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Prasentieren Sie Ihr Unternehmen dort, wo Fitness,
Kraftsport, Bodybuilding, gesunde Ernahrung und ein
vitaleres Leben im Fokus stehen:
in POLWWIERSPORT, Deutschlands neuem
Fachmagazin flr aktive Sportlerinnen und Sportler.

Jetzt Anzeige schalten:

Kontaktieren Sie uns jederzeit unter
anzeigen@power-sport-magazin.de.

Alle Details zu Formaten, Platzierungen und Preisen
finden Sie in unseren Media-Daten.
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Willkommen zur zweiten POLLIEKRPSPORT Ausgabe

GEMEINSAM WACHSEN
UND ZIELE ERREICHEN

Es ist mir eine groBe Freude, dich zur zweiten Ausgabe begrien zu dirfen. Ein herzliches
Dankeschon an alle, die unsere Premiere so begeistert gelesen haben — eure Rickmeldungen
bedeuten uns viel. Und falls du heute zum ersten Mal dabei bist: Schon, dass du Teil unserer

POoOWeRSPORT Community wirst!
In diesem Heft erwartet dich ein ganz besonderes Highlight: Wir haben uns mit Box-Legende
Axel Schulz zum Interview getroffen. Er gewéahrt uns spannende Einblicke in sein Leben und

seine Karriere als Profi-Boxer.

Henrik Biichmann

Head of Editorial
Content

Wir werfen einen Blick auf die Bodybuilding-Legende ,,Hulk“ Lou Ferrigno und schauen
uns die Ernahrungsprinzipien von WWE-Star Gunther an. Zudem kléaren wir wissenschaftlich
fundiert die Fakten zu EAAs gegeniliber BCAAs. Wir zeigen dir, wie du durch ein gezieltes
Programm fiir den Riicken an Starke gewinnst und durch kluge Periodisierung langfristig

verletzungsfrei bleibst.

Des Weiteren unterstitzen wir dich auch diesmal dabei, deine sportlichen Ziele mit Veerstand zu
erreichen. Egal, ob du dich der Treppenlauf-Challenge stellst oder deine Blutwerte optimierst —
es geht darum, mit Freude Uber sich hinauszuwachsen.

Neben unseren Kettlebell-Workouts liefert auch der POUIERRSPORT Trainingsplan
wieder ein ausgefeiltes Athletik-Training — diesmal angelehnt an das Training von Boxern und
anderen Kampfsportlern. Als weiteres Highlight gewahren wir einen Einblick in die Trainings-
methoden von Box-Weltmeister Oleksandr Usyk.

Wir laden dich ein, diese Impulse fUr deinen ganz persdnlichen Fortschritt zu nutzen.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken!

Leserzuschriften nach

der Veroffentlichung
der Erstausgabe von

POWeRrRSPORT
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Interessant, motivierend, vielseitig
Sehr geehrte Damen und Herren,

beildufig sah ich die erste Ausgabe des Power Sport-
Magazins im Regal einer Bahnhofsbuchhandlung.

Gekauft wegen der Titelstory; Artikel liber
Schwarzenegger sind meist sehr kurzweilig und
unterhaltsam - so auch in dieser Zeitschrift.

Uberrascht war ich allerdings tiber den Inhalt. Gerechnet
hatte ich eher mit einem Hardcore-Body Building-Heft,
fur Insider. Aber weit gefehlt, das Themenspektrum

ging erfreulicherweise weit dariiber hinaus: FuBBball,
Erndhrungsgrundlagen, sinnvolle Supplementierung,
Muskelkater, Widerstandsbénder, Schiafverhalten,
Verletzungsprophylaxe, Bluthochdruck, 10.000 Schritte
taglich, ... und natdrlich viel Gber Arnie.

Also Respekt, ein umfangreiches Potpourri an
interessanten Themen, auch fir gesundheitsorientierte
Freizeitsportler wie mich geeignet.

Der vorgesehene Erscheinungsrhythmus von zwei
Monaten ist gut gewéhlt.

