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Die neue
Fitness-Formel.
So programmieren
Sie lhre Zellen neu

Mit ein bisschen Kraft- und Ausdauertraining
sowie einer Ernahrungsumstellung wecken Sie lhre
Zellen aus dem Winterschlaf und programmieren
lhren Kérper zur neuen Hochleistungsmaschine.
So werden Sie endlich dauerhaft fit und schlank

Kraftspeicher im Kérper
Muskeln sind fur Leichtathleten wie
die Titel-Models Alexandra Wester und
Gregor Traber immens wichtig: ,Viele
Jogger vernachlassigen aber das Kraft-
training”, warnt Weitspringerin Wester

\

Fotos: Frank Zauritz fur FOCUS-Magazin, Shutterstock
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0 Kalorien

kommen bei der
Leichtathletin Alexandra
Wester in der harten
Trainingsphase am Abend
vor dem Wettkampf auf den
Tisch. Durch dieses Last-
Minute-Fasten holt sie sich
den letzten Energieschub
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Unser Model
Sieist
Deutschlands
beste Weitspringerin
und Model bei
der Fashion Week
in Berlin:
Alexandra Wester

6,95 Meter
ist die aktuelle
Bestleistung der
Deutsch-Ghanaerin.
Bei der Leicht-
athletik-WM im
August will
die 22-jahrige
Sportstudentin
ganz oben aufs
Treppchen

Auf dem Laufsteg
stand die Vorzeige-
Athletin aus
Kéln schon fur
die Mode-Labels
Anja Gockel und
Lena Hoschek

anze zwei Hundertstel. Am
Ende fehlten Gregor Tra-
ber, Deutschlands bestem
Sprinter, zwei lappische
Hundertstel, um am 17. August
2016 ins 110-Meter-Hiirden-Finale
bei den Olympischen Spielen in
Rio einzuziehen.

13,41 Sekunden waren notig ge-
wesen fiir die Qualifikation zum
Endlauf. Traber mit seiner wind-
schnittigen blonden Frisur und
dem groBen Drachen-Tattoo auf
dem linken Arm lief aber 13,43.
Also beschloss der 23-jahrige
Stuttgarter schon in der Nacht von
Rio, seinen Trainingsplan umzu-
stellen. Und zwar radikal. Sein
Problem: IThm fehlte die notwen-
dige Spritzigkeit zwischen den
Hiirden, die Power am Schluss,
also auf den letzten 20, 25 Metern.
»Obwohl ich schon einen Turbo-
Sauerstoffwechsel habe”, sagt
Traber, ,habe ich einen radikalen
Schnitt gemacht in Sachen Trai-
ningsmethodik und Ernahrung.”

Es hat sich gelohnt. Der einst
schmadchtige, schmale Sprinter
sieht heute aus wie die schwabi-
sche Version des Rocky-Gegners
Dolph Lundgren, hat finf Kilo
Muskelmasse zugenommen. Tra-
ber bringt nun bei seinen 190 Zen-
timeter Korpergrofe 86 Kilo auf
die Waage. Bei tiefen Kniebeugen
packt Gregor , The Machine"” Tra-
ber mittlerweile 200 Kilo, beim
ReiBen schafft er 150. Und bei
den Ausdauer-Einheiten geht »
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Arbeiten Sie an Kraft,
Ausdauer, Erndhrung.
Und Sieerkennen lhren
Korper nicht wieder

Traber ans Limit, und zwar so lan-
ge, ,bis meine Muskeln wirklich
vollig leer sind“. Diese werden am
Abend zuvor mit machtig vielen
Kohlenhydraten versorgt.

Pimpen Sie lhren Stoffwechsel!

In der Konsequenz ist Trabers
Stoffwechsel geradezu explo-
diert. Obwohl er nur an den drei
Stellschraubchen gedreht hat,
mittels derer auch jeder Nicht-
olympionike seinen Koérper wie-
der auf Vordermann bringen kann,
besser gesagt muss: Erndahrung,
Kraft, Ausdauer. ,Durch meinen
verbesserten Stoffwechsel bringe
ich heute viel mehr Hubraum und
deutlich mehr PS auf die StraBie”,
erklart Traber, der seinen Korper
in den vergangenen Wochen trans-
formierte. Mit Erfolg.

Was fiur den Spitzensportler
gilt, gilt auch fiir Sie: Dauerhaft
schlank und dauerhaft fit werden
Sie, indem Sie Ihr kdrpereigenes
Kraftwerk mal so richtig anhei-
zen und Ihre Zellen neu program-
mieren. Dazu braucht man nicht
Trabers Gene, dessen Vater in
der baden-wiirttembergischen Ju-
gendauswahl-Mannschaft spielte
und dessen Mutter eine erfolg-
reiche Handballerin war. Den
Stoffwechsel pimpen kann jeder.
Wirklich jeder!

