung, zu Schmerzen in der Lendenwirbelséule fiihren. Bei alteren
Menschen kdnnen chronische Schmerzen im unteren Riicken zudem
auf Arthritis aufgrund von Abnutzung schliefsen lassen. Schmerzen im
unteren Riicken und den Beinen deuten aufserdem darauf hin, dass eine
Bandscheibe verrutscht ist und auf einen Nerv driickt.

Schmerzen im Steifbbein sind, abgesehen von den Folgen eines Sturzes,
eher selten, es sei denn du sitzt langere Zeit auf hartem Untergrund.

WORKOUT

DEN RUCKEN SCHONEN

Warte nicht bis es zu spéat ist und der Schmerz einsetzt. Mit
diesen Tipps schonst du deinen Riicken 24/7.

Vielleicht hast du ja
schon einmal gehort,
dass Sitzen das neue
Rauchen sei. Deinem
Ruicken schadet es
zumindest massiv, weil
der untere Riicken
dabei stark belastet
wird. Du kannst den
Schaden einddmmen,
indem du alle 20 bis
45 Minuten aufstehst
und deine Sitzposition
veranderst, sagt Jeffrey
Goldstein, Chefarzt fiir
Wirbels&ulenchirurgie.
Als Burohengst
solltest du dir einen
ergonomischen Stuhl
besorgen, der deine
Haltung verbessert und
deinen unteren Ricken
stiitzt, um Schmerzen
dort zu vermeiden. Stell
die Sitzh6he so ein, dass
die Tastatur tiefer als
deine Ellenbogen liegt, so
dass deine Arme mehr

als 90 Grad gebeugt sind.

Positioniere den Monitor
etwas unterhalb deiner
Augenhohe und nutze ein
Telefon-Headset statt
eines ans Ohr geklem-
mten Empfangers.

Fehlende Kraft und Flexi-
bilitat im Core und Riicken
sind die Hauptgrtinde fiir
Rtickenschmerzen, sagt
Marcus. Ein gesunder
Muskel ist nicht nur stark,
sondern auch locker.
,Viele trainieren ihre Kraft,
vernachlassigen aber die
Flexibilitat. Ein grofser
Fehler®, sagt er. Dass eine
unsaubere Ausfiihrung
zugunsten hoher Gewichte
ein Garant fiir Riicken-
verletzungen ist, muss
eigentlich gar nicht mehr
erwahnt werden.
Ubrigens solltest auch
beim Cardio-Training auf
deinen Riicken achten.
Auf Maschinen, wie einem
Stepper oder Fahrrad-
Ergometer, solltest du dem
Drang widerstehen, dich
tber die Griffe oder den
Lenker zu lehnen. Dadurch
minimierst du ndmlich
einerseits den Effekt der
Ubung und belastest deine
Wirbelsaule unnétig. Bleib
stattdessen aufrecht,
zieh die Schultern zurtick
und halte die Arme an den
Seiten, statt sie auf den
Griffen abzustutzen - so
trainierst du gleichzeitig
deinen Core.

Beginne deinen Tag

mit Frithsport, um die
Gelenke wachzurtitteln.
Das kann ein richtiges
Workout sein, es gentigt
aber auch, ein paar
Kérbe im Garten zu
werfen oder 15 Minuten
spazieren zu gehen,
meint Rami Said von
der neurochirurgischen
Fakultat der Universitat
Columbia. Sobald du
etwas aufgewarmt bist,
dehne dich. Wenn du von
der Arbeit nach Hause
kommst, darfst du dich
gerne auf die Couch
chillen und dir etwas
Netflix gonnen, solange
du alle 20 Minuten mal
aufstehst und dich etwas
bewegst.

Nicht nur tagstiber
muss dein Riicken aktiv
bleiben, auch nachts
braucht er Bewegung,
so Marcus. Die richtige
Matratze ist daher im-
mens wichtig. Ist sie zu
leicht, sinkst du darin ein
und steckst die ganze
Nacht in derselben Posi-
tion fest. Wahle deshalb
eine hartere Matratze,
auf der du deine Position
mehrmals pro Nacht
wechseln kannst.

Verletzungen behandeln

Ist die Verletzung muskularer Natur, solltest du sie

sofort kiihlen, um die Schwellung zu reduzieren, sagt
Said. Kihle die betroffene Stelle mehrmals téglich fiir je 10 bis 15 Minu-
ten - [anger bringt nichts, wie Untersuchungen gezeigt haben. Inaktivitat
verschlimmert eine Verletzung meistens nur. Rezeptfreie entziindungs-
hemmende Schmerzmittel kénnen daher sinnvoll sein, um wieder in

Bewegung zu kommen. Nach einigen Tagen kannst du die schmerzen-
den Stellen morgens, wenn die Muskulatur noch steif ist, mit einem
Warmekissen behandeln. Dadurch wird der Bereich besser durchblu-
tet, was die Gelenke schmiert und die Heilung der Muskulatur beschleu-
nigt. Bei Verletzungen an der Wirbelsaule, wie Bandscheibenvorfallen,
ist nicht immer eine Operation nétig. Selbst Chirurgen betrachten sie als
letztes Mittel, so Said. Konsultiere einen entsprechenden Spezialisten,
der deine Symptome evaluiert, einen MRT-Scan anordnet und anhand
der Ergebnisse eine Behandlungsstrategie entwickelt. Los geht es meist
mit Physiotherapie und eventuell Medikamenten. Wird das Problem
nach einigen Monaten allerdings nicht besser oder schrankt dich in dei-
nen alltaglichen Bewegungen ein, ist eine Operation wohl unumgénglich.
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JUSKELN AOFBAVN

Der beste Weg, deine Wirbelsaule zu schonen, ist, eine stabile Riickenmuskulatur
aufzubauen. Dafiir solltest du jedoch nicht nur deinen Rticken trainieren.

Um sich zu verstarken, verwendet der men-
schliche Kérper denselben Ansatz, den auch ein
Ingenieur wéahlen wiirde, der in einem Erdbe-
bengebiet einen hohen Turm bauen méchte: ein
ausgekliigeltes System aus Muskeln und Bandern,
um die Wirbelséule zu starken und alltagliche
Belastungen von ihr zu nehmen. Wenn du deine
Wirbelsaule schiitzten willst, musst du also deinen
Riicken kraftigen, vor allem seinen groéfsten Mus-
kel, den Latissimus dorsi (1), sowie die schragen

mensfitness.de

Bauchmuskeln (2) und das Gesaf’ (3), die allesamt
fir deine Kérperhaltung verantwortlich sind.
Wichtig sind auch Dehniibungen, die verspanntes
Gewebe wie den Beckenkamm (4) und den unteren
Riicken (5) auflockern. Auch der Core ist immens
wichtig fur die Bewegungen deines Torsos. Vor
allem wenn du &lter wirst, solltest du ihn deshalb
gezielt trainieren, sagt McGill. Auf der folgenden
Seite findest du ein effektives Trainings- und
Dehnprogramm fiir Riicken und Core.

WORKOUT

WAHRHEIT ODER
MARCHEN?

Jeder gibt dir schlaue Tipps fiir
einen gesunden Riicken. Doch wel-
che davon sind wirklich sinnvoll?

»,Hebe aus den Beinen.”

Viele Menschen glauben, dass sie ihre Len-
denwirbelsaule beim Hochheben schwerer
Gegenstande weniger stark belasten, wenn
sie dabei die Knie beugen und die Kraft ihrer
Beine einsetzen. Doch das ist der falsche An-
satz fur sicheres und effizientes Heben, sagt
McGill. Ein sinnvoller Rat wére: ,Hebe aus dei-
nem Core." Spann den Oberkorper wéhrend
der gesamten Bewegung an, vor allem auch
dann, wenn du den schweren Gegenstand
absetzt. ,Mach dich steif, hole etwas Luft,
schieb deine Huifte zurtick und senk den
Gegenstand mit derselben Kérperspannung
und Vorsicht ab, mit der du ihn aufgehoben
hast. Richte dich anschliefsend wieder auf*,
sagt McGill.

Inversionstherapie lindert
tickenschmerzen”

Bei einer Inversionstherapie hangst du ent-
weder mit den Fifsen in speziellen Schellen

- bekannt als Gravity Boots - kopftiber an
einer Klimmzugstange oder liegst auf einem
sogenannten Inversionstisch, der ein wenig
an eine Negativbank erinnert. Die Methode
soll Druck von den Nerven nehmen, indem die
Zwischenraume zwischen den Wirbeln durch
Strecken der Wirbels&ule grofser werden.
»,Da dieser Effekt nur von der Zugwirkung der
Schwerkraft herrihrt, ist er aber leider nicht
von Dauer*, so McGill. In einer seiner eigenen
Studien fithrten 15 Minuten auf einem Inver-
sionstisch zwar zu einer Dekomprimierung
und Verlangerung der Wirbelsgule um einen
bis finf Zentimeter, der Effekt war jedoch nur
von kurzer Dauer. Schon nach 20 Minuten
Gehen war die Wirbelsaule wieder in ihren
Ursprungszustand zurtickgekehrt. Im Fall
einer Verletzung kann die Inversionstherapie
sogar Schmerzen verursachen, wenn sie der
Wirbels&ule die Stabilitat nimmt oder einen
Bandscheibenvorfall noch verschlimmert.
Wenn du allerdings keine Rickenverletzung
hast und dir das Aushéngen gut tut, dann
kénnen ein paar Minuten in Gravity Boots
sicherlich nicht schaden.

»Geh mal zum Chiropraktiker*

Chiropraktiker sind darin geschult, an Gelen-
ken herumzudoktern und haben ein Verstand-
nis von den Grundlagen der menschlichen
Korperbewegung, sagt Said. Die meisten
Patienten wiinschen eine Nachjustierung
ihrer Wirbelsaule, also eine korrekte Aus-
richtung der Wirbel, was beim Bewegen hilft.
Das ,Einknacken” der Halswirbelsaule kann
aufserdem Schmerzen lindern. Leider sind
die Effekte einer chiropraktischen Behan-
dlung nur temporar, sodass du regelméafig
hingehen musst. Zusétzlich kann der Besuch
eines Physiotherapeuten sinnvoll sein, der dir
Ubungen fiir zu Hause an die Hand gibt.
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6. WORKOUT: RUCKEN-ZIRKEL

Der Skorpion

DAS BRINGT’S: Verspannte Huftbeuger, Lats oder Beinbizepse kénnen
auch im Bereich des unteren Riickens zu Verspannungen im Gewebe ftih-
ren. Diese Ubung 6ffnet die Hiifte und dehnt den gesamten Korper.

SO GEHT'’S: Beginne im hohen Stltz. Beuge leicht das linke Bein und zieh
das rechte Knie hoch zum linken Ellenbogen (A). Hebe das rechte Bein an
und beuge es. Leg dabei das Kinn auf die Brust, dreh den Koérper entgegen
des Uhrzeigersinns ein und schwing dein rechtes Bein hinter dich (B).
Kehre anschliefsend die Bewegung um und in den hohen Sttitz zurtck.
Mach alle Wiederholungen auf einer Seite und wechsle anschliefsend die
Seiten.
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Kettlebell-Windmiihle

DAS BRINGT'’S: Dies ist eine Mischung aus Kraft- und Dehniibung, die den unteren
Ruicken, die Lats, das Ges4fs und den seitlichen Teil der Beinbizepse beansprucht.
Deine gesamte laterale Muskelkette wird dabei dynamisch gedehnt und gekréftigt,
wodurch du Spannung vom unteren Rticken nimmst.

SO GEHT’S: Nimm einen htiftbreiten Stand ein, die Zehen zeigen 45 Grad nach links.
Halte in der rechten Hand eine Kettlebell. Drtick die Kettlebell tiber deinen Kopf und lass
sie auf deinem Unterarm ruhen. Der Bizeps befindet sich neben deinem Ohr (A). Halte
die Kettlebell tiber deinem Kopf und die Wirbelsaule gerade. Beuge deinen Oberkoérper
zur linken Huifte nach vorn und wandere mit der linken Hand an der Innenseite des
linken Beins entlang, bis du mit den Fingerspitzen deinen Fuf’ beriihrst (B). Spann Core
und Gesafs an, um in die Startposition zurtickzukehren. Das ist eine Wiederholung.
Mach insgesamt sechs und wechsle anschliefbend die Seiten.

Bergsteiger-Dehnung

DAS BRINGT’S: Sorgt flir mehr Beweglichkeit in Brustwirbelsgule und
Hufte. Dadurch kannst du dich besser, tiber einen gréfseren Radius hinweg,
bewegen.