Ich bin gespannt, ob der hohe Standard auch mit

der zweiten Ausgabe bestétigt werden kann.

Auf jeden Fall viel Erfolg!

Sportliche GriBe
Norbert Wertheim, Hannover

Lesermeinung
Hallo nach Berlin!

Gratuliere zu POWER SPORT! Stets nach
dem Training im Fitnessstudio und bei
einem Proteinshake erfreue ich mich an
der Premierenausgabe und bin begeistert!

Genau dieser Themenmix trifft meinen
Geschmacksnerv ganz besonders. Ein
Printerzeugnis, das mir als ehemaligem
FLEX-, Sport Revue-, Muscle & Fitness-
Leser fehltel POWERSPORT geféllt mir sogar
noch etwas besser als die drei genannten
Magazine. Und mit Arnold als Einstieg kann
man ohnehin nichts verkehrt machen.

Ich bin noch recht altmodisch und habe es
mit dem online-Kram nicht sonderlich.
Weiter so!

Mit sportlichen GriiBen vom Niederrhein
Frank Kaisler, Moers
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Marcins Transformation
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DIE BESTE INVESTITION SEINES LEBENS:
MARGIN’S WEG ZUR SPITZENFORM

Marcin im Vorher-Nachher-Vergleich - seit April :

brachte sich Marcin Bratus in absolute Spitzenform. -

Sichtbar geteilte Muskelstrdnge und kein Bauch mehr
Mittels eines professionellen Coachlngs “durch selnen
Schwiegersohn und eiserner Disziplin emelte er
beeindruckende Ergebnisse.

POWeRrRSPORT



Als erfahrener Vermogensberater wei3 Marcin Bratus genau,
wie wichtig Verlasslichkeit und Bestandigkeit sind. Doch seine
beeindruckendste Entwicklung vollzog er zuletzt abseits des
Schreibtischs — durch eiserne Disziplin und das professionelle
Coaching innerhalb der eigenen Familie.

Text: Henrik Blchmann

er Marcin in seinem Buro in Leezen
besucht, begegnet einem Mann,
der das Prinzip der persdnlichen
Betreuung verkdrpert. Als Ver-
maogensberater gehort es zu seinem Alltag,
zuzuhoren, zu planen und fur die Menschen
in seiner Region da zu sein. Er ist jemand, der
erst zufrieden ist, wenn seine Kunden sich gut
aufgehoben und sicher fuhlen.

Doch wahrend er beruflich stets mit vollem
Einsatz fur andere aktiv war, splrte er vor
einiger Zeit, dass er bei seiner eigenen Fitness
an eine Grenze gestoBen war. Er trainierte zwar
schon langer regelmaBig im Studio, doch der
entscheidende Durchbruch wollte nicht gelingen.
Er steckte auf einem Plateau fest, auf dem der
FleiB allein nicht mehr ausreichte, um echte
Veranderungen zu bewirken.

DAS STARKSTE NETZWERK
DER WELT

Jeder, der Marcin kennt, weif3, dass ihm Familie
Uber alles geht. Und genau hier fand er den
SchlUssel fiir seine beeindruckende Verwand-
lung. Der Wendepunkt kam nicht durch ein
08/15-Fitness-Programm, sondern durch die
enge Bindung zu seinem Schwiegersohn, Mario
Schicker, ein ehemaliger Profi-Bodybuilder.
Mario Ubernahm die Rolle seines Coaches und
strukturierte von Grund auf neu, wie Marcin an
die Themen Training und Ernéhrung heranging.

Es ist eine Sache, flr sich allein im Fitness-
studio Gewichte zu bewegen; es ist eine vollig
andere, einen Profi an seiner Seite zu haben,
der das Training und die Erndhrung prazi-
se steuert. Durch dieses intensive Coaching
erreichte Marcin die nachste Stufe und vollzog
eine Transformation, die in seinem Studio
ihresgleichen sucht.