Professor Ingo Frobose, einst
mehrfacher deutscher Vizemeis-
ter im Sprint und heute Leiter
des ,Zentrums fir Gesundheit
durch Sport und Bewegung"” an
der Deutschen Sporthochschule
Koln sowie des dortigen Instituts
fur Rehabilitation, kennt sich seit
Jahrzehnten in beiden Welten
aus — bei Spitzensportlern wie
auch bei Durchschnittsathleten.
Der Fitness-Experte sagt: ,Gut
trainierte Menschen konnen ihren
Grundumsatz kurzfristig fiir Minu-
ten um das 20-Fache und fur Stun-
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40 Prozent

des Trainingspensums
entfallen bei dem
Hurdenlaufer auf das
Training in der Muckibude

Erist die deutsche
Version des Rocky-
Gegners Dolph
Lundgren: Gregor
»The Machine* Traber

86 Kilo
bringt Deutschlands
bester Sprinter bei
1,90 Meter KorpergroBe
auf die Waage. ,Durch
meinen verbesserten
Stoffwechsel bringe
ich mehr Hubraum
und mehr PS auf die
StraBe", sagt der
schwabische Adonis

Muskeltraining
steht bei Traber ganz
oben auf dem Ubungs-
plan. Inden letzten
Monaten hat er funf
Kilo Muskelmasse
zugenommen. Und die
Sponsoren stehen bei
dem ,htbschen Kerle*
aus Stuttgart Schlange
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DreiBig mal

mehr Energie verbrennen Muskeln
als Fett. Durch ein Kilo mehr
Muskelmasse verbraucht Traber
50 bis 70 Kalorien mehr. Am Tag.

den danach immer noch um ein
Vielfaches steigern."” Der populdre
Fitness-Doktor erklart in seinem
Buch ,Das Turbo-Stoffwechsel-
Prinzip“, wie Sie Thren Korper
nachhaltig auf schlank und fit
umprogrammieren konnen. Sein
.8 Wochen Turbo-Aktiv"”-Pro-
gramm hat Frobose an der Sport-
hochschule entwickeln und von
Hunderten von Probanden testen
lassen — und zwar so, dass auch
Ungeiibte und sogar Ubergewich-
tige sofort loslegen kénnen.

Nachhaltig Fett verbrennen

Dabei will Frobdése gar keine
schnellen Erfolge — er setzt auf
dauerhafte Siege. ,Es geht mir
nicht darum, kurzfristig durch
einen hohen Gewichtsverlust zu
imponieren. Der kommt mit der
Zeit von ganz allein. Es geht mir
darum, dass wir Thren Organis-
mus, Thren Stoffwechsel, Thren
Metabolismus wieder auf Vorder-
mann bringen”, verspricht Fro-
bose. Denn durch die Kombination
von Ausdauer- mit Krafttraining
sowie Anderung der Eméhrungs-
gewohnheiten stellt Thr Biorhyth-
mus die Weichen fiir eine nach-
haltige Fettverbrennung.

Wie wichtig ein funktionierender
und guter Stoffwechsel ist, zeigt
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das Beispiel Mario Goétze. Vor we-
nigen Tagen veroffentlichte sein
Arbeitgeber die Meldung, dass
Stoffwechselstorungen des FuB3-
ball-Weltmeisters es ,zwingend
notwendig machen, Mario Gotze
zunachst aus dem Trainingsbetrieb
zu nehmen", teilte der FuBball-
Club Borussia Dortmund vergan-
gene Woche mit.

» Wir sind froh, dass wir nun die
Griinde fiir Marios Beschwerden
kennen, und tiberzeugt davon,
dass er uns nach vollstandiger Ge-
nesung mit seinen auBergewohn-
lichen Fahigkeiten zusatzliche
Qualitat verleihen wird", erklart
BVB-Sportdirektor Michael Zorc.
Wie lange der Torschiitze des
Weltmeisterschafts-Finales aus-
fallt, ist nicht bekannt. Hans-
Joachim Watzke, der Vorsitzende
der BVB-Geschaftsfithrung, legt
sich aber jetzt schon fest: ,Das
wird keine Kurzzeitsache wer-
den.” Die Arzte sind eifrig dabei,
das Stoffwechselproblem Gotzes
in den Griff zu bekommen,
schlieBlich braucht die Borussia
ihren Super-Dribbler, um sich die-
se Saison noch einen der Cham-
pions-League-Platze zu sichern.

Auch der ehemalige Eishockey-
Profi Gerd Truntschka, achtmal
deutscher Meister und bei der
Weltmeisterschaft 1987 sogar ins
internationale Allstar-Team ge-
wahlt, hat schon wahrend seiner
Karriere begriffen, dass erst ein
Leistungskorper aus dem Sport-
ler einen richtigen Spitzensport-
ler macht: ,Der Stoffwechsel ist
die Basis unseres Wohlbefindens",
so Gerd Truntschka. Das merken
viele allerdings erst dann, wenn

So schwindet das Fett

Mitochondrium

duBere Membran :
innere Membran *
Matrix :

S DNA
: Lipid-
: tropfchen

Fitness-Papst

Ingo Frobose sagt:
,Bringen Sie lhren
Organismus wieder
auf Vordermann.
Denn dadurch stellen
Sie die Weichen fur
eine nachhaltige
Fettverbrennung®

: Die Brennifen jeder Zelle
 sind die Mitochondrien. Je

: hoher der Energiebedarf, desto
: mehr Fett verbrennen sie

Quelle: Ingo Frobgse, ,Das
. Turbo-Stoffwechsel-Prinzip*

er wie bei Superstar Mario Gotze
ins Stocken gerét: Ubergewicht,
Antriebsschwdache, Konzentra-
tions- und Verdauungsprobleme,
Muskelbeschwerden sowie ein
labiles Immunsystem sind oft die
Folgen.

Truntschka probierte tiber Jahre
hinweg vieles aus. Sein Ziel war es,
einen vollwertigen Gesundheits-
und Optimierungssaft zu schaf-
fen, ein ganzheitliches Produkt,
das moglichst viele positive Eigen-
schaften natiirlicher Lebensmittel
vereint: Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, sekundare Pflan-
zenstoffe sowie Carnitin, Coenzym
Q10 und Omega-3-Fettsauren.
Klingt ein bisschen nach Druiden-
Kiche. Ja, sagt Truntschka und
lacht: ,Am Anfang dachten die
Leute wirklich, ich mache so ein
Schlangengift wie im Mittelalter.”