SO GEHT'S: Begib dich in den hohen Sttitz. Setz den rechten Fufs aufben
neben deine rechte Hand. Beriihre mit den Fingerspitzen der rechten Hand
das rechte Ohr und zeige mit dem rechten Ellenbogen zur Decke, indem du
deinen Oberkorper eindrehst. Kehre anschliefsend in die Ausgangsposition
zurtick. Das ist eine Wiederholung. Flihre alle Wiederholungen abwechselnd
auf beiden Seiten aus.
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Good Mornings mit Gewicht vor der Brust
DAS BRINGT'S: Diese Ubung zwingt den Kérper, den Core anzuspannen und die
Wirbels&ule gerade zu halten, wahren du dich aus der Hifte heraus nach vorn
beugst - eine Bewegung, die sowohl im Training als auch im Alltag (beim Aufheben
von Dingen) nitzlich ist. Durch das Zusatzgewicht werden alle wichtigen Core-
Muskeln beansprucht, wie der Beckenboden, der gerade Bauchmuskel sowie die
inneren und dufberen schragen Bauchmuskeln, dazu die Beinbizepse, das Gesafs
und die Lats. Mach zunachst ein paar Wiederholungen ohne Gewicht, bevor du die
Kettlebell dazunimmst.

SO GEHT'S: Beginne im huftbreiten Stand und halte eine Kettlebell vor deiner
Brust. Achte dabei auf eine gerade Wirbelséule, zieh die Schultern zurtick, lass die
Knie locker und beuge dich aus der Hiifte heraus mit geradem Ruicken nach vorn,
sodass Schultern und Hufte auf einer Linie sind. Kehre die Bewegung anschliefsend
um, indem du deine Beinbizepse anspannst, die Hiifte wieder nach vorn stofbt,
dein Gesafb anspannst und dich vollstandig aufrichtest. Dies ist eine Wiederholung,
mach insgesamt 8 bis 12.

Nadelohr

DAS BRINGT'S: Mit dieser tiefen Rotation aus dem Yoga 6ffnest du deine Brust-
wirbels&ule, dehnst die Lats und l6st Verspannungen im unteren Riicken.

SO GEHT'S: Beginne auf Handen und Knien, die Knie weiter als schulterbreit
gespreizt und die Hande weiter vorn als die Schultern. Zieh beim Ausatmen den
rechten Ellenbogen gerade nach oben in Richtung Decke. Greif anschliefbend mit
dem rechten Arm unter dem linken Ellenbogen hindurch, sodass beide Schultern
sich auf einer senkrechten Linie befinden. Atme aus und dreh dich noch tiefer in
die Dehnung hinein. Kehre anschliefsend wieder auf Hande und Knie zurtick. Dies
ist eine Wiederholung. Mach 5 Wiederholungen, dann wechsle die Seiten.

WORKOUT

Krabben-Dehnung

DAS BRINGT'S: Diese aktive Dehntibung eignet sich hervorragend, um an der
Flexibilitat der Brustwirbelsaule zu arbeiten und gleichzeitig Huiftbeuger und
Bauchmuskulatur zu dehnen. Auch die Muskelkette auf der Riickseite deines
Korpers wird mit einbezogen.

SO GEHT'S: Setz dich auf den Boden, die Knie gebeugt, die Hande auf dem
Boden, die Finger zeigen nach hinten und die Ellenbeugen nach vorn (A). Heb die
Hufte vom Boden und dreh deinen Oberkdrper nach links ein, bis beide Schultern
sich auf einer senkrechten Linie befinden. Spann die Gesafmuskulatur an, um
deine Hufte am Rotieren zu hindern (B). Kehre in die Ausgangssituation zurtick, um
eine Wiederholung zu beenden. Wechsle bei jeder Wiederholung die Seiten.

Voll von der Rolle!

Eine Schaumstoffrolle zum Lésen von myofaszialen Verspannungen kennst
du bereits. Ebenso gut funktioniert aber auch ein Lacrosse-Ball. Damit las-
sen sich die Muskeln entlang deiner Wirbelsaule entspannen und lockern,
aber auch an den Schultern, schragen Bauchmuskeln und dem Becken-
kamm (eine Sehne, die von deiner hinteren zur vorderen Hiifte verlauft). Um
deine Schultern zu lockern, stell dich mit dem Gesicht zu einer Wand auf
und positioniere den Ball im weichen Bereich unterhalb des Schitsselbeins,
direkt neben der Schulter. Driick den Ball mit dem Kérper gegen die Wand
und mach damit je fur ein paar Minuten pro Seite Kreise. Um auf den Beck-
enkamm abzuzielen, leg dich mit dem Gesicht nach unten und gebeugten
Knien auf den Boden und platziere den Ball an der Oberseite des Innenteils
deiner Oberschenkel. Roll so lange darauf herum, bis du fihlst, wie die
Muskulatur sich lockert.

mensfithness.de

85



DIE 3 GROSSEN KLASSIKER

die 3 grofsen
' . Klassiker |

Mach dich mit den drei groBen Ubungsklassikern und dazu
passenden Hilfsiibungen vertraut, um mehr Kraft, Explosivitat
und einen fitten, funktionalen Korper aufzubauen.
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Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdriicken - diese eine unsaubere Technik an, die Verletzungen

drei Ubungen sollten das Fundament eines provoziert und Kraft- und Massezuwachse limitiert.
jeden Trainingsplans bilden, wenn der Aufbau Wir erklidren deshalb alle drei Klassiker und
von Kraft und Muskulatur in kiirzester Zeit dein die dazugehorigen Hilfsiibungen detailliert,
erklartes Ziel ist. Leider bediirfen die drei grof3en damit du damit sicher und effektiv schnelle
Grundiibungen einer komplexen Ausfiihrung. Fortschritte machen und einen muskuloseren,
Insbesondere Anfinger gewohnen sich haufig stirkeren Korper aufbauen kannst.
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WORKOUT

Die Ubung

Kniebeuge

Die Kniebeuge ist die Kdnigin der Beintbungen
- und das aus gutem Grund. Mit einer perfekten
Technik sorgt sie fur mehr Masse und Power

in Quadrizeps, Beinbizeps und Gesafs.

Sobald du die Langhantel auf deinem Rticken hast,
such dir einen willktrlichen Punkt vor dir an der
Wand und konzentriere dich darauf, wahrend du dich
absenkst und wieder aufrichtest. So verhinderst
du, dass du das Kinn zur Brust absenkst.

Um so viel Gewicht wie moglich zu bewaltigen und
das Verletzungsrisiko klein zu halten, solltest du
deine Brust rausstrecken und den Ricken wahrend
der gesamten Bewegung Uber gerade halten. Das
gelingt leichter, wenn du vor einer Wiederholung
tief Luft holst und wahrend des Absenkens in
den Lungen behaltst. Sobald du dich wieder
aufrichtest, kannst du druckvoll ausatmen.

Deine Fufbe sollten sich in etwa schulterbreitem
Abstand zueinander befinden und die Zehen in
einer ,Zehn vor Zwei"-Stellung leicht nach aufsen
gedreht sein. Beuge Knie und Hufte, um deinen
Hintern abzusenken und achte darauf, dass Knie
und Zehen dabei stets auf einer senkrechten Linie
bleiben. Erstim unteren Bereich der Bewegung
kannst du die Knie leicht nach aufsen spreizen,
um die Hufte zu 6ffnen und noch tiefer zu beugen.
Druick die Knie anschliefsend wieder nach innen,
um die Aufwartsbewegung einzuleiten

FRONTKNIEBEUGE

BEANSPRUCHT: QUADRIZEPS, BEINBI-  Lass die Hantel quer auf dem vorderen Teil deiner  Bei Frontkniebeugen liegt der Fokus auf
ZEPS, GESASS Schultern ruhen und heb sie aus dem Stander. dem Quadrizeps, also dem vorderen
Wenn es fr dich angenehmer ist, kannst du die Teil deiner Oberschenkel, weil sich das
Hande vor deiner Brust tberkreuzen. Beuge Gewicht vor deinem Korper befindet.
tief, streck dabei die Brust raus und drtick Dadurch lernst du, deinen Ricken gerade
dich tiber die Fersen in den Stand zurtick. zu halten und die Brust rauszustrecken.
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DIE 3 GROSSEN KLASSIKER

KETTLEBELL-GOBLET-

SQUAT
BEANSPRUCHT: QUADRIZEPS, BEINBI-
ZEPS, GESASS

BULGARISCHE
AUSFALLSCHRITT-KNIEBEUGE

BEANSPRUCHT: QUADRIZEPS, BEINBI-
ZEPS, GESASS

mensfitness.de

Halte eine Kettlebell mit beiden Handen
und beuge tief, mit geradem Ruicken und
rausgestreckter Brust. Beuge so weit,
dass deine Ellenbogen die Innenseiten
der Knie beriihren, bevor du dich tiber
die Fersen wieder hochdriickst.

Halte in jeder Hand eine Kurzhantel und leg
den hinteren Fufs auf einer Bank ab. Beuge
das Knie des vorderen Beins, um dich
abzusenken. Halte deinen Oberkérper dabei
gerade. Drick dich anschliefsend in den
Stand zurtick. Absolviere mit beiden Beinen
die gleiche Anzahl von Wiederholungen.

Mit Goblet-Squats kannst du relativ einfach an
der Tiefe deiner Kniebeuge arbeiten. Weil du
nur mit einem leichten Gewicht trainierst, musst
du weniger stark auf eine korrekte Haltung
achten und kannst dich voll und ganz darauf
konzentrieren, so tief wie moéglich zu beugen.

Diese Variante zielt auf den Quadrizeps ab, eine
der wichtigsten Muskelgruppen fir schwere
Kniebeugen. Du kannst damit aufserdem

jedes Bein einzeln trainieren, sodass beide
Beine gleich stark und stabil und muskuléare
Ungleichgewichte ausgemerzt werden.




Die Ubung

Kreuzheben

Kreuzheben ist die ultimative Power-Ubung,
sollte aber unbedingt mit perfekt sauberer
Technik ausgefuhrt werden, weil sonst
schwerwiegende Verletzungen drohen.

Halte deinen Kopf in einer neutralen Position, indem

du nach vorn schaust und mit den Augen einen Punkt

zwei bis drei Meter vor dir auf dem Boden fixierst.

Heb dein Kinn an, damit dein Kopf wahrend der

gesamten Ubung in einer optimalen Position verbleibt.

Behalte wahrend der gesamten Bewegung

ein stabiles Ruckgrat, indem du deine Brust

rausstreckst und keinen Rundriicken machst.

Deine Schultern verbleiben ein Sttick vor deinen

Handen, bis die Hantel etwa die Mitte deiner Schenkel

passiert hat. Ab dann ziehst du die Schulterblatter

nach hinten, damit dein Oberkdrper sich in einer
kraftigen und stabilen Position befindet.

Du hast zwei Moglichkeiten, die Hantel zu greifen: den
doppelten Obergriff oder den Kreuzgriff, bei dem die
Stange von einer Hand im Ober- und von der anderen
im Untergriff gefasst wird. Mit dem Kreuzgriff kannst du
schwerer heben. Wichtig: Greif die Hantel vor allem bei
schweren Séatzen so fest du kannst, bevor du sie vom
Boden hebst, so als wirdest du sie verbiegen wollen.

Bei Kreuzheben sollten die Wiederholungen schnell

und kraftvoll ausgeftihrt werden. Nutze daftr

die Kraft aus deinen Beinen und dem Gesaf.

Richte dich so explosiv wie moglich auf.

RUMANISCHES
KREUZHEBEN Nimm einen aufrechten, schulterbreiten Stand
- i ein und halte eine Langhantel im Obergriff. Beuge
BEANSPRUCHT: BEINBIZEPS, GESASS leicht deine Knie und lehne dich aus der Hiifte
heraus nach vorn, um die Hantel abzusenken bis
du die Dehnung in deinen Beinbizepsen spirst.

WORKOUT

Bei dieser Variante wird der Fokus auf die
Beinbizepse, also den hinteren Teil der
Oberschenkel verlagert. Dadurch ist sie eine
ideale Erganzung zum klassischen Kreuzheben.
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DIE 3 GROSSEN KLASSIKER

KREUZHEBEN MIT BREI-
TEM GRIFF Greif eine Langhantel in etwa doppelter Aufgrund der breiteren Grifftechnik bei dieser
BEANSPRUCHT: QUADRIZEPS, BEINBI- Schulterbreite. Driick dich tber die Fersen Variante wird der Bewegungsumfang der Ubung
7EPS. GESASS | ' ab, streck die Brust raus und schieb die grofser, wodurch mehr Wachstumshormone
e T S A Hufte nach vorne, um dich aufzurichten dabei ausgeschittet werden. Sie ist aufberdem
und die Hantel nach oben zu bewegen. eine gute Vorbereitung auf Ubungen aus dem
olympischen Gewichtheben, wie Reifsen.