DEN INNEREN ANTRIEB
UBERTRAGEN

Wenn man Marcin heute beim Training beobach-
tet, erkennt man schnell die Parallelen zu seiner
taglichen Arbeit als Berater. Erfolg im Sport fallt
einem genauso wenig in den SchoB wie beruf-
licher Erfolg. Dieser erfordert die Bereitschatt,
dranzubleiben, auch wenn es anstrengend wird.
Marcin hat den Einsatz, den er tagtaglich fur
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seine Kunden zeigt, nun unter Marios Anleitung
auf seinen eigenen Korper Ubertragen.

Wo er friher vielleicht intuitiv trainierte,
herrscht heute Systematik. Er entwickelte eine
beeindruckende Disziplin bei der Umsetzung der
Ernéhrungspléne. Dabei half ihm sein berufliches
Verstandnis fur langfristige Ziele: Er wei3, dass
man flr echte Ergebnisse Geduld braucht und
dass ein guter Plan nur so viel wert ist wie seine
konsequente Ausfuhrung.

VERANTWORTUNG
FUR SICH SELBST

FUr Marcin ist das ,Immer-da-Sein“ fur seine
Kunden eine Lebenseinstellung. Er hat jedoch
gelernt, dass diese Zuverlassigkeit auch bei
einem selbst anfangen muss. Er begriff, dass
er nur dann dauerhaft mit voller Energie flr
seine Familie und seine Kunden da sein kann,
wenn er auch in seine eigene Gesundheit inve-
stiert. Unter dem Coaching von Mario Schicker
wurde diese neue Einstellung zum Treibstoff flr
seine korperliche Verwandlung. Es gab keine
Ausreden mehr.

Die gleiche Gewissenhaftigkeit, mit der
er Finanzthemen prift und Absicherungen
optimiert, wendete er nun auf seine eigenen
Fortschritte im Kraftraum an. Diese Integritat
— sich selbst gegenuber die gleichen hohen
MaBstabe anzulegen wie bei der Arbeit — ist
das Geheimnis hinter seinem Erfolg.

EIN NEUES LEBENSGEFUHL

Heute strahit Marcin Bratus eine Vitalitét aus, die
seine gesamte Prasenz verandert hat. In Leezen
schétzt man ihn nach wie vor als kompetenten
Ansprechpartner in allen Vorsorgefragen, doch
nun ist er zusétzlich ein Vorbild fir persdnliche
Verénderung geworden.

Seine Geschichte ist ein Beweis daflr, dass
man mit dem richtigen Coach und einem klaren
Ziel vor Augen weit Uber sich hinauswachsen
kann. Mit Mario als Mentor an seiner Seite hat
er bewiesen, dass der Wille zur Veranderung
der starkste Motor ist.

Marcin hat gezeigt: Wer bereit ist, denselben
Einsatz, den er flr andere bringt, auch in die
eigene Fitness zu investieren, wird mit einem
vollig neuen Lebensgefuhl belohnt.

|
PSYCHOLOGIE IM SPORT

Auch Klimmaziige fallen at."c'i;r'\' a
heute viel leichter als friiher.
' \

Integraler Béstand:('eil von Marcins
Functional=Training ist der Ski-Erg.
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LIFESTYLE & MOTIVATIO

Filmrezension

UNVERGESSLICH, MELANCHOLISCH, MENSCHLICH

DER UNGLAUBLIGHE HULK -
FINE TV-SERIE, DIE GENERATIONEN PRAGTE

Als Der unglaubliche Hulk im Jahr 1978 erstmals im US-Fernsehen ausgestrahlt wurde, unterschied
sich die Serie fundamental von dem, was man bis dahin von Comic-Adaptionen kannte. Statt
greller Farben, Dauer-Action und klarer Gut-gegen-Bdse-Logik erzahlte die Serie eine ruhige, fast
melancholische Geschichte Uber Schuld, Kontrolle und das Leben am Rand der Gesellschaft.

ber funf Staffeln hinweg entwickelte

sich daraus ein Klassiker der Fern-

sehgeschichte — getragen von zwei

auBergewdhnlichen Hauptdarstellern:
Bill Bixby und Lou Ferrigno.