85 Prozent der Deutschen, das
hat eine Umfrage des Allensbach-
Instituts ergeben, erndhren sich
nicht so, wie sie es gern wiurden.
Obwohl jeder weil}, wie wichtig
gesunde Erndhrung ist, sieht die
Realitat oft anders aus: Der Lowen-
anteil der aufgenommenen Ener-
gie geht auf das Konto leerer Kalo-
rien wie Weimehl und Zucker,
die zwar kurzfristig satt machen,
aber so gut wie keine Vitamine
und Mineralstoffe liefern. Bei Obst
und Gemiise liegen die Deutschen
weit unter dem Soll und verzehren
gerade mal zwei bis drei der emp-
fohlenen fiinf Portionen am Tag.

Zur unzureichenden Ernéahrung
kommt nicht selten ein erhohter
Vitalstoffbedarf — verursacht »
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»Die meisten Menschen bewegen sich so
lange wie moglich so wenig wie maglich -
bis sie gesundheitliche Probleme bekommen*

zum Beispiel durch Stress, psy-
chische Belastung, korperliche
Anstrengung, chronische Erkran-
kungen, Medikamenteneinnah-
me, Stinden wie Nikotin und zu
viel Alkohol, aber auch durch
Umweltfaktoren wie Feinstaub
oder andere Gifte. Eine aktuelle
Studie kam sogar zu dem Ergeb-
nis, dass ein ungesunder Lebens-
stil den Stoffwechsel nicht nur
schwdacht, sondermn auch das fur
ihn zustandige Erbgut schadigt.
Damit steigt den Forschern zufol-
ge sowohl das Risiko fiir Uberge-
wicht als auch fir Erkrankungen
wie Diabetes.

Wichtig ist Kraft und Ausdauer

Aber die Emdhrung ist nur einer
der drei Hauptbausteine. Marc
Lechler, Chef der Ecos Reha in
Miinchen, sagt: ,Das groBte Prob-
lem der Menschen ist mangelnde
Konstanz. Fortschritte machen die,
die mehrmals die Woche regelma-
Big zur Reha oder zum Training
kommen. Es sind allerdings die
wenigsten, die das auch regel-
maBig durchziehen.” Hauptgrund
seiner Erfahrung nach: die Arbeit.
,Die meisten Menschen bewe-
gen sich so lange wie mdglich so
wenig wie moglich - bis sie dann
gesundheitliche Probleme kriegen
und zu uns kommen mussen”,
sagt Lechler, der Athletik-Coach
der Europdischen Akademie fiir
Sport & Training.

Wenn jemand weil}, wie man
mit korperlichen Riickschlagen
umgeht, dann ist es Titel-Model
Alexandra Wester. 2011 verletz-
te sich die Leichtathletin schwer.
,Eigentlich war im linken Knie
alles kaputt, was kaputt sein
konnte"”, erzahlt sie. Sie hatte die
Vision, die erfolgreichste Weit-
springerin seit Heike Drechsler
zu werden. Dieser Traum schien
zu platzen. Aber aufgeben woll-
te sie ihn nicht. Also stellte sie
ihren gesamten Bewegungsab-
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lauf um - und zwar auf das rech-
te Knie. Das ist seitdem ihr neues
Sprungbein. Gleichzeitig musste
die Frau mit deutsch-ghanaischen
Wurzeln ihren Stoffwechsel wie-
der auf Touren bringen, weil sie
massiv an Muskelmasse verloren
hatte. ,Lange Laufe und langsa-
mes Muskeltraining bringen mir
aber nichts”, sagt Alex. Lauferin-
nen wie sie setzen auf Schnell-
und Explosionskraft. , Viele Jogger
vernachlassigen aber das Kraft-
training”, warnt die Athletin.
Félschlicherweise befilirchten die
meisten einen zu grofen zeitlichen
Aufwand. , Aber das ist Unsinn”,
sagt die Weitspringerin. , Wenn ich
funktionell Kraft trainiere, dann
immer kurz und knackig."

Alexandra Wester, die sich selbst
gemn als ,fleischfressende Sport-
studentin” beschreibt, fallt ein
wenig aus dem Raster der auf
ihren Sport fokussierten Hoch-
leistungsathleten. Am Strand von
Miami drehte sie Fitness-Videos,
und auf der Berliner Fashion Week
modelte sie fiir die hippen Labels
Anja Gockel und Lena Hoschek.

Neben der Leistung, so schreibt
die FAZ (,Vom Catwalk in die
Weitsprunggrube”) habe Alexan-
dra Wester etwas zu bieten, das rar
ist im Sport: ,die Interaktion mit
dem Publikum, die Freude, Auf-
merksamkeit auf sich zu ziehen,
und die Fahigkeit, ihre Freude am
Erfolg mit den Zuschauern zu tei-
len"”. Was vor Jahren womoglich
ein Ausweg gewesen sei, sich tiber
Schmerz und Zweifel hinwegzu-
trosten, das Modeln, gebe ihr heute
die Sicherheit, im Scheinwerferlicht
zu bestehen.

Was aber konnen Hobbysport-
ler von Spitzenathleten lernen?
Organisation, meint Coach Lech-
ler. Er empfiehlt: zwei- bis drei-
mal pro Woche einen festen Ter-
min in den Kalender einzutragen,
mit einem Trainingspartner oder
am besten einem Trainer. Das

30 Minuten

lang sollten Sie Ihren
Kérper jeden Tagin
Schwung bringen.
Wichtig: Machen
Sie aber nur das, was
Ihnen auch SpaB
macht. Dafur
aber regelméaBig

verpflichtet. Drei Stunden pro
Woche, ,,damit kommt man recht
weit"”, sagt Lechler. Und immer
abwechseln zwischen Kraft- und
Ausdauer-Einheiten.