KETTLEBELL-SWINGS

BEANSPRUCHT: GANZEN KORPER Greif eine Kettlebell mit beiden Handen und lass sie Diese Ubung stimuliert alle Muskeln auf
: e durch deine Beine hindurch nach hinten schwingen. der Ruckseite deines Kérpers und schult
Schieb anschliefsend impulsartig die Hiifte nach deine Explosivitat, die du fur alle méglichen
vorn, um die Hantel bis auf Kopfhdhe nach oben zu Bewegungen benotigst - vom Abfeuern
schwingen. Deine Arme bleiben dabei entspannt. eines Schlags bis zum Sprung auf eine Box.
Lass die Kettlebell dann wieder zurtickschwingen
und beginne mit der nachsten Wiederholung.
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WORKOUT

Die Ubung

Bankdriicken

Jeder Kerl liebt diese Ubung und jeder glaubt,

er wisse genau, wie sie funktioniert. Halte

dich an diese Tipps, um mit wirklich sauberer

Technik noch mehr auf der Bank zu drticken.
Dein Hinterkopf sollte von Anfang bis Ende
der Ubung konstant auf der Bank aufliegen.
Hebst du den Kopf an, beeinflusst das deine
Haltung negativ und du liegst weniger stabil.
Senk das Gewicht zu den Brustwarzen ab. So kannst
du das grofstmogliche Gewicht bewaltigen, weil
sich die Schulter- und Ellenbogengelenke in ihrer
stabilsten und damit kraftigsten Position befinden.
Streck die Brust wahrend der gesamten Bewegung
nach oben, sodass dein Torso nur mit dem oberen
Rucken auf der Bank aufliegt. Atme beim Absenken
der Hantel tief ein und beim Ausstofsen druckvoll
aus. Das gibt dir mehr Stabilitat im Oberkorper.
Deine Hande sollten die Stange in etwa
schulterbreitem Abstand zueinander greifen.
Dies ist die optimale Position, um das Gewicht
auszustofsen. Greifst du die Hantel zu breit, ruht
zu viel Last auf den Schultergelenken. Greifst
du sie zu eng, werden die Ellenbogen starker
belastet. Greif die Stange beim Drticken so fest
wie moglich und stell dir vor, du wiirdest die
Hantel zu einem umgekehrten U verbiegen (ohne
die Hande dabei tatsachlich zu bewegen).

SCHRAGBANKDRUCKEN

BEANSPRUCHT: OBERE BRUST, SCHUL- Leg dich auf eine Schrégbank und nimm Weil du aus einem veranderten Winkel
TER, TRIZEPS eine Langhantel im Obergriff. Stemm deine heraus drtickst, wird der Fokus der Ubung
Fufse in den Boden. Senk die Hantel zur auf den oberen Teil der Brustmuskulatur
Brust ab und drtick sie anschliefsend verlagert. Dadurch kannst du aber auch
in die Ausgangsposition zurtick. nicht mehr so schwere Gewichte drticken
wie bei der Flachbank-Variante. .
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DIE 3 GROSSEN KLASSIKER

KURZHANTEL- . . | .
.B ANKDRUCKEN Leg dich auf eine Flachbank, stemm deine Die Hauptfunktion der Brustmuskulatur

Fufe in den Boden und halte in jeder Hand eine  bei Driickiibungen ist es, deine Arme
BEANSPRUCHT: BRUST, SCHULTER, Kurzhantel. Driick beide Hanteln geradewegs mittig nach vorn zu Pewegep. Beim_
TRIZEPS nach oben, bis deine Arme ausgestreckt sindund ~ Langhantel-Bankdrticken kénnen die

A . : - Hande aber nicht nach innen wandern.
sich die Hanteln tiber deinem Gesicht treffen. X C
Senk sie anschliefbend langsam wieder ab. Beim Kurzhanteldriicken schon, wodurch

deine Brust dabei starker aktiviert wird.

TRX-LIEGESTUTZE

BEANSPRUCHT: BRUST, SCHULTER, Beginne im Stand, lehne dich nach vorn und Laut dem wissenschaftlichen Fachblatt
TRIZEPS, BAUCHMUSKELN stiitz dich mit den Handen in die Griffe eines “Journal Of Strength And Conditioning
Schlingentrainers. Spann Core und Gesafs an, Research” erhdhen Liegestiitze in einem
damit dein Kérper eine gerade Linie bildet. Beuge  Schlingentrainer die Muskelaktivierung in
deine Ellenbogen, um den Korper abzusenken Brust, Schultern und Bauchmuskeln.
und driick dich anschliefsend zurtick nach oben.
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Nein, deine
Ubungsauswahl

ist nicht abhangig
vom Trainingsziel,
egal ob du Kraft
oder Muskelmasse
aufbauen oder Fett
verbrennen willst.
Fur all diese Ziele
eignen sich die drei
grofsen Klassiker -
sowie einige andere
Verbundtbungen,
wie Schulterdrticken
oder Langhantel-
Rudern -
gleichermafsen. Es
andert sich nur die
Lange der Pausen
zwischen den Satzen
und das Gewicht
auf der Hantel.

ie3 grof
cleveri

£ I richtig einsetzt, kannst dudamit Kraft und Muskulatur aufbauen
brauchst, ist einsmarter Trainingsplan. MF beantwortet deine

&

- Um Kraft aufzubauen,

musst du mit mehr

- als 80 Prozent deines
- Maximalgewichts fur

eine Wiederholung (1RM)

~ trainieren. Mit einem
- s0 schweren Gewicht

wirst du nur einige

- wenige Wiederholungen

schaffen (maximal 6)
und musst zwischen
den Satzen langer

- pausieren, damit sich
- deine Muskeln und dein

/Zentralnervensystem
wieder erholen kdnnen.
Das kann durchaus drei
bis funf Minuten dauern.
Wenn du Muskulatur
aufbauen mochtest,
musst du etwas leichter
trainieren, etwa mit

60 bis 80 Prozent

- deines 1RM, machst

daftr aber mehr
Wiederholungen (8-12)
und klrzere Pausen
von weniger als drei
Minuten, um moglichst
viele Mikroschaden an
deinen Muskelfasern
zZu verursachen -
denn die sind es, die
deine Muskeln spater
wachsen lassen.

- Umdeinen

- Korperfettanteil zu

- reduzieren, sollten

- die Pausen zwischen
- Satzen und Ubungen
- 50 kurz wie moglich

- sein, auf jeden Fall

~ unter einer Minute,

- damit dein Puls steigt
- und dein Kérperin

eine Sauerstoffschuld

- gerat, dieer nach

- dem Workout wieder
- ausgleichen muss.

- Das kurbelt deinen

- Stoffwechsel mehrere
- Stunden lang an,

wodurch du mehr

- Kalorien verbrennst.

Bei derart kurzen

- Pausen musst du den
- Trainingswiderstand
- natrlich massiv

reduzieren, um noch

- sicher trainieren
- zukonnen. Vor

- allem gegen Ende
- einer Einheit,

- wenn du bereits

- erschopft bist.

Wenn Kraftaufbau dein
Zielist, absolvierst du am
besten regulare Satze.
Indem du jede Ubung
Satz fur Satz ausfiihrst,
kannst du das Maximum
aus jeder einzelnen
herausholen und
grofitmogliche Gewichte
verwenden. Um Muskeln
aufzubauen, kannst

du ebenfalls regulare
Sétze verwenden oder
zwei verschiedene
Ubungen zu Superséatzen
kombinieren, die du ohne
Pause nacheinander
ausfuhrst, zum Beispiel
Bankdrticken und
vorgebeugtes

Rudern.

WORKOUT

Langhantel-

Komplexe eignen sich
hervorragend, um Fett
zu verbrennen. Du
absolvierst dabei eine
Reihe von Ubungen
nacheinander, ohne
Pause und ohne die
Hantel abzusetzen.
Dadurch beanspruchst
du alle relevanten
Muskelgruppen

und forderst Herz

und Lunge, sodass
duin kurzester

Zeit maximal viele
Kalorien verbrennst.
Ein entsprechendes
Beispiel-Workout
findest duin
nebenstehender Blase.

BEISPIEL-WORKOUT:
LANGHANTEL-KOMPLEX
4 SATZE A 10 WIEDERHOLUNGEN,
PAUSIERE ERST NACH ALLEN
FUNF UBUNGEN FUR 2 MIN.
1. Kreuzheben
2. Frontkniebeugen
3. Schulterdriicken
4. Vorgebeugtes Rudern

5. Rumanisches Kreuzheben

Um Kraftzuwachse

zu erzielen, kannst du
Hilfstbungen in deinem
Aufwarmprogramm
einsetzen oder sie nach
den Grundtibungen
absolvieren, um
eventuelle Schwachen
auszumerzen. Fr
Muskelaufbau kannst
du verschiedene
Ubungen fiir ein und
dieselbe Muskelgruppe
nacheinander
absolvieren, um

die Mikrosché&den

in der Muskulatur

ZU maximieren.

Um die Brust
aufzubauen, eignen
sich beispielsweise
Bankdrticken und eine
Supersatzkombination
aus Schragbankdriicken
mit Kurzhanteln und
Schragbank-Flys.
Bearbeite in jeder
Trainingseinheit eine
andere Muskelgruppe,
die du dann umfassend
erschopfst. Zum
Abnehmen empfiehlt
sich ein Zirkeltraining,
bei dem verschiedene
Ubungen mit wenig

bis gar keinen Pausen
ausgefuhrt werden.

mensfitness.de
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BESTFORM-CHALLENGE

yvour body

Die Body-Transformation-Angebote tiberhdufen sichim Netz und der Interessent hat die Qual der Wahl. Wir haben daher die
,Bestform-Challenge” einmal genauer betrachtet und kommen zu folgendem Ergebnis.

Auffallig ist, dass das Programm sowohl online auf starteten mehrere Challenger mit den exakt gleichen
www.bestform.rocks, aber auch in ausgewahlten Bedingungen, doch nicht alle haben voll durchgezogen.
Fitness-Clubs angeboten wird. Das Angebot besteht Wer jedoch am Ball geblieben ist, hat nicht nur
aus einem Trainings- und Erndhrungspldnen, alle sensationelle ,,BestformBodies“ vorzuzeigen, sondern
»Challenger” genannten Teilnehmer haben somit zusdtzlich nur Positives zu berichten, zum Beispiel
die gleichen Voraussetzungen. Doch die Ergebnise dass die Ernahrungspliane einfach umzusetzen waren
der Challenger sind extrem unterschiedlich, wie - wahrend andere, die abgebrochen haben, das exakte
man an Beispielen wie Maurice, Boris, Thomas, Gegenteil behaupten. Wir gratulieren dem Challenger
Ruben, Udo oder Volker sehen kann (siehe Fotos). Maurice und bedanken uns bei Julien, dem Coach vor
Im FunFitness24 Battenfeld (Waldeck-Frankenberg) Ort, fiir die liberaus hervorragende Unterstiitzung.

Im kleinen BodyGym
Eschwege wurden
ebenfalls ganz grofse
Erfolge gefeiert. Auch hier
gingen mehrere Teilnehmer
an den Start, doch nicht
alle Challenger kamen

ins Ziel. Trainings- und

| Erndhrungspléne waren
die Basis, Coach Maikel
sah die Challenge fiir
seinen Club als Chance,

zu zeigen, was moglichist.
Seine Challenger Borisund |
Thomas liefsen sich diese
Chance nicht nehmen

und zogen voll durch. Die
Resultate der beiden doch
sehr unterschiedlichen
Teilnehmer sprechen

fur sich.
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Im schénen Odenwald, genauer gesagt in Rimbach, steht
das Sportstudio Zeifs. Hier hat Udo im Alter von 52 Jahren
gezeigt, dass auch erfahrene Méanner noch in Bestform
kommen wollen - und kénnen. Wir sind begeistert, dass
ein Mann im besten Alter uns allen noch vormacht,

was ,Bestform” bedeutet. Sportliche Grifse an das
Sportstudio Zeifs und herzlichen Glickwunsch an Udo.

WORKOUT

In Geseke war das M4 Fitness
Austragungsort der Challenge und
brachte einen wahren ,Bestformer*
hervor. Rubens Ergebnis kann sich
wirklich sehen lassen. Auch er war
nicht der einzige Challenger, kam
aber als erfolgreichster ins Ziel.
Gluckwunsch an das M4 Fitness und
an Ruben, zu einer Klasse-Leistung!

Auch online unter www.
bestform.rocks konnten
einige Challenger mit
unglaublichen Leistungen
tiberzeugen. Der
60-jahrige Volker tragt
seinen Nachnamen
,KOnig"“ zurecht.

Der Mann nahmin
Stadtallendorf vor

zwei Jahren an der
Challenge teil, zog voll
durch und holte sich

die Krone. Dies war
damals sein Ergebnis
nach nur acht Wochen
Bestform Challenge

- der Wahnsinn.

Nun st er ,,OnlineTeilnehmer® der Challenge
und hat sich erneut der achtwdchigen
Herausforderung gestellt. Und wieder zeigt

er allen Skeptikern, was in einem 60-j&hrigen
Mann und der Bestform-Challenge stecken
kann. Wir haben Volker vor knapp vier Wochen
getroffen und sind total begeistert, dass er
nach so langer Zeit immer noch das Programm
Bestform nutzt und deshalb immer nochin
Bestform ist. An dieser Stelle bedanken wir
uns bei Kénig Volker fiir seine Teilnahme an der
Challenge und seine grandiose Umsetzung.

Wenn auch DU in deine persénliche
Bestform kommen willst, dann
besuche www.bestform.rocks

und klicke auf ,STARTEN®,

sende uns eine Mail und es

kann losgehen. Viel Erfolg!

mensfitness.de
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Der afrikanische Liebesbaum findet Elnzug =

in die Welt der Nahrungsergénzungsmittel .

Seit Jahrhunderten nutzen
afrikanische Naturvolker die
Kraft der Yohimbe um in gewissen
Situationen - trotz extremer Hitze
- jhren Mann zu stehen. Doch da-
mit ist die Liste der Einsatzmog-
lichkeiten gerade erst eroffnet.
Der immergrine, westafrikanische
Yohimbebaum tragt seine bioaktiven
Substanzen in der Rinde. Die Mas-
sai-Krieger wissen seit Jahrhunder-
ten um deren psychoaktiver Wirkung
und nutzen sie fur Initiationsriten und
Fruchtbarkeitsrituale. Das zu den
Sekundarpflanzenstoffen  zahlende
Yohimbin findet ebenfalls in der
traditionellen chinesischen Medizin
Verwendung. Heute wird das wert-
volle Rindenextrakt unter anderem
in Fatburnern zur Diatunterstitzung
und Leistungsboostern im Ausdauer-
sportbereich eingesetzt.

Vom Liebestrank zum Fatburner

Yohimbe findet auf dem aktuellen
Nahrungserganzungsmittelmarkt
vielfachen Einsatz in Fatburner-Pro-
dukten und ersetzt dort das Ephe-

drin, das mittlerweile in fast allen
Landern streng reglementiert ist. Das
Pflanzenextrakt hat den Ruf, insbe-
sondere an unliebsamen Problem-
zonen das Fett zu schmelzen. Ein in-
teressanter Aspekt: Die synthetische
Yohimbe HCL-Form niemals zu den
Mahlzeiten einnehmen! Wird es trotz-
dem zeitgleich konsumiert, verpufft
die Wirkung.

y &

Selbstverstandlich unterstitzt eine
ausgewogene Low Carb-Ernahrung
den Diaterfolg deutlich. Zur Reduktion
des Korperfettanteils empfiehlt sich
zudem regelmafiges Fatburner Trai-
ning. Nur die Kombination aus Trai-
ning, gezielter Ernahrung und wohldo-
sierter Nahrungserganzung lasst die
Pfunde purzeln.




Auf die Platze ... fertig ... BURN
Body Attacks Yohimbe Bark Extract
liefert das hochwertige Rinden-Ex-
trakt in praktischer, magensaftre-
sistenter Kapselform. So wird si-
chergestellt, dass der Wirkstoff dort
ankommt, wo er seine Kraft entfalten
soll. Je Kapsel werden 50 mg Yohim-
be-Extrakt und 4 mg des bioaktiven
Yohimbin zur Verftigung gestellt.

Da Body Attacks Yohimbe das na-
tUrliche Pflanzenextrakt verwendet,
sollte die Einnahme vor oder zu den
Mahlzeiten mit reichlich Flussigkeit
erfolgen - ganz im Gegenteil zum syn-
thetischen Yohimbe HCL, das vor dem
Training oder vorm Schlafen gehen
genommen werden sollte. Allerdings
sollte man das erst am Wochenen-
de testen: Manch einer wird von den
psychoaktiven Substanzen wachge-
halten, was wochentags beim Aufste-
hen durchaus Probleme mit sich brin-
gen konnte. Oder man schlagt sich
vielleicht mit den Auswirkungen des
Liebesbaums herum ... daher unser
Fazit: Lieber Produkte mit naturlichen
Pflanzenextrakt verwenden!

Made in Germany und vegan

Body Attacks Yohimbe ist frei von Zu-
taten tierischen Ursprungs und somit
perfekt fur Veganer geeignet. Auch
die Kapsel selbst ist vegan: Statt
Gelantine wird Cellulose eingesetzt.
Die Herstellung findet in Deutschland
statt und unterliegt hochsten Quali-
tatsstandards. Eine Vielzahl der Pro-
dukte des Herstellers finden sich auf
der Kolner Liste und garantieren do-
pingfreien Genuss.

Weitere Informationen rund um Yohimbe findet
ihr auf body-attack.de/yohimbe

Body Attack

SPONTS NETRITION

TOHIM

4 MG YOHIMBINE

ER DMLY SERVING

B



FUissicer Zucker

Indem du auf gesiiBte Getranke verzichtest, sparst dujede Menge Kalorien und
schrumpfstin Rekordzeit deinen Bauchumfang.

Wenn du abnehmen willst, solltest du zu allererst
gezuckerte Getrdnke von deiner Einkaufsliste strei-
chen. Die enthalten nidmlich kaum Nahrstoffe, dafiir
aber jede Menge Kalorien. Wer taglich eine Dose Blub-
berbrause durch die gleiche Menge Wasser ersetzt,
senkt die Aufnahme fliissiger Kalorien von 17 auf 11 Pro-

ERSETZE LIMONADE DURCH...
MINERALWASSER

Eine 0,33-Liter-Dose Limonade enthdlt um die 35
Gramm Zucker. Genug, um deinen Blutzuckerspiegel
erst massiv in die Hohe schnellen und spater wieder
gnadenlos absturzen zu lassen, sodass du schon bald
nach dem nachsten Zucker-Schuss gierst. Ubrigens: Die
Sif3stoffein Diat-Limonade sorgen Untersuchungen der
Universitat Sidney zufolge fur groferen Hunger, sodass
du danach mehr isst. Die beste kalorienarme Alternative
zu Limo ist deshalb Wasser. Gib fir mehr Geschmack ein
paar Fruchtspalten hinein.

ERSETZE ORANGENSAFT DURCH...
EINE ECHTE ORANGE

Okay, dies ist keine trinkbare Alternative. Aber indem du
ein Glas Orangensaft (das sogar mehr Zucker enthalt als
Limonade) durch eine Orange ersetzt, senkst du nicht
nur deine Kalorienzufuhr, sondern bekommst auch all
die Nahrstoffe, die darin stecken und beim Entsaften
grofdtenteils verloren gehen. Ballaststoffe zum Beispiel,
die exzessiven Blutzuckeranstiegen vorbeugen. Kein
Bock was zu essen? Dann mach dir einen Smoothie.

ERSETZE MILCHSHAKES DURCH...
VOLLMILCH

Milchshakes stecken voller Industriezucker, weshalb sie
so unglaublich gut schmecken. Vollmilch enthalt natiirli-
chen Milchzucker, muskelfreundliches Protein, gesunde
Fette und nur ein grof3es Glas deckt zwei Drittel deines
taglichen Kalziumbedarfs. Menschen, die ausreichend
Kalzium zu sich nehmen, sind laut dem,,British Journal of
Nutrition” schlanker als solche, die das nicht tun.

zent, so Untersuchungen der renommierten US-Univer-
sitdt Virginia Tech. Zehn Prozent gelten als kritische
Obergrenze, die nicht tiberschritten werden sollte. Wir
haben dir drei Alternativen zu zuckerhaltigen Drinks zu-
sammengestellt, mit denen du Kalorien sparen kannst,
ohne auf Geschmack zu verzichten... ®

* MACHTIGE KIRSCHEN * FIT MIT KNOBLAUCH* TOMATEN MAL ANDERS * PFANNKUCHEN

OHNE SUNDE * FINGER WEG VOM FEIERABENDBIER *
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* WAS BRINGEN KATER-KUREN? * GIN TONICS OHNE GIN x
NATURLICHE TESTOSTERON-BOOSTER



100

GUT KIRSCHEN ESSEN

Kirschen haben vonallen
Friichtenden niedrigsten
glykamischen Index,
sorgenalsonicht fur
Blutzuckerschiibe.

GutKirschenessen

BES'GI'FOOD
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Die kleinen siiBen Steinfriichte schmecken nicht nur lecker, sondern enthalten

auch beeindruckend viele Nahrstoffe.

Vermutlich hast du, wie die meisten Menschen,

schon immer gerne Kirschen gegessen. Nun hast
du auch noch einen guten Grund dazu. Die siifden
Friichtchen besitzen namlich ein hervorragendes
Nahrstoffprofil. ,,Kirschen stecken voller entziindungs-
hemmender Antioxidantien, Ballaststoffe und Vitamin
C«, sagt Eliza Savage, eine Ernihrungsberaterin aus New
York.

Gesund sind alle Kirschsorten, Sauerkirschen aber
ganz besonders. Eine Studie im ,,British Journal of
Sports Medicine“ ergab, dass du Muskelschiaden beim
Krafttraining vermeiden kannst, wenn du vorher 340
Milliliter Sauerkirschsaft trinkst. Eine andere Studie
der Northumbria-Universitit in England zeigte, dass
sich Marathonldufer, die vor und nach den 42,195
Kilometern Sauerkirschsaft trinken, schneller erholen.
Die Wissenschaftler schreiben diese beeindruckende
Wirkung dem sekundiren Pflanzenstoff Anthocyan zu,

mensfitness.de

der den Friichten einerseits ihre knallig rote Farbe gibt,
aber auch Entziindungen und Zellschiden bekimpft
und gut fiirs Herz ist.

Leider ist die Kirschsaison nur sehr kurz (von Juni
bis Juli). Kauf Kirschen daher am besten als TK-Ware.
Die Friichte sind dann meist schon entkernt und
genauso gesund wie frische. Verwende die aufgetauten
Kirschen fiir Smoothies oder Fruchtkompott. Wenn
du an frische Kirschen rankommst, greif zu! Indem du
einen Strohhalm durch die Mitte steckst, kannst du die
Kerne einfach entfernen. Frische Kirschen schmecken
hervorragend zu Salaten oder Quinoa. Auch ungesiifdter
Siif}kirschensaft ist gesund.

Nur von getrockneten Beeren solltest du die Finger
lassen, da denen meist Zucker zugesetzt wurde. Die
Maraschino in deinem Manhattan und die Kirschen
auf deiner Schwarzwailder Kirschtorte sind ebenfalls
weniger gesund.

SAM KAPLAN/TRUNKARCHIVE.COM



BESTFOOD @

" FITTEKNOLLE S
uide

Fitte Knolle

~ Wirkstoffe in Knoblauchzehenkonnen Enfziindungen nach einem Workout
~ eindammen und dein Immunsystem starken, damit du gesund und fit bleibst.

Bei aller Liebe wird sicher keiner unserer Leser

nach dem Training Knoblauch in seinen Shake
packen. Aber dein Abendessen nach einer harten
Einheit damit zu verfeinern, konnte helfen, trai-
ningsbedingte Schwellungen und Entziindungen
zu lindern. Knoblauch enthilt ndmlich gleich vier
Schwefelverbindungen, die als potente anti-ent-
ziindliche Wirkstoffe fungieren und physische

Schiden durch Stress, Umweltbelastung und Sport
bekimpfen, schreibt das Fachblatt ,,Journal Of Food
Medicine*“. Aufderdem enthalten die herzhaften
Knollen laut einer Studie der Universitidt von West-
Australien viele Verbindungen, die das Immunsystem
in Halbachtstellung halten, sodass unerwiinschte
Eindringlinge schnell ausfindig gemacht und zerstort
werden konnen.

100

Knoblauch

enthalt wirksame
antibakterielle
Verbindungen, die
Krankheitserreger
wie Salmonellen und
Kolibakterien 100 Mal
effektiver bekampfen
als herkommliche
Antibiotika, so

eine Studie der
Washington-State-
Universitat.

mensfitness.de
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TOMATEN MAL ANDERS

Tomaten
malanders

Tomaten eignen s1ch nicht nuT fiir Suppen und Salate. Hier sind 15 neue
Zubereitungsvarianten fiir das herzhaft-fruchtige rote Gemiise.