Abwechslung in der Wahl der
Sportart, aber Konstanz in der Be-
lastung. Mal hier, im Anschluss an
einen Kundentermin etwa, mal
dort, nach dem Messebesuch: Das
bietet Vahid Imani an. 2015 griin-
dete der Unternehmer aus Miin-
chen eine Fitness-Kette. Seine
Kunden sind nicht einfach Studio-
besucher, sie gehoren viel mehr
einem Sportverbund an. , Wir bie-
ten unseren Kunden an, sich jene
Rosinen herauszupicken, die sie
wollen", erklart Imani.

Und genau das machen die
Deutschen in den ersten Mona-
ten eines Jahres. Sie treiben Sport.
Wie verrtickt. , 60 Prozent unserer
Anmeldungen entfallen, auf das
Jahr gesehen, auf die ersten drei
Monate", erklart Gerhard Blochl.
Der Ex-Skiprofi und der schwedi-
sche TV-Produzent Fredrik Har-
kort griindeten 2012 das Online-
Fitness-Programm BodyChange.
Ihr Versprechen: ,I make you
sexy!" Wie? Eben mit der Stoff-
wechsel-Transformation.

Bei BodyChange pimpen die
Deutschen ihren Organismus in
den eigenen vier Wanden, bei
BodyStreet flieBt Strom durch ihre
Muskeln, und bei My Fitness Club
und ,So much more"” konnen die
Mitglieder aus mehreren Hun-
dert Partner-Locations wahlen. In
Miinchen sind das beispielswei-
se Eissportzentren (Olympiapark),
Bergbahnen (Brauneck) und Mas-
sagestudios (Lotusbliite). >

FOCUS 10/2017
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Durch ein Kilo mehr Muskelmasse baut der
Korper binnen eines Jahres drei Kilo Fett ab

Dartiber hinaus bieten die
Ketten alles an, was Einsteiger
wissen sollten: Sie beschaftigen
Emahrungsberater, Lauftrainer,
Schwimmlehrer. ,Wenn jemand
seinen Stoffwechsel ankurbeln
mochte, erstellen wir einen fur
ihn maBgeschneiderten Trainings-
plan”, verspricht Fitrate-Chef
Imani. Die Erndahrungsberater
klaren tiber Low Carb auf, und
die Fitness-Coaches zeigen, wie
man die Overhead-Squats sauber
ausfiihrt.

»Je mehr Muskelmasse der Kor-
per besitzt, desto hoher ist auch
der Grundumsatz des Organis-
mus." Muskeln, erklart Frobose,
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erhohen den Umfang der Sauer-
stoffaufnahme, die Anzahl der
weiBlen und roten Muskelfasern
sowie die Energiespeicherung
und die Anzahl der Mitochondri-
en. ,Muskelzellen sind besonders
stoffwechselaktiv, verbrennen
daher viel Energie und schrauben
so den Grundumsatz nach oben.
Unsere Muskulatur verbraucht in
Ruhe etwa 30-mal mehr Energie
als unser Fettgewebe.” Nur ein
Kilo mehr Muskelmasse wiirde
bedeuten, dass der Grundumsatz
um 50 bis 70 Kalorien pro Tag stei-
gen wurde. ,Das hort sich nach
nicht viel an, auf ein Jahr

gerechnet, baut der Kérper

by

aber dadurch drei Kilo reines Fett
ab. Und das"”, findet Frobose, ,ist
echt verdammt viel."

Aber auch die Ausdauer darf
nicht vernachlassigt werden. Und
dabei ist Ausdauer nicht gleich
Ausdauer: Je nachdem, ob dem
Korper bei Bewegung ausrei-
chend Sauerstoff fiir die Energie-
gewinnung zur Verfugung steht
oder nicht, laufen innerhalb der
Muskelzellen zwei verschiede-
ne Stoffwechselprozesse an zwei
verschiedenen Orten ab. Erfor-
dert eine Aktivitat viel Sauerstoff
auf einmal, wie zum Beispiel bei
schnellem Treppensteigen oder
kurzen Sprints, wird die Energie
durch den anaeroben (sauerstoff-
armen) Stoffwechsel bereitge-
stellt. Dieser findet im Zytoplasma
statt, also in der Grundbausubs-
tanz jeder Zelle.

Wasser,

sagt Fitness-Professor
Ingo Frobose von der
Sporthochschule Koln,
.gewdahrleistet
die reibungslose
Bereitstellung von
Energie und Vital-
stoffen”. Trinken Sie
mindestens zwei
Literam Tag

40 Prozent

der taglichen Kalorien-
zufuhr sollten laut
Sporthochschule Koln
auf Kohlenhydrate
entfallen, 30 Prozent
auf EiweiBe und
30 Prozent auf Fette

FOCUS 10/2017
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So tickt unser Stoffwechsel

Unser
Organismus

hat verschiedene
Zyklen. Mal
schiitteterje
nach Tageszeit
Hormone aus,
mal braucht er
ein Pauschen.
Wenn wir dies
beriicksichtigen,
lebt essich
einfacher—

und fitter

FOCUS 10/2017
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07.00

08.00

09.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17:00

18.00

1-2 Uhr: Stoffwechsel-Tiefphase

2-3 Uhr: Hauptregenerationsphase

3-5Uhr:
Anstieg des Blutdrucks,
hohe Leistungsaktivitat

6~7 Uhr: Zunehmend werden
Hormone ausgeschiittet

8-9 Uhr: Korpertemperatur
erreicht Maximum

10-12 Uhr:
Energiestoffwechsel,
Stoffwechsel lauft auf Hochtouren

13-14 Uhr:

Ruhepause des Stoffwechsels
14-15 Uhr:

Hormonspiegel und Blutdruck sinken
15-16 Uhr:

guter Hirnstoffwechsel

16-17 Uhr:

zweite Stoffwechsel-Hochphase

18-19 Uhr: langsame Abnahme
des Energiestoffwechsels

20-22 Uhr: Beginn der Erholung
und des Regenerationsstoffwechsels

22-24 Uhr: aktiver Immunstoff-
wechsel, trage Stoffwechsellage

Quelle: Ingo Frobése, ,Das
Turbo-Stoffwechsel-Prinzip*

Benotigt der Korper durch eine
dauerhafte Belastung hingegen
weniger Sauerstoff auf einmal,
ist der aerobe (sauerstoffreiche)
Stoffwechsel in den Mitochond-
rien gefragt. Sie sind quasi die
Brennofen jeder Zelle, weil an
ihrer inneren Membran mithil-
fe von Sauerstoff Kohlenhyd-
rate, Fette und Aminosauren
verbrannt und in Energie umge-
wandelt werden. Erhoht sich
der Energiebedarf des Korpers
durch regelmafBiges sauerstoff-
reiches Ausdauertraining, mis-
sen die Zellen sich anpassen, um
weiterhin genugend Energie lie-
fern zu konnen. Die Mutterzelle
teilt sich und vergroBert dadurch
die Anzahl der Mitochondrien.
Der Stoffwechsel wird demnach
immer schneller, und der Grund-
umsatz des Korpers steigt rasant.

Routine schafft Fitness

Frobose betont: , Wichtig ist, dass
man regelmaBig trainiert und
dabei nicht aus der Puste und
damit in die Sauerstoffschuld
kommt. Denn die Mitochondrien
mogen keine extremen Belastun-
gen. Sie haben es wirklich gern
gemitlicher und arbeiten dann
auch am besten.” Frobose tragt
es fast mantraartig vor: ,Es geht
mir darum, dass wir Thren Orga-
nismus auf Vordermann bringen. "

Beim Fast-Olympia-Finalisten
Traber scheint der Plan aufzu-
gehen. Mittlerweile verbringt er
40 Prozent seiner Trainingszeit in
der Muckibude - fiir einen Sprinter
ungewohnlich. Sehr ungewohn-
lich. ,Meine ganzen Werte haben
sich in den vergangenen Mona-
ten massiv verbessert”, so Traber.
So kommt er seinem Ziel naher.
Anfang August will das Stuttgar-
ter Kraftwerk mit dem Turbo-Stoff-
wechsel ins Weltmeisterschafts-
Finale in London einziehen.

Das ist zuletzt Tobias Unger vor
13 Jahren bei den Olympischen
Spielen 2004 in Athen gelungen.
.Es wird Zeit, Geschichte zu
schreiben”, sagt der selbstbe-
wusste Superman. ]

ANDREAS HASLAUER/KATHARINA

ENGELS/CHRISTIAN THIELE P

ANZEIGE

Finanzcheck

Tarifwechseln lohnt sich — mit neutralen
Vergleichsportalen clever sparen

VERGLEICHEN zahlt sich aus. Besonders
bei regelméRigen Ausgaben wie Strom,
Gas und Handy sind die Preisunterschiede
zwischen den Anbietern bei gleicher
Leistung oft gewaltig. Mit der Suche
nach den giinstigsten Tarifen hat das
Verbraucherportal Verivox bereits iiber
8 Millionen Kunden zu mehr verfiigharem
Nettoeinkommen verholfen und zu einer
Gesamtersparnis von rund 1,6 Mrd. Euro.

Vertrauensvoller Partner
Verivox stellt in seinen Tarifvergleichen
den jeweiligen Markt transparent und
neutral dar. Die Tarife werden rein
mathematisch nach dem Preis sortiert.
Fir alle gelisteten Anbieter gelten die
gleichen nachvollziehbaren Kriterien und
strenge Verbraucherschutzrichtlinien.

Doppelt profitieren Jetzt
Wer jetzt die Tarifvergleiche

von Verivox nutzt, profitiert 20 €
doppelt: durch giinstigere Cashback
Angebote und einen Abschluss-
bonus von 20 Euro speziell fiir
FOCUS-Leser (iber focus.de/verivox

Rundum-Service

Wer nicht selbst vergleichen machte, nutzt
Verivox prime. Experten empfehlen dabei
die individuell besten Tarife und unterstiit-
zen den Verbraucher beim Anbieterwechsel.
Weitere Infos unter 0800 7243639.

= 4.000

Euro im Jahr kann eine vierkopfige
Familie mit Hilfe der persénlichen
Beratung von Verivox sparen
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Machen! Sie! Mit!

Der Athletik-Coach Marc
Lechler trainiert Weltklasse-
sportler. Und nun auch Sie.