Von ADAM ERACE
Fotos TRAVIS RATHBONE

1/ CAPRESE 2.0

Fur eine fruchtige Variante des
italienischen Salat-Klassikers
schneidest du 2 Tomaten und 2
Pfirsiche oder Nektarinen in
gleichgrofbe Stiicke, vermengst sie
mit 1EL Olivendl, 2 TL weifsem
Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer
und lasst sie 20 Minuten lang ziehen.
Arrangiere den Salat um eine grofse
Kugel Burrata-Kase (auf
Raumtemperatur) herum und
garniere alles mit Basilikumblattern.

2/ EINE BESSERE BLOODY
MARY

Schneide 6 grofse Tomaten und koch
sie in einem abgedeckten Topf mit 2
EL geriebenem Meerrettich und je 1
EL Worcestershiresofse, Chilisofse
und Tomatenmark, bis die Tomaten
weich sind. Piriere alles und
schmeck die Mischung mit
Limettensaft, Salz und Pfeffer ab.
Ruhre aufserdem gehackten
Koriander und Dill unter. Lass deine
Bloody Mary eine Zeit lang ziehen
und serviere sie gemixt mit deinem
Lieblingswodka.

3/ GEFULLTE TOMATEN
Vermenge 175 g Couscous und 500 g
angebratenes Lammhack in einer
grofsen Schissel mit je 1 TL Zimt und
Kreuzkiimmel, % TL Kurkuma, 75 g
Sultaninen, 35 g gerosteten
Pinienkernen, 25 g gehackter
Petersilie, Salz und Pfeffer. Stopf die
Masse in 4 ausgehohlte Tomaten,
betraufle sie mit Olivendl und backe
sie 45 Minuten bei 200 Grad, bis die
Tomaten weich und leicht runzlig
sind.

WOJ INTHIYYNNNYL
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Gedinstete Muscheln

Reife Tomaten bringen eine raffinierte Stitbe in dieses klassische Gericht.
Lass % gehackte Zwiebel, 2 gehackte Knoblauchzehen und % gehackte
Fenchelknolle in 2 EL Olivendl und 1 TL Butter etwa 7 Minuten lang angehen,
bis sie weich sind. Gib 120 ml Weifswein und 200 g geviertelte Tomaten hinzu
und lass alles zusammen kécheln. Leg nun 500 g Muscheln in einen
Dinsteinsatz und deck den Topf ab. Diinste die Muscheln etwa 8 Minuten
lang, bis sie sich 6ffnen. Richte die Muscheln mit der Sofse an und garniere

alles mit den frischen Basilikumblattern.

5/ SUCCOTASH

Dieser amerikanische Bohnen-
Mais-Eintopf schmeckt mit Tomaten
noch besser: Leg 2 Maiskolben auf
den Grill. Lass sie anschliefsend
abkuhlen, schneid die Kérner
herunter und vermenge sie mit 500
g gekochten Limabohnen, 300 g
halbierten verschiedenfarbigen
Cherrytomaten, 25 g gehackter
Petersilie, Salz und Pfeffer. Rihre
aus je 2 EL gerostetem Kiirbiskernél
und Champagneressig sowie je TEL
Honig und Dijonsenf und einer
gehackten Schalotte ein Dressing
an. Heb das Dressing unter das
Succotash.

Tomaten-Tarte

Belege einen Blatterteig (kannst du
fertig im Laden kaufen) mit diinnen
Scheiben roter, gelber und griiner
Tomaten, so dass sie wie
Dachziegel Gberlappen. Lass einen
etwa 1cm breiten Rand frei.
Betraufle die Tarte mit Oliventl und
bestreu sie mit Salz und Pfeffer.
Back den Teig nach
Packungsanweisung und beleg ihn
nach der Hélfte der Backzeit mit je
100 g Ziegenkase und Haselniissen.
Gib zum Schluss ein paar Tropfen
Honig und frischen Basilikum oder
Estragon dar(ber.

: 7/10-MINUTEN-PASTA

. Vermenge 50 bis 60 Cherry-Tomaten
. mit 1EL Olivendl, 1TL getrocknetem

. Oregano, Salz und Pfeffer. Gib die

: Tomaten in eine Grillpfanne und gare
: sie Uber direkter Hitze 7-10 Minuten

+ lang auf dem Grill, bis die Tomaten

. Blasen bekommen. Erhitze in der

+ Zwischenzeit 70 ml Olivend| mit einer
. Prise Cayennepfeffer und einem

. Dutzend Sardellen in einem Topf.

. Gare die Sardellen vorsichtig, bis sie
: geschmolzen sind und vermenge sie
+ anschliefbend mit den gegrillten

i Tomaten, 500 g gekochten Spaghetti,
. geriebenem Pecorino, frischem
Oregano und etwas Zitronenschale.

: 8/ FRUCHTIGE GAZPACHO

. Tomaten und Melone sind eine

: atemberaubende Mischung, vor allem
: als kalte Suppe. Gib einfach 2 Dosen

:  Tomatenwiirfel (4 250 g), 500 g

. gewdrfelte Melone, 75 g Cashews, den :
. Saft einer Limette, % rote Zwiebel,
. eine entkernte rote Chilischote, je 2EL :
i Rotwein-Essig und Olivendl, Salz und
. Pfeffer in einen Mixer und piiriere alles :
i zu einer glatten Suppe. Lass sie 30

i Minuten lang ziehen und garniere sie

. anschliefsend mit frischem Koriander.

9/ RAUCHIGE SALSA

i Halbiere 2 grofte Tomaten und grill sie
: auf der Schnittflache tiber direkter

. Hitze, bis sie gut Farbe bekommen
+haben. Lass die Tomaten abkdihlen,

+ wirfele sie und vermenge sie mit 2

. gewdrfelten Avocados, % gewirfelten
+ weifsen Zwiebel, einer entkerntenund :
. gehackten Jalaperio, einer Handvoll

. gehacktem Koriander, dem Saft einer
. Limette, je 1 TL gemahlenem

i Kreuzkiimmel und Koriander sowie

. Salz.

: 10/ FATTOUSH

: Fir diesen einfachen nahéstlichen

: Brotsalat schneidest du einfach 3

. grofe Tomaten und vermengst sie mit
. Jhroten Zwiebel und 1 Salatgurke

: (beide in Scheiben geschnitten), 70 g

+ Pita-Chips, 100 g Granatapfelkernen,

i je einer Handvoll gehackter Petersilie
: und Koriander, 1 TL Gewlrzsumach,

+ Salz, Pfeffer und 3 EL Olivendl.

: 11/ EINGELEGTE GRUNE TO-

: MATEN

: Full einen Topf mit einem halben Liter

: Wasser, einem halben Liter Apfelessig, :

: 200 g Zucker und 25 g Salz und lass

: alles zusammen so lange kécheln, bis

. sich das Salz aufgelost hat. Gib

: anschliefend 1EL gelbe Senfkérner, 2

: TL Fenchelsamen und 3 Dillzweige in

. einen Krug, der mindestens 11 fasst.

: Full den Krug nun mit dicken Scheiben

+griner (unreifer) Tomaten auf und

+  giefs den heifben Sud dartber.

+Verschliefs den Krug und stell ihn fur

' mindestens eine Woche in den

i Kuhlschrank. Die Scheiben schmecken
hervorragend auf Burgern!

BESTFOOD
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: 12/ CEVICHE

. Piiriere je 250 ml Kokosmilch und

¢ Limettensaft, 1 TL Zucker und %2 TL
: Fischsofse in einem Mixer. Giefs das
¢ Ganze (iber 12 geviertelte

¢ Jakobsmuscheln, 250 g halbierte

- Tomaten und eine gehackte

¢ Chilischote. Deck alles ab und lass es
: eine Stunde lang im Kihlschrank

: Ziehen, bis die Muscheln von der

: Séure ,durchgegart” wurden.

- 13/ TOMATENBUTTER

¢ Vermenge 3 halbierte Tomaten mit
:etwas Olivenél und roste sie 45

¢ Minuten lang mit der Schnittflache

¢ nach unten in einem 220 Grad heifsen
: Ofen, bis sie karamellisiert sind.

. Pdriere die Tomaten, lass sie

: abkuhlen und verrihre sie mit 2

. Stlicken gesalzener Butter (auf

¢ Raumtemperatur), 1TL fein

. gehacktem Rosmarin, %2 TL Thymian

¢ und % TL zerdriickten

. Wacholderbeeren. Schmeckt perfekt
: als Dip zu rohem Gemiise oder als

. Kréuterbutter fur gegrillte Steaks,

. Gefligel oder Meeresfrichte.

: 14/ WURZIGE TOMATENSUPPE
: Roste 2 Kilo geschnittene Tomaten

- fir etwa 45 Minuten in einem 220

¢ Grad heifben Ofen, bis sie

: karamellisiert sind. Schwitze in der

: Zwischenzeit etwas Zwiebel,
:Knoblauch, Thymian, Salz und Pfeffer
: in2EL Butter an. Gib 2 EL

: Tomatenmark hinzu und lass alles

+ zusammen angehen. Rihre

- anschliefsend die gerdsteten

: Tomaten und 11 Buttermilch unter

: und lass alles zusammen 30 Minuten
. kocheln. Lass die Suppe abkuhlen
:und piiriere sie. Garniere sie vor dem
. Servieren mit gehacktem

- Schnittlauch.

: 15/ SMORREBR@D

: Diese Sandwich-Halfte ist ein

- beliebter Snack in Ddnemark.

¢ Bestreich dafiir eine Scheibe dunkles
¢ Roggenbrot mit Creme Fraiche oder

: Frischkése und gib halbierte

: Cherrytomaten, etwas geraucherte

. Forelle, ein paar Tropfen Olivenél,

. gehackten Schnittlauch, Salz und

Pfeffer darauf.

it By
hl% 1‘-—’ 'g-r1
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POWER-PFANNKUCHEN & MEHR

Power-Pfannkuchen
mehr

Nein, wir haben nicht unseren Verstand verloren. Es ist
tatsichlich moglich, sich morgens einen Stapel leckerer

Pancakes oder ein fettes Stiick Kisekuchen einzuverleiben
und damit gleichzeitig einen durchtrainierten, fitten Kérper
aufzubauen - solange du dich an diese speziellen MF-Rezepte
von ,,Protein-Kochin“ Heather Davis hiltst. Die sind einfach
zuzubereiten, befriedigen deinen siifen Zahn und helfen
gleichzeitig beim Muskelaufbau und beim Abnehmen.

BANANA-SPLIT PROTEIN-SMOOTHIE
PROTEIN-PANCAKES MIT BEEREN & HONIG
ZUTATEN (FUR 1-2 PORTIONEN): ZUTATEN:

Fiir die Pancakes

30 g Whey-Protein mit Bananengeschmack
70 g Haferflocken

1Ei

1TL Backpulver

200 ml Milch

Kokosol (oder dein Lieblingsol)
Fiir das Topping

1geschnittene Banane

1EL griechischer Joghurt
zuckerfreie Schokosof3e
Handvoll Niisse

ZUBEREITUNG:
® Gib alle Pancake-Zutaten in einen Mixer

und vermenge sie darin 45 Sekunden lang.

® Erhitze das Olin einer
antihaftbeschichteten Pfanne
auf mittelhoher Stufe.

® Gib nach und nach kleine Kleckse
des Teigs in die Pfanne und brate
sie etwa eine Minute pro Seite.

® Mach so weiter, bis der Teig alle
ist, gibt deine Toppings Uber die
Pfannkuchen und hau rein!

NAHRWERTE (PRO PORTION):
584 Kalorien

48,4 g Protein

75,3 g Kohlenhydrate

10,8 g Fett

DAS BRINGT'S:

,Die Inspiration flir diese Pfannkuchen
bekam ich durch mein Lieblingseis”, sagt
Davies. , Ich wollte den leckeren Geschmack
eines Banana Splits in proteinhaltige
Pancake-Form verpacken. Der hohe
Proteingehalt dieses Gerichts macht es
zum idealen Snack vor dem Training. Das
Topping erinnert an einen Banana-Split,
enthalt aber nur einen Bruchteil von Fett,
Zucker und Kalorien des Originals."

mensfitness.de

30 g Whey-Protein-Isolat

30 g (2 gehaufte TL) Manuka-Honig
25 g gefrorene Brombeeren

25 g gefrorene Kirschen

25 g gefrorene Heidelbeeren

200 ml Wasser

ZUBEREITUNG:

® Gib alle Zutaten in einen Mixer und
zerkleinere sie darin, bis eine cremige
Flussigkeit entstanden ist.