Die besten Ubungen fur

viele Muskelgruppen und ein

neues Karpergefuhl

usreden lasst Marc Lechler

nicht mehr gelten. ,Jede

Ubung kann zu Hause

gemacht werden”, sagt der
Chef der Ecos Reha. Fir FOCUS
hat der Athletik-Coach Ubungen
ausgesucht, die nicht nur einzel-
ne Muckis, sondern alle Muskel-
gruppen ansprechen. ,Dadurch
kommt der Stoffwechsel mal so
richtig in Fahrt”, sagt der Mann,
der FuBball-Weltmeisterin Simo-
ne Laudehr und Nationalspie-
lerin Viktoria Schnaderbeck ge-
rade wieder fit macht. Sein Ver-
sprechen: ,Wenn Sie das Training
zweimal die Woche schaffen, wird
sich bald ein neues Korpergefiihl
einstellen.” |

Unter
Spannung
Fastalle
Muskeln wer-
den aktiviert

Unterarmstiitz
Sttzen Sie lhren
Korper auf Unterarme
und Zehenspitzen.
Der Karper bildet eine
gerade Linie. Bauch
und Possind fest an-
gespannt. Ziehen Sie
jetzt abwechselnd
gin Bein seitlich
Richtung Ellenbogen.
Anzahl:

3= 6 (Frauen),

3= 10 (Ménner)
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Aufund
nieder
Arme und
Brust

Liegestiitz: Die
Arme sind schulter-
breit auseinander.
Senken Sie jetzt Ihren
Oberkdrper langsam
Richtung Boden, und
driicken Sie sich wie-
dernach oben. Ellen-
bogen zeigen nach
auBen. Achtung:
Hohlkreuz unbedingt

vermeiden! Anzahl: g

3 %6 (Frauen),
3 =10 (Ménner)
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Starkes
Kreuz
Rucken

Deep Squat

Die Arme sind tiber
dem Kopf ausge-
streckt und bilden
ein V. Die Beine sind
hiiftbreit auseinan-
der. Spannen Sie nun
den Bauch an, und
gehen Sie langsam in
die Hocke. Schieben
Sie dabei den Po nach
hinten, undachten
Siedarauf, dass Knie
und FiiBe eine Linie
bilden. Anzahl:

3= 8 (Frauen),

3x12 (Ménner)

In die Knie
Oberschenkel
und Po

Split Squat Machen
Sie einen Ausfall-
schritt. Senken
Siejetzt langsam
das hintere Knie
Richtung Boden, und
driicken Sie sich
dannanschlieBend
tiber das vordere Bein
wieder nach oben.
Der Oberkorper bleibt
dabei aufrecht, der
Bauch fest ange-
spannt, und die Ferse
driickt in den Boden.
Knie und FuB bilden
eine Linie. Anzahl:
3= 6 (Frauen),

3 =10 (Ménner)

Hochdruck
Arme, Bauch
und Gesal

Front Plank Ball
Stutzen Sie sich auf
den Unterarmen und

Zehenspitzen ab, und
spannen Sie Bauch
und Po wirklich fest
an. Der Karper bildet
dabei eine gerade Li-
nie. Driicken Sie jetzt
langsam den Gym-
nastikball so lange
von sich weg, bises
unangenehm wird.
Ziehen Sie dann den
Ball wieder zu sich
heran. Anzahl:
3x10 (Frauen),
3x15(Manner)
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Hinde zum
Himmel
Oberarme
und Beine

Curl to press
Nehmen Sie eine
Hantelin jede Hand,
und machen Sie einen
Ausfallschritt. Beide
Knie bilden jeweils ei-
nen 90-Grad-Winkel.
Das hintere Knie

ist knapp tiber dem
Boden, der Oberkar-
per aufrecht, und die
Arme sind nach unten
gerichtet. Machen Sie
jetzt einen Bizeps-
curl, und drticken Sie
die Gewichte tiber
den Kopf. Anzahl:

3 x 8 (Frauen),

3 x12 (Ménner)
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Rechte
Gerade
Oberarme,
Brust und
Rumpf

Ball Bench Press
Legen Sie Schultern
und Kopf auf den
Gymnastikball. Die
Knie bilden einen
rechten Winkel.
Strecken Sie jetzt die
Hantel nach oben,
und senken Sie sie
wieder. Das GesaB ist
die ganze Zeit an-
gespannt. Anzahl:
3x10 (Frauen

mit 8Kilo), 3x10
(Manner mit 10 Kilo)

Richtiger
Ausfall
Oberschenkel
Rumpf, Po

Bander Starten Sie
die Ubungin der
Ski-Abfahrtshocke.
Die Bander sindim
Kniebereich fixiert.
Machen Sie jetzt
einen Ausfallschritt,
und driicken Sie
sich dabei tiber das
jeweilige Standbein
auf die Seite. Wie
auf der Piste: Der
AuBenskiist der
Chef! Achtung: nicht
das Band mit den
Beinen auseinander-
ziehen. Anzahl:
3x10(Frauen),

3 =10 (Ménner)

Totaler
Knackarsch
Oberschenkel
und Wade

Ham Curls
Platzieren Sie lhre
Fersen mittig auf
dem Pezziball, und
stiitzen Sie Ihr Ge-
wicht auf den Schul-
ternab. Der Korper
bildet eine Linie.
Bauchund Possind
fest angespannt.
Beugen Sie jetzt
langsam die Beine,
und ziehen Sie dabei
den Gymnastikball
zussich heran. An-
schlieBend strecken
Sie die Beine wieder.
Anzahl:

310 (Frauen),

3 x12 (Ménner)
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Nudelholz-
Work-out
Bauch, Arme
und Schultern

Roll-out Gehen Sie
in die Knie, und posi-
tionieren Sie die Rolle
vor sich. Die Arme
sind gestreckt, der
Bauch angespannt.
Rollen Sie jetzt lang-
sam nach vorn, und
driicken Sie die Hufte
Richtung Boden.
Ziehen Sie sich tiber
Arme und Bauch
wieder zuriick in die

Ausgangsposition. |

Wichtig: Hohlkreuz
vermeiden! Anzahl:
3 x 3 (Frauen),
3 x 6 (Ménner)
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So heizen Sie lhr Kraftwerk an

Verkaufer stehen, Banker sitzen. Jede Berufsgruppe hat eine andere Belastung.
Deswegen hat die Sporthochschule Koln fir jeden einen Turbo-Trainingsplan

@ Fiir Menschen, die viel sitzen

z.B. Biiroangestellte

s+ Banker und Versicherungsleute
klagen haufig tber Ricken-

schmerzen und Verspannungen [
im Schulter- und Nackenbereich.
Das Problem: Die Stoffwechsel- [

aktivitat ist durch kérperliche
Inaktivitat stark reduziert.