NAHRWERTE:

159 Kalorien

27,5 g Protein

10,9 g Kohlenhydrate
0,6 g Fett

DAS BRINGT'S:

,Nach einem Workout braucht dein Kérper
Aminosaduren, die Grundbausteine von
Protein, um mit der Reparatur der Muskeln
loszulegen. Auf3erdem musst du deine
Glykogenspeicher wieder auffillen,

die du wahrend des Trainings geleert
hast"”, sagt Davies. , Ich habe fiir dieses
Gericht ein schnell verwertbares Protein
verwendet, weil du diesen Smoothie direkt
nach dem Workout einnehmen sollst.

Als Kohlenhydratquelle habe ich Honig
gewahlt, der einfache Kohlenhydrate enthalt,
die ebenfalls schnell vom Kérper resorbiert
werden. Ich bevorzuge kaltgepressten
Manuka-Honig, weil der noch alle natirlichen
Aminosauren und Enzyme enthalt, die bei
anderen Sorten wahrend des Erhitzens
verloren gehen. Auch die Phenolverbindungen
im Honig bleiben erhalten. Ihre
antioxidative Wirkung tragt ebenfalls zum
Regenerationsprozess des Korpers bei.

Auch die Beeren enthalten eine
Menge Antioxidantien, die im Training
entstehende freie Radikale und deren
negative Folgen bekampfen.”
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J|chwallie den
leckeren Geschmack
gines Banana-spirs

nproteinhaltige

o]
o
Pancake-Form
1]
Vema[;ker PROTEIN-CHEESECAKE MIT
‘ SCHOKOLADE & NUSSBUTTER
ZUTATEN:
80 g (etwa fiinf) Butterkekse
130 g (etwa 12) Haferplatzchen
b 50 g Kokosol oder Nussbutter
15 g Schokosof3e ohne Zucker
100 g Eiweif3schaum
500 g fettarmer Frischkase
500 g Quark

Erdnussbutter mit weif3er Schokolade
Dunkle Schokolade

ZUBEREITUNG:

® Heize den Backofen auf 180 Grad vor.

® Gib die Kekse und Haferpldtzchenin einen
o Mixer und zerkleinere sie zu feinen Kriimeln.
® Bring die Nussbutter oder das Kokosol ein
paar Sekunden lang in der Mikrowelle zum
Schmelzen. Gib sie zu den Kekskriimeln
und vermenge alles griindlich.
® Gib die Mixtur in eine Kuchenform und
driick sie so fest runter wie du kannst.
®\Vermenge in einer Schissel den
Eiweif3schaum mit Quark und Kase. Verteile
die Mixtur auf dem Biskuitboden.
® Schieb das Ganze 25-30 Minuten in den Backofen.
® Nimm den Kuchen aus dem Ofen und lass ihn auf
Raumtemperatur abkiihlen. Stell ihn anschlief3end
flr mindestens vier Stunden in den Kiihlschrank
und nimm ihn dann aus der Kuchenform.
® Gib die Erdnussbutter mit weif3er Schokolade
uber den Kuchen und garniere ihn mit
geschmolzener dunkler Schokolade.

NAHRWERTE (PRO STUCK)
314 Kalorien

27,8 g Protein

31,2 g Kohlenhydrate

8,9 g Fett

DAS BRINGT'S:

,Um es auf den Punkt zu bringen: Du kannst
Kasekuchen essen und trotzdem abnehmen

- etwas, das du als fithessbewusster Mensch
vermutlich nie fir moglich gehalten hattest”, so
Davies. Wenn du dir ein oder zwei Stlicke dieses
suindhaft-leckeren Kuchens génnst, musst du
hinterher kein schlechtes Gewissen haben,
denn er enthadlt deutlich weniger Zucker als ein
- herkdmmlicher Cheesecake. Dadurch erlebst du
auch nicht den gefuirchteten Blutzuckercrash, der
zu Heif3hungerattacken und Energietiefs flhrt."
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FINGER WEG VOM FEIERABENDBIER

Neun kleine Flaschen Bier pro
Woche (0,33 Liter) - mehr
sollte ein erwachsener Mann
laut BZgA nicht trinken, sonst
drohen Krankheiten wie
Leberzirrhose, Demenz und
Krebs sowie ein kiirzeres
Leben. Das entspricht 120
Gramm reinen Alkohols.
Neuesten Forschungen
zufolge ist selbst dieser
Grenzwert schon zu hoch.
Dabei trinken wir Deutschen
viel mehr, im Schnitt 165
Gramm pro Woche, also gut
zwolf kleine Flaschen Bier.

BESTFOOD
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Feierabendbier

Wenn duzu oft zuviel trinkst kann dich das Jahre deines Lebens kosten.

Wenn du einigermafien gesund alt und grau werden

mochtest, solltest du einen Gang zuriickschalten, was
deinen Bierkonsum angeht. Denn wenn du die von der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)
empfohlene Obergrenze von 120 Gramm Alkohol pro
Woche (etwa neun 0,33-Liter-Flaschen Bier oder sieben
0,2-Liter-Gldaser Wein) regelmiafdig iiberschreitest, drohen
ernsthafte gesundheitliche Probleme wie Schlaganfille
oder Herzerkrankungen, die sogar zu einem friiheren
Tod fithren kénnen. Belegt hat das eine Studie mit mehr

mensfitness.de

als 600.000 Menschen aus 19 verschiedenen Lindern, die
im Fachblatt ,,The Lancet“ veroffentlich wurde. Die Studie
hat auch gezeigt, dass schon zehn Drinks pro Woche die
Lebenserwartung um ein bis zwei Jahre verkiirzen, mehr
als 18 Drinks pro Woche sogar um vier bis fiinf Jahre. Wenn
du deinen Alkoholkonsum zuriickfahren mochtest, hat
die BZgA unter kenn-dein-limit.info eine entsprechende
Online-Plattform eingerichtet, auf der du dich infor-
mieren und testen kannst und gegebenenfalls die richtigen
Ansprechpartner fiir Hilfe findest.

FOTO: DANNY BIRD
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Von Marjorie Korn

Kater-Ku 'n

Es gibt viele Hausrezepte gegen den Dickschadel am Morgen danach - meist
eine Kombination aus fettigem Essen, isotonischen Sportgetranken und Kaf-
fee. Hat die Wissenschaft eine hessere Losung?

Inzwischen gibt es eine ganze Reihe von Kapseln und

fliissigen Mittelchen, die - vor dem Schlafengehen
eingenommen - versprechen, den Kater am néachsten
Morgen zu vertreiben. Im Gegensatz zu Omas Hausmitteln
funktionieren manche dieser Produkte tatsichlich, einige
aber auch nicht.

mensfitness.de

Schauen wir uns doch erst einmal an, was ein Kater
iiberhaupt ist. Zunédchst einmal dehydriert Alkohol deinen
Korper. Dann schafft die Leber nicht all die Giftstoffe auf
einmal, die du ihr bei deiner Sauftour zumutest. Und
zu guter Letzt bringt der Alkohol Botenstoffe im Gehirn
durcheinander, die deinen Schlafzyklus regulieren.




Verschiedene Anti-Kater-Produkte wirken laut
Herstellerangaben allen drei Problemen entgegen. Sie
enthalten Elektrolyte, die zusammen mit Wasser beim
Rehydrieren helfen und Kopfschmerzen bekimpfen.
Bei der Entgiftung der Leber soll Milchfleckdistel sinn-
voll sein, die in der homoéopathischen Medizin bei
Lebererkrankungen eingesetzt wird und angeblich
Wachstum und Regeneration neuer Leberzellen fordert.
Ausreichend wissenschaftlich belegt ist das jedoch
nicht. Stattdessen rit Dr. Myles Spar, Arzt und Berater
in der Basketball-Profiliga NBA, zu Supplements mit den
Vitaminen B1 und B6.

So richtig hilfreich sind die Erkenntnisse der
modernen Wissenschaft erst beim Thema Gehirn. Der
Schlaf-Wach-Rhythmus wird namlich in Teilen von zwei
Neurotransmittern kontrolliert, einem der aufputscht und
einem der beruhigt. Alkohol sorgt fiir ein Ungleichgewicht
zwischen diesen beiden Botenstoffen, wodurch du beim
Trinken hiufig miide wirst und wieder wach, sobald du
aufhorst, sodass du mit Alkohol im Blut oft unruhige Nichte
hast. Abhilfe schaffen kann da Taurin, eine Aminosaure,
die den Neurotransmitter GABA (das ist der, der beruhigt)
verstdarkt und dir so beim Schlafen hilft.

Bevor du dir nun aber ein Herrengedeck orderst, soll-

test du dir im Klaren sein, dass all diese Vorschlédge bislang
rein hypothetisch sind. Zu keinem dieser Mittelchen gab es
bislang geniigend klinische Versuche, die ihre Wirksamkeit
in Bezug auf Katerlinderung bestitigen wiirden, sagt
Darren Kruisselbrink, Professor fiir Kinesiologie an der
Acadia-Universitit in Kanada. Das heif3t: Wenn du morgens
aufwachst und dich gut fiihlst, kannst du nicht genau
wissen, ob das wirklich an den Supplementen lag oder viel-
leicht doch an der Gatorade und der Pizza, die du abends
noch weggehauen hast. Kater sind laut Kruisselbrink
medizinisch gesehen eine komplexe Angelegenheit mit zu
vielen verschiedenen Variablen, als dass es dafiir ein allge-
meingiiltiges Heilmittel geben konnte. Ein und dieselbe
Person kann sich an verschiedenen Abenden gleich
viel hinter die Binde kippen und an den verschiedenen
Morgen danach unter Umstdnden vollig unterschied-
liche Symptome haben. ,,Wir konnen nur hoffen, dass wir
einen Kater irgendwann zuverlissig mit Supplementen los
werden konnen“, so Kruisselbrink. ,,Aber ein Symptom
zu bekimpfen, das bei jedem Menschen unterschiedlich
ausfillt, diirfte alles andere als einfach werden.

Fiir den Moment sollten wir uns deshalb also vorerst an
das halten, von dem wir wissen, dass es niitzt: ein sinn-
volles Supplement, Wasser und ein Teller fettiges Essen.

mensfitness.de
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KATER-KUREN

Malwasanderes
mit Tonic

Der klassische Gin Tonic kommf nie aus
der Mode. Inzwischen gibt es aber auch
gine Reihe ganzneuer, aufregender

Longdrink-Rezepte mit dem bitteren :
Erfrischungsgetrank.

Von St. John Frizell

Weifdft du eigentlich, wie der
Longdrink-Klassiker Gin Tonic
entstanden ist? Im 19. Jahrhundert diente
Tonic aufgrund seines damals noch
viel hoheren Chiningehalts in vielen
Kolonialarmeen der Malariaprophylaxe.
Britische Offiziere in Indien fanden schnell
heraus, dass die bittere Plorre mit einer
Prise Zucker, einem Schuss Zitrone und
etwas Gin deutlich besser runterging. Die
Mischung kam so gut an, dass sie wenig
spater von Menschen auf der ganzen Welt
getrunken wurde - und zwar aus Spaf3 und
nicht weil ihr Leben davon abhing.
Mit den Jahren wurde aus Tonic Water

mensfitness.de
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jedoch - wie aus den meisten Softdrinks -
eine siifde, klebrige Briihe, voller Zucker
oder Maissirup. Gottseidank gibt es inzwi-
schen eine neue Generation von Tonic-
Marken mit weniger Zucker und einer
belebenden Siure, die Barmixern ginz-
lich neue Moglichkeiten er6ffnen. Diese
neuen Versionen passen hervorragend
zu praktisch jeder Spirituose, von iibli-
chen Verdichtigen wie Rum oder Wodka
bis hin zu ungew6hnlichen Partnern wie
Wermut. Auf der folgenden Seite findest du
drei Longdrink-Rezepte, die du unbedingt
ausprobieren solltest.

BESTFOOD

uide

1/ WERMUT & TONIC

Schmeckt nicht nur mit Wermut,
sondern jede Art von gespritetem
Wein (Port, Sherry, etc.) ist ein
toller Tonic-Partner. Aufgrund des
niedrigen Alkoholgehalts kannst du
auch ohne schlechtes Gewissen
mal ein Glas mehr trinken.

6 cl weifser Portwein

12 cl Fever-Tree Elderflower Tonic

1 Spritzer Cucumber Bitters

1 Prise Salz

Uber Eis aufgiefen und mit einer
langen Gurkenstange garnieren.

2/ APERITIFE & TONIC

Geschmacklich intensive Drinks
wie der bittere italienische Braulio,
den man nach dem Abendessen
geniefdt, oder der Suze, ein fran-
zosischer Krauterlikér, schmecken
mit Tonic ein wenig sanfter. Nimm
zum Mixen einen traditionellen ,.in-
dischen® Tonic, der meist aus der
Rinde von Baumen in &quatorna-
hen Regionen hergestellt wird und
aufgrund des hoheren Chininge-
halts noch eine recht bittere Note
besitzt, die gegen die herben Kréu-
terlikore nicht untergeht. In diesem
Rezept mischen wir den franzosi-
schen Suze mit Wermut, wodurch
er eine fluoreszierende zitronen-
gelbe Farbe erhalt.