¢ Deshalb sollte sich diese Ziel-
gruppe sowohl auf das Ausdauer-
als auch auf Krafttraining fokus- ’
sieren, um den Stoffwechsel
nachhaltig zu beeinflussen.

Ausdauerplan '
o Dazu bietet sich ein modera-
tes und intensives Ausdauer-

training an (das Verhaltnis
sollte stets 80:20 sein).
Laufen ist dabei die einfachste
Variante des Ausdauersports.
Pro Einheit sollten Sie mindes-
tens 30 Minuten und anfangs
maximal 60 Minuten trainieren.
Wichtig ist: ruhig und wirklich
ganz langsam laufen.
Aufwarmen braucht man

sich nicht speziell, laufen Sie
die ersten zehn Minuten einfach
etwas langsamer.
Fortgeschrittene kénnen

am Sonntag noch ein leichtes
Krafttraining absolvieren.

~ © Fiir Menschen, die viel heben

z.B. Altenpfleger, Erzieher

» Krankenpfleger oder Kinder-
gartner bewegen sich wahrend '
der Arbeit viel und missen
teilweise schwer heben.

s+ Dadurch werden wahrend der
Arbeit Belastungsspitzen '
erreicht, welche den Stoffwech-
sel zwar kurzfristig, aber nicht
nachhaltig beeintréachtigen.

» Positiv zu vermerken sind
die Muskelreize im Alltag. .

» Der Stoffwechsel hat eine
,Grundaktivierung", aber
speziell der Fettstoffwechsel
sollte tiber das Ausdauer-
training gefordert werden.

Ausdauerplan

Das Ausdauertraining dient
bei dieser Berufsgruppe
speziell zur Verbesserung des
Fettstoffwechselanteils.
Deshalb sollten Sie anfangs eher
auf Walking oder Trotting bzw.
Traben zurtickgreifen. Dabei
moglichst lange laufen —und
das drei- bis viermal die Wache.
Wer schon erfahrener und fort-
geschrittener Laufer ist, kann
naturlich auch etwas ztgiger
joggen (8-10 km/h). Wichtig:
Sie sollten sich dabei immer
unterhalten kénnen.

Mo. |Di | M. |Do. | F. | sa | so Mo. |Di | M. [Do. | F. | sa | so
Joggen | Pause Joggen | Pause Joggen | Pause (Joggen) Pause Trotting | Pause Trotting | Pause Trotting | Pause
45 Min. 45 Min. 45 Min. 25. Min. 45 Min. 45 Min. 435 Min.
mit 67 mit 67 mit 67 Intervall mit 4-5 mit 4-5 mit 4=5
km/h km/h km/h km/h km/h km/h

Kraftplan Kraftplan

s Das Krafttraining sollte den Muskeln gentigend Zeit s+ Korperliche Arbeiten sind bei ¢+ Die Ubungen sollten in jeweils
vor allem die groBen Muskel- zur Regeneration zu geben. Altenpflegern und Kranken- drei Satzen trainiert werden —
gruppen ansprechen, um einen » Die Kraftiibungen kénnen schwestern programmiert. mit etwa 30 Sekunden Pause
maximalen Einfluss auf den auch vor dem Ausdauertraining s+ Deshalbist es umso wichtiger, dazwischen:
Stoffwechsel zu erhalten, weil absolviert werden. dass das Muskelkorsett den s Kniebeuge: 15 Wiederholungen
die Muskeln das groBte Stoff- ¢ Alle Ubungen werden in drei taglichen Anforderungen unbe- » Schulterbriicke:
wechselorgan des Kérpers sind. Satzen trainiert — mit jeweils : dingt gewachsen ist. 15 Wiederholungen

s+ Deshalb sollten besonders die 30 Sekunden Pause dazwischen. i o Hybrid-Fitness: Um dies zu o Seitstitz mit Rotation:
Beine, Gesal, Schulter und ¢+ Die Ubungen sollten Sie an gewahrleisten und dartiber hin- 20-40 Sekunden pro Seite.
Arme sowie Bauch und der mindestens vier Tagen in der aus den Stoffwechsel wirklich Alle weiteren Ubungen zeigen
gesamte untere und obere Woche trainieren. Denken Sie langfristig zu beeinflussen, soll- die deutschen Vorzeige-
Rucken trainiert werden. dran: Muskeln verbrauchen te neben einem Ausdauertrai- Leichtathleten Gregor Traber

s Das Training wird nach Ober- 30-mal mehr Energie als Fett. ning auch ein Krafttraining und Alexandra Wester auf
und Unterkorper aufgeteilt, um Kalorienkiller! durchgefihrt werden. den Seiten 80-82.