3 cl Suze

3 cl weifser Wermut

Tonic nach Bedarf

Uber Eis in einem Longdrink-Glas
aufgiefsen und mit etwas Grapef-
ruit-Schale garnieren.

3/ SPIRITUOSEN & TONIC

Holzige oder rauchige Spirituosen
wie Scotch oder Mezcal solltest
du meiden. Schnapse mit einer na-
turlich stfsen Note, wie Rum, funk-
tionieren dagegen fantastisch. In
diesem Rezept mischen wir Tonic
mit dem beliebten Apfelbranntwein
Calvados.

6 cl Calvados

12 cl Fentimans Connoisseurs To-
nic

Uber Eis aufgiefsen und mit etwas
Zitronenschale garnieren.

FOTO: MARCUS NILSSON
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war Rugby-Profiin
England und arbeitet seit
Ende seiner aktivenKarrie-
reim Gesundheits-und
Fitness-Sektor. Mit
Abschltssenin Sport-und
Erndhrungswissenschaf-
tenbegann James
zunachst als Personal-
Trainerundgriindete 2005
schlieflich seineigenes
Personal-Training-Unter-
nehmen. Inzwischen
betreut er als Kraft-und
Konditionstrainer sowie
Erndhrungsberater eine
Vielzahlvon Top-Sportlern
-von Rugby-Spielern bis
hinzu Formel-1-Piloten.
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MENS HTNESS LESERFRAGEN

SENDE DEINE FRAGE AN FRAGEN@MENSFITNESS.DE

F:Ichhole mir meine Trainings-und Erndhrungspléane
meist aus dem Internet. Viel hat das bislang jedoch nicht
gebracht, ichnehme einfach nichtab. Nunleseich
immer wieder von ,,personalisierten Planen“. Wasiist
das und wie funktioniert so etwas?

Manche Menschen scheinen spielend

leicht abzunehmen, wiahrend andere
schon hart dafiir arbeiten miissen, ihre Form
tiberhaupt zu halten. Genauso bauen einige
Sportler in Rekordzeit Muskeln auf, konnen
sich durch wahnsinnige Workouts kimpfen
oder haben eine unglaubliche Ausdauer - und
andere wiederum nicht.

Was deine Stirken sind und wie du demzufol-
ge trainieren oder dich erndhren solltest, wird
durch deine Erbanlagen bestimmt. Ein effekti-
ver Fitness- und Erndhrungsplan muss daher zu
deinen genetischen Voraussetzungen passen.
Mithilfe eines DNA-Tests kannst du ganz einfach
herausfinden, wie dein Korper auf Umweltfak-
toren wie Erndhrung, Stress oder Training re-
agiert - denn jeder Mensch tut dies anders. Und
genauso wie jeder Mensch anders auf Trainings-
reize reagiert, resorbiert und verstoffwechselt
auch jeder Proteine, Fette und Kohlenhydrate
unterschiedlich. Um effektiv Fett zu verbrennen
oder Muskeln aufzubauen, musst du wissen, wel-
che Nahrstoffe du in welchem Maf zu dir neh-
men solltest, um deinem erblich festgelegten
Stoffwechsel bestmdglich zu entsprechen. Erst
wenn du all das genau weif}t, kannst du deine
Trainings- und Erndhrungsplane individuell auf
dich mafischneidern und dein volles Potential
entfalten.

Waren DNA-Tests bis vor einigen Jahren fiir
Ottonormalverbraucher noch kaum erschwing-
lich, sind entsprechende Test-Sets fiir Zuhause

mensfitness.de

heutzutage fiir vergleichsweise kleines Geld zu
haben, z. B. von einem der fithrenden Anbieter
Muhdo. Du sendest dafiir einfach eine Speichel-
probe ein, die anschlieffend in einem Labor
vollig anonymisiert analysiert wird. Nach etwa
vier Wochen erhaltst du einen ausfiihrlichen
Ergebnisbericht, inklusive leicht verstandlicher
Erklarungen zu Themen wie Fitness, Erndhrung
und Gesundheit. Mithilfe dieser Informationen
kannst dudein Sport-und Erndhrungsprogramm
dann perfekt personalisieren. Bei Muhdo be-
kommst du, basierend auf deinen Ergebnissen,
entsprechende Trainingsplane und Rezepte ein
Leben lang kostenfrei zur Verfiigung gestellt. Ein-
facher geht’s nicht! Erst wenn du dein DNA-Profil
kennst, trainierst du wirklich effektiv, ernahrst
dich gestinder, erholst dich besser und kannst in
Sport und Alltag mehr leisten.

Deine Gene bestimmten nidmlich nicht nur,
wie gut oder schlecht du Fett verbrennst oder wie
du auf Kraft- oder Ausdauertraining reagierst,
sondern auch, welche Vitamin- und Mineral-
stoffdefizite du hast, welche Mikronihrstoffe
dein Korper am effektivsten resorbiert und fiir
welche Verletzungen du ganz besonders anfillig
bist. Dieses Wissen ermoglicht dir proaktives
Handeln, indem du beispielsweise dein Training
anpasst, um Kreuzbandrisse zu vermeiden oder
bestimmte Nahrungserganzungen einnimmst,
um eventuelle Defizite auszugleichen. Statt Un-
mengen Supplemente zu schlucken, kannst du
so gezielt nur die wihlen, die dein Korper auch

- Johannes aus Werl

wirklich benoétigt. Dadurch vermeidest du Ver-
letzungen und Krankheiten und bleibst langer
gesund.

Um das alles noch einmal zusammenzufassen:
Wenn du deinen Trainings- und Erndhrungsplan
personalisieren mdchtest, solltest du mithilfe ei-
nes DNA-Tests zundchst dein genetisches Profil
ermitteln. Daran angepasste personalisierte Pla-
ne haben eine Vielzahl von Vorteilen:

» mehr Energie

s bessere Verletzungsprophylaxe

* weniger Regenerationszeit zwischen deinen
Trainingseinheiten

» genaue Informationen dariiber, wann du trai-
nieren solltest - und wann ruhen

» effektivere Fettverbrennung ohne Muskelver-
lust

s individualisierte, ausgewogene Erndhrung und
Kalorienaufnahme

» gezielte Einnahme von Nahrungsergianzungen

* gesteigerte Leistung

¢ allgemein verbesserte Gesundheit und Wohl-
befinden

Standardisierte Fitness- und Ernahrungsplane
konnen nie fiir alle Menschen gleich gut funkti-
onieren, denn wir haben alle unterschiedliche
Erbanlagen. Mit einem DNA-Test kannst du deine
bisherigen Pline exakt an deinen einzigartigen
genetischen Bauplan anpassen, statt wie bisher
im Blindflug und ohne Ergebnis ein neues Pro-
gramm nach dem anderen auszuprobieren.

SKUMER/SHUTTERSTOCK
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DIE BASIS-VORSORGE
FUR DIE KALTE JAHRESZEIT

Die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe fur das Immunsystem

Jetzt, wo man auf Grund des Wetters weniger Sport im Freien macht und es dazu langsam
immer kdlter wird, sollte man ganz besonders auf die ausreichende Versorgung mit den
wichtigsten Vitaminen und Mineralstoffen achten. Das Immunsystem muss fit gemacht
werden fur den Herbst und Winter, um Erkaltungen und anderen Erkrankungen keine Chance
zu bieten. Eine ausgewogene Erndhrung ist naturlich die wichtigste Voraussetzung - dennoch
ist eine zusatzliche Einnahme dieser drei Supplements morgens zum Fruhstuck sehr effektiv:

Basis-Vorsorge-Paket:

1000 mg 200 mg
Vitamin C Vitamin E

Viel hilft nicht immer viel und daher bist du mit diesem Mini-Paket grundsatzlich gut
versorgt. Das bringt dich mit Sicherheit gesund durch die kalte Jahreszeit!

Wenn du jedoch etwas mehr tun mochtest, dann empfiehlt sich der Daily Pack von

BiolechUSA: Dort sind neben Vitamin C, Vitamin E und Zink auch noch Calcium, Magnesium,
Fischol und Coenzym Q10 in einer praktischen und bequemen 1-Tagesration vorportoniert.

Gesundheit kann so einfach sein!
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Melatonin

alles was du uber das Schlafhormon wissen musst

Melatonin zahlt zu den Hor-
monen und Botenstoffen des
Korpers und ist maf3geblich
fir unseren Tag-Nacht-
Rhythmus und einen guten
Schlaf verantwortlich. Es wird
als Metabolit (Zwischenpro-
dukt) beim Tryptophanstoff-
wechsel aus Serotonin gebildet
und kann vom Korper selbst
hergestellt werden.

Doch wie wirkt es genau? Das
Hormon Melatonin wird im
Gehirn in der Zirbeldriise ge-
bildet. Seine Synthese und
Ausschiittung wird durch
Licht stark beeinflusst. Man
geht davon aus, das Licht die
Produktion hemmt, bzw. ganz
stoppt und durch die begin-
nende Dunkelheit am Abend
die Produktion angeregt wird.
Dafiir arbeitet die Zirbeldriise
eng mit der Netzhaut zusam-
men, von der sie die Signale
fiir beginnende oder ab-
nehmende Helligkeit erhalt.
Fir den gesunden Tag-Nacht-
Rhytmus steht Melatonin in
enger Zusammenarbeit mit
Cortisol, auch als als Wachma-
cher- und Stresshormon be-
zeichnet. Sorgt eine vermehrte
Melatoninausschiittung am
Abend und bis in die Nacht-
stunden hinein fiir Midigkeit,

beginnt ab etwa 12/1 Uhr eine
verstiarkte Cortisolausschiit-
tung ins Blut. Ein 'Schub' Cor-
tisol am Morgen lasst uns
erwachen. Bis zum Abend
sollte der Cortisolspiegel wie-
der sinken und der Melatonin-
spiegel steigen, um eine
erholsame Nacht zu ge-
wahrleisten.

Melatonin unterstiitzt und
steuert damit den menschli-
chen Biorhythmus, den soge-
nannten zirkadianen
Rhythmus und hat Einfluf} auf
eine Vielzahl anderer Funktio-
nen des Immunsystems.

Welcher Auswirkungen
hat ein zu niedriger

Melatoninspiegel?

Da Melatonin fiir einen guten
Schlaf-Wach-Rhytmus sorgt,

kann ein Mangel oder eine Sto6-

rung in der Eigensythese zu
Schlafstérungen fithren. So-

wohl das Ein- als auch das
Durchschlafen fallt schwer,
dies hat auf die Leistungsfa-
higkeit am Tag und auch bei
sportlicher Aktivitiat deutliche
Auswirkungen, da der Korper
in der Regel 6-8 Stunden
Schlaf zur Erholung und Rege-
neration benotigt. Besonders
Sportler in intensiven und har-
ten Trainingsphasen sind,
neben der Versorgung mit
wichtigen Nahrstoffen, auf
einen erholsamen Schlaf und
die gute Regeneration des
Korpers in dieser Zeit ange-
wiesen. Diese bildet die
Grundlage fiir jede Steigerung
in der Leistungsfahigkeit.
Auch im Alter produziert der
Korper zunehmend weniger
Melatonin - die durchschnittli-
che Schlafdauer nimmt ab und
Schlafprobleme treten haufi-
ger auftreten.

In Europa diirfen Melatonin-
Praparate mit dem Verweis
auf "tragt zur Linderung des
subjektiven Jetlag-Gefiihls
bei" und "tragt dazu bei, die
Einschlafzeit zu verkiirzen".
Amerika ist da deutlich weiter
und nutzt Melatonin schon lan-
ger als Anti-Aging-Produkt,
als starkes Antioxidans zur
Krebsprophylaxe oder zur



Vermeidung von Arterioskle-
rose, Schlaganféllen und Her-
zinfarkten. Zudem gehen
Forscher in der USA davon
aus, dass Melatonin sich posi-
tiv auf die Ausschiittung von
korpereigenen Wachstumshor-
monen auswirkt.

Was begunstigt einen
niedrigen Melatonin-
spiegel und eventuelle

Schlafschwierigkeiten?

Ein vielfach hektischer
und/oder unregelmafiger All-
tag lasst viele am Abend nicht
zur Ruhe kommen. Spéte Ar-
beit am Bildschirm, ein letzter
Kaffee, ein anderes koffeinhal-
tiges Getrank oder Pre Wor-
kout vor dem Training, ein
schweres Abendessen, zu hel-
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les Licht oder der aufregende
Krimi - es gibt viele Griinde,
warum wir abends nicht in den
Schlaf finden. Auch ein zu spa-
tes Training (eventuell unter
Verwendung des bereits oben
erwahnten koffeinhaltigen Pre
Workouts) kann das Einschla-
fen erschweren. Diese Dinge
sind nicht alle zu beheben,
aber es gibt einige Mal3nah-
men, wie wir unsere Schlaf-
qualitit und die Ausschiittung
von Melatonin verbessern kon-
nen.

Wie kann die Melato-
ninsynthese am Abend

angeregt werden?

Ein paar MalBnahmen lassen

sich schnell in den Alltag inte-
grieren. Zwischendurch ein-

DIETARY
GUPPLEMENT
WITH SWEETENER

fach mal Tageslicht tanken und
das helle Sonnenlicht genie-
Ben, vielleicht einen Spazier-
gang machen oder die
sportliche Aktivitat nach drau-
Ben verlegen. Am Abend die
Beleuchtung zuriickfahren und
in den Raumen gedampftes
Licht bevorzugen. Das Schlaf-
zimmer moglichst dunkel hal-
ten. Abends lieber entspannen
als arbeiten und PC, Tablet
und Handy ausgeschaltet las-
sen. Eine gesunde, vitalstof-
freiche Kost begiinstigt eine
gute Melotoninproduktion und
auch ein Melatoninpriparat
kann bei Einschlafstorungen
Abhilfe schaffen.

Melatonin bragt zyr

Linderung oo subjek biven
e Jetlag-Gefihs be.
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Infos & Bestellung:
www.bodylab24.de
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PROMOTION

FIT4DAY -PROTEIN CHIPS

Die Lifestyle-Marke von Best Body

Nutrition bringt eine echte Alternative zu
herkémmlichen Chips heraus. Ein MUSS

fur ernahrungsbewusste Menschen und
Sportler, die abends auf der Couch nicht

ohne ihr Knabberzeug auskommen! Der
zuckerarme, kalorienreduzierte Snack hat
einen durchschnittlich 60% geringeren
Kohlenhydratanteil als herkdommliche Chips.

Mit einem Proteingehalt von 40% haben die
Fit4Day Protein Chips ihren Namen auch
wirklich verdient und sind damit Kraftfutter fur
die Muskeln! Denn Protein tragt zum Erhalt und
Aufbau der Muskulatur bei.

Erhaltlich sind die Fit4Day Protein Chipsin
den leckeren Sorten BBQ und Paprika. Daruber
hinaus kommen sie ganzlich ohne kunstliche
Aromen aus und sind vegan.

Jetzt Fit4Day Protein Chips bestellen und den
Knabber-Vorrat aufstocken!

Hier geht’s zum Shop:
www.shop.best-body-nutrition.com

BESTBODY NUTRITION

VITALDRINKSQUEEZER

Der beliebte Vital Drink von Best Body Nutrition bekommt
Nachwuchs! Zu den grof3en 1-Liter-Flaschen gesellen sich ab jetzt
die kleinen 48 ml Squeeze-Flaschen. Perfekt, um auch unterwegs
in Sekundenschnelle ein fruchtig-leckeres Getrank zu mixen.

Nicht nur im Wasser sorgt der zuckerfreie Vital Drink flir einen
fruchtigen Geschmack, auch Joghurt, Quark, Porridge, Eis oder
Kuchenlassen sich damit verfeinern.

Im Vergleich zu herkdmmlichen Getrankekonzentraten weist
der Vital Drink einen um durchschnittlich 98% geringeren
Kohlenhydratanteil auf. Fiir das besondere fruchtig-frische
Geschmackserlebnis sorgt der enthaltene Fruchtsaft. Neben dem
Fruchtsaft enthalt der Vital Drink die Vitamine B1, B6 und Niacin.

Ein echter Allrounder der Geschmack ins Leben bringt, getreu
dem Motto ,Mix up & Flavour your Life*.

Jetzt Vital Drink Squeezer bestellenund unsere
GeschmackKksvielfalt probieren! Hier geht’s zum Shop:
www.shop.best-body-nutrition.com

BIOTECHUSA -ISOWHEY ZERO

HOCHQUALITATIVES ZUCKERFREIES* LAKTOSEFREIES*
UND GLUTENFREIES MOLKENPROTEIN-ISOLAT MIT
NATIVE WHEY ISOLATE ALS GRUNDZUTAT UND DEN
ZUSATZLICHEN AMINOSAUREN BCAA UND GLUTAMIN.

GESCHMACKSRICHTUNGEN: Weif3e Schokolade; Scho-
kolade; Vanille; Cookies & Cream; Erdbeere; Kokosnuss;
Ananas-Mango; Banane; Haselnuss; Lemon-Cheesecake;
Tiramisu; Aprikose-Joghurt; Kirsch-Banane; Schoko-
lade-Toffee; Pistazie; Walnuss-Rum; Pinacolada; Vanil-
le-Zimtschnecke; Berry Brownie

*Im Falle von Pulverpra-
paraten bezieht sich die
Aussage auf in Wasser
geloste und verzehrfertige
Produkte.

Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Ersatz
fiir eine ausgewogene
und abwechslungsreiche

Ernahrung.

Das Bild dient nur zu Illus-
tration, das Produkt kann
beziiglich Grée, Ver-
packung oder Farbe

abweichen.

mensfitness.de




BIOTECHUSA-ZEROBAR

Proteinriegel mit hohem Proteingehalt, ohne
Zuckerzusatz oder Aspartam, laktose- und
glutenfrei, mit Suf3ungsmittel.

e Komplexer Proteingehalt, mit Native Whey Isolat
als Grundzutat

e Ohnejeglichen Zuckerzusatz, enthalt naturlich
vorhandenen Zucker

e Mit Sucralose

¢ Reich an Ballaststoffen

e Ohne Uberzug

e Niedriger Gehalt an Kohlenhydraten

e Knusprige Proteintextur

e [.aktose- und glutenfrei

e Aspartamfrei

Wir empfehlen Zero Bar, wenn du:

- eine ausgezeichnete und kastliche Proteinquelle
haben willst, die jederzeit und in jeder Situation
verfugbar ist,

- einen kostlichen und hochwertigen Proteinriegel
ohne Zuckerzusatz nach korperlicher Anstrengung
haben maochtest,

- auf der Suche nach leckerer Proteinzufuhr auch
wahrend einer Diat bist,

- einen gesunden Snack willst,

- unter ZadliaKie leidest,

- laktoseintolerant bist.

Geschmacksrichtungen

- Doppelte Schokolade - Schokolade-Kokosnuss
- Cappucino - Schokolade-Karamell

- Schokolade-Pflaume - Schokolade-Marzipan
- Schokolade-Haselnuss - Schokolade-Banane

- Schokolade-Chip-Cookies - Schokolade-Minze

WEIDER-CREATINE RUSH
THE ULTIMATE POWER MATRIX

Spure beim Training endlich wieder einen Fortschritt. Mit
dem WEIDER® Creatine Rush wirst du neue maximale
Leistungen im Training erreichen. Diese innovative
Wirkstoffmatrix hat es bis jetzt nicht auf dem Kreatin-Markt
gegeben - eine einzigartige Kombination fuir unglaubliche
Erfolge!

6.700 mg Creatine kombiniert mit 2.500 mg Calcium
3-Hydroxy-3-Methylbutyrat, 1.500 mg Betaine-HCL und
750 mg Beta-Alanin schlagen ein wie eine Bombe und
erhohen deine korperlichen Leistungen.

Das geschmacksneutrale Pulver kann im Pre- sowieim
Post-Workout-Shake verwendet werden, ist zucker- und
aspartamfrei. In der Diat- oder Aufbauphase unterstiutzt es
dein Training, somit sind dem Einsatzzweck keine Grenzen
gesetzt.

Die Dose fordert von dir 30 knallharte Workouts. Bist du
bereit fur die Erfahrung?

A - MY DR Y - - MET MY UTYR

A 700 g CARATING
Erhaltlich in der praktischen Dose a 375 g. d il 1 g BETAINE-HC
u " 50 myg BETA-ALANINE
Mehr Informationen und Bestellungen unter:
www.weider-germany.de

mensfitness.de 119
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ist A-Trainer DOSB
Leistungssport,
Trager des
Schwarzgurtes und
einer der
erfolgreichsten
Karateka
Deutschlands im

o U45-Bereich sowie

Leiter der Karate-
Show-Gruppe
,Blackbelt Artists”.

Der Crossing-Effekt existiert tat-

siachlich und wurde in Studien auch
belegt. Er wird auch als kontralateraler
Transfer bezeichnet und betrifft nur glei-
che isolierte Muskeln. So ist zumindest
die Theorie, die besagt, dass Muskeln sich
auch dann weiterentwickeln, wenn ledig-
lich die entsprechenden Muskeln der Kor-
pergegenseite trainiert wurden. Wenn du
also zum Beispiel regelméaRig deine rechte
Wade trainierst, dann wird sich zu einem

mensfitness.de

F: Stimmtes, dassich alleindurchden
sogenannten,,Crossing-Effekt“ Kraft|
.. aufbauen kann, ohne bestimmte
" Muskelndirekt zutrainieren?
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Wenndudeinen linken Bizeps trainierst, wachst der rechte automatisch mit.

gewissen Anteil auch deine linke Wade wei-
terentwickeln.

Wie das funktioniert? Es wird vermutet,
dass neurophysiologische Prozesse da-
hinterstecken. Wenn du deine linke Wade
trainierst, dann entsendet dein Gehirn
ein Signal auch an die rechte Wade, die
dadurch ebenfalls kontrahiert und Kraft
aufbaut. Das ist vor allem in der Rehabili-
tation niitzlich. Kann ein Muskel wegen ei-
ner Verletzung nicht trainiert werden, so

unterstiitzt der Crossing-Effekt den nicht
trainierbaren Muskel, um dessen Kraft
nicht zu verlieren.

Die Kraftzuwiachse in deinem nicht trai-
nierten Muskel sind jedoch eher gering
(ca. 25-50 Prozent) und wissenschaftlich
noch nicht hinreichend erforscht, sodass
dir nichts anderes iibrigbleibt, als doch
lieber beide Seiten zu trainieren, um ein
passables und gleichformiges Ergebnis zu
erzielen.
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PREISGEKR&NTER TESTOSTERONVERSTARKER

Testo-4HD enthalt nicht nur eine einzigartige, revolutionare
anabole Formel, sondern besteht zudem aus 100% naturlichen
Inhaltsstoffen. Testo-4HD steigert die Menge an freiem
Testosteron in deinem Korper, wodurch Kraft, Masse und
Trainingsintensitat drastisch zunehmen. Testo-4HD enthalt
ausschlieBlich wirksame Zutaten mit einem maximalen
Anteil an aktiven Extrakten. HKein stinknormales
Tribulus-Praparat also, sondern aktiver Wirkstoff in
hdchstmaoglicher Konzentration: 30% Protodioscin.
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TESTO BOOSTE,
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ELERATED ANABOLISM
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DIENACHSTE AUSGABE

ERSCHEINT AM

Mit nur 23 Jahren ist
der Brite Adam Peaty
schon jetzt einer der
besten Schwimmer
aller Zeiten. Der Olym-
piasieger und mehr-
fache Weltmeister im
Brustschwimmen
knackte auf den 100
Metern bereits 14 Mal
den Weltrekord. Im
Interview mit MF ver-
spricht er, dass er sich
gerade mal warmge-
schwommen hat und
seine grof3e Zeit erst
noch kommt.

MACHMALPAUSE

Egal wie hart du trai-
nierst,ohne ausreichend
Erholung wirst dunicht -
weit kommen. MF erklart
dir, wie du einen perfekt

auf dich zugeschnitte-

nen Regenerationsplan
erstellst und damit aus
jedem Workout gestarkt
hervorgehst. =~

mensfitness.de

Die Zeiten, in denen man
glaubte, ein Trainings-
plan funktioniere
universell fur alle, sind
langst voruber. Du musst
| dein Training an dich und
deine Wunsche anpas-

Y sen. Setzdir ein Ziel - ob
abnehmen, Muskeln oder
Kraft aufbauen - und
erreiche es mit einem

Y von unseren dreiindivi-

) duellen, dreimonatigen
Trainingsplanen.
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YIPPIE!® - Der zuckerarme, kalorienbewusste Proteinsnack
mit dem Crunch-Effekt in sieben unverschamt leckeren
Geschmacksrichtungen.

* 30% Kohlenhydratreduziert im Vergleich zu herkémmlichen SiiBwarenriegeln.
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