Mo. |Di | M. | Do | F. | sa | so Mo. |Di | M. [Do. | F. | sa | so
Unter- | Ober- Pause Unter- | Ober- Pause Pause Kraft Pause Kraft Pause Kraft Pause (Joggen)
korper | kérper kérper kérper 30-60 30-60 30-60 25. Min

Min. Min. Min. Intervall
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Q Fiir Heimarbeiter

Hausfrau/-mann

Ausdauerplan

Damit Sie lhren Fettstoff-
wechsel tunen, bieten sich die
heimischen Treppen fur das
Ausdauertraining an.

Hier aktivieren Sie nicht nur Ihr
Herz-Kreislauf-System und die
Fettverbrennung, sondern kraf-
tigen gleichzeitig die gesamte
Bein- und GesaBmuskulatur.
|dealerweise hat die Treppe

20 Stufen, und Sie trainieren
an vier Tagen in der Woche.
Das Aufwarmen erfolgt eben-
falls auf der Treppe, laufen Sie
dazu dreimal flott hoch und
dann locker wieder runter.

Das Training besteht aus drei
Runden mit jeweils 30 Se-
kunden Pause dazwischen,

z. B. Verkaufer

Diese Berufsgruppe ist nun
wirklich den ganzen langen Tag ’
auf den Beinen.

Dazu muss sie teilweise noch

im Lager arbeiten oder beim
Einraumen der Regale helfen.

Damit kommen die Angestellten
einer Modekette oder Buch-
handlung standig auf eine .
erhohte Stoffwechselaktivie-

rung im Vergleich zu sitzenden
Berufsgruppen.

Das Ausdauertraining muss

daher zwar deutlich krzer, ’
dafur aber umso intensiver

ausfallen, denn nur so sind

die ,stehenden” Belastungen

wirklich gut zu kompensieren.

@ Fiir Menschen, die viel stehen

Ausdauerplan

Um nach der Arbeit nicht

noch lange Strecken zu laufen,
reichen kurze intensivere
Einheiten, um den Stoffwechsel
maéchtig anzukurbeln.

Drei bis vier Intervalleinheiten
sollten es pro Woche sein.
Nach einem zehnminutigen
Einlaufen: vier Minuten
intensiv (7-10 km/h) und
anschlieBend sechs Minuten
langsames Laufen (56 km/h).
Diesen Zyklus wiederholen

Sie wahrend des Trainings
genau dreimal.

wobei Sie jeweils 60 Stufen Mo. |Di | M. | Do | F | sa | so
(also 3x 20 Stufen) Iaufgn. Intervall- | Pause Intervall- | Pause Intervall- | Pause Pause
»Ohne Bewegung rostet jeder training training training
ein®, warnt Fitness-Papst ca. 30 ca. 30 ca. 30
Ingo Frobgse. Min. Min. Min.
‘ Do. ‘ Fr. ‘ Sa. ‘ S0, | eeeeeerseeeeeeeee e
Treppen-| Pause Treppen- | Pause Treppen- | Pause Pause :
Work- Work- Work- . Kraftplan
Uit Uit At ¢+ Damit Sie dentaglichen Anforde-  «  Erst nachdem Sie drei-
rungen im Beruf gerecht werden mal beide Muskelgruppen
und durch ein Mehr an Muskel- hintereinander beansprucht
.................................................................................... masse den Grundumsatz erh(-j_ haben, maChen S|efur
hen, sollte auch das Krafttraining etwa 60-90 Sekunden Pause
Kraftplan ausfuhrlicher gestaltet werden. und wechseln dann zum
o Damit nicht nur die Fett- » Diesen Vorgang wiederholen s Dartber hinaus sollten Sie nachsten ,Paar".
verbrennung angekurbelt, Sie zweimal, sodass Sie auf speziell die Muskelpumpe s+ Wenn Sie merken, es fallt
sondern auch nachhaltig der drei Durchgénge kommen. in den Beinen fiir den Stoff- lhnen zu leicht, dann verringern
Grundumsatz hochgetrieben Warum? Krafttibungen wechsel forcieren, da das Blut Sie einfach die Pausenzeiten,
wird, kommt erganzend ein erhohen die Knochendichte an einem langen Arbeitstag und/oder erhohen Sie die
Krafttraining hinzu. und schuitzen vor Verletz- ,Jlangsam" mehr und mehr Wiederholungszahlen.
o Um auch hier zeiteffizient ungen. ,Wer aufrecht durchs in die Unterschenkel sackt.
und ortsunabhé&ngig zu sein, Leben gehen will, kommt s Umauch hier Zeit zu sparen, Vergessen Sie nicht: Selbst
bietet sich ein knackiges an Muskeltbungen nicht trainieren Sie nach dem Ago- Sprinter wie der Hurdenlaufer
Zirkeltraining zu Hause an. vorbei*, sagt Marc Lechler. nisten-Antagonisten-Prinzip. Gregor Traber setzen auf
s+ Dabei absolvieren Sie alle Der Mann ist Athletik- Das bedeutet, dass Sie zuerst das Krafttraining. Bei Traber,
Ubungen direkt nacheinan- Coach der Europaischen eine Muskelgruppe trainieren dem schwabischen Super-
der und machen dann fur Akademie fur Sport & Training. und direkt im Anschluss den man, entfallen vier von zehn
etwa 60 Sekunden Pause. ,Gegenspieler” beanspruchen. Stunden auf die Muckibude.
Mo. |Di | M. [Do. | F. | sa | so Mo. |Di | M. | Do | F | sa | so
Pause Zirkel- Pause Zirkel- Pause Zirkel- Pause Pause Gegen- | Pause Gegen- | Pause Gegen- | Pause
training training training spieler- spieler- spieler-
training training training
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