DER PILOTFILM: TRAGODIE STATT
SUPERHELDENGLANZ

Bereits der Pilotfilm setzt den Ton fir alles, was
folgen sollte: Dr. David Banner, brillant gespielt

Text: Matthias ligen

von Bill Bixby, ist kein strahlender Held, sondern
ein gebrochener Mann. Getrieben vom Tod seiner
Frau forscht er obsessiv an der menschlichen
Stressreaktion — Uberzeugt davon, dass der
Mensch in Extremsituationen Uber ungeahnte
Krafte verflgt. Ein Selostexperiment mit Gam-
mastrahlung geht schief: Banner Uberlebt. Doch
der Preis ist hoch.

Die erste Verwandlung in den Hulk ist kein
Triumph, sondern ein Schock. Schmerz, Angst

und Kontrollverlust dominieren die Szene. Genau
hier liegt die Starke der Serie: Der Hulk wird
nicht als Machtfantasie eingeflihrt, sondern als
Fluch. Banner verliert alles — seine Arbeit, seine
|dentitat, seine Sicherheit — und begibt sich auf
eine rastlose Flucht.

Der Pilot funktioniert wie ein eigenstandiger
Fernsehfilm und erklart, warum die Serie von
Beginn an ernst genommen wurde: Sie erzahlt
kein Superheldenméarchen, sondern ein Drama.

POWeRrRSPORT
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BILL BIXBY: EIN HELD MIT SEELE

Bill Bixbys Darstellung des David Banner gilt
bis heute als auBergewdhnlich nuanciert.
Sein Spiel ist zurlickgenommen, leise, voller
innerer Spannung. Banner ist kein Mann der
groBen Worte — und genau darin liegt seine
GlaubwUrdigkeit.

,»Bill Bixby gibt dem Hulk eine Seele.“
(TV Guide, Retrospektive)

Bixby verkdrpert einen Menschen, der Gberall
helfen will - und der dennoch weiB3, dass er jeder-
zeit zur Gefahr werden kann. Dieses Spannungs-
feld macht jede Begegnung, jede neue Stadt,
jede Episode emotional aufgeladen. Zuschauer
begleiten Banner nicht vorrangig wegen der
Action, sondern wegen seiner Menschlichkeit.

LOU FERRIGNO: DER KORPER

DES HULKS

Wahrend Bixby dem Hulk die Seele verleint, gibt
Lou Ferrigno ihm den Kérper. Ferrignos Darstel-
lung ist bis heute einzigartig — nicht zuletzt, weil
sie vollstandig ohne digitale Effekte auskommt.
Maske, Farbe und pure Kérperlichkeit erschaffen
einen Hulk, der real, schwer und bedrohlich wirkt.

wFerrignos Hulk bleibt bis heute die korper-
lich iiberzeugendste Version der Figur, die
jemals auf der Leinwand zu sehen war.“
(IMDb-Nutzerkritiken)

Bemerkenswert ist, wie viel Emotion Ferrigno
allein Gber Bewegung transportiert. Wut, Verzweif-
lung, Orientierungslosigkeit — all das wird sichtbar,
ohne Sprache, ohne Mimik im klassischen Sinne.
Der Hulk ist hier kein Witz, kein Comic-Relikt,
sondern eine tragische Naturgewalt.

DAS SERIENPRINZIP:
WIEDERHOLUNG ALS STARKE

Formal folgt Der unglaubliche Hulk einem klaren
Muster: Banner kommt in eine neue Stadt, arbei-
tet unter falschem Namen, trifft auf Menschen
mit Problemen, versucht zu helfen — und geréat
unweigerlich in eine Situation, die den Hulk
hervorruft. AnschlieBend zieht er weiter.

Was auf dem Papier simpel klingt, entwickelt
in der Serie eine erstaunliche emotionale Tiefe.

»Mehr ein tragisches Roadmovie als
eine Superheldenserie.“
(Retro-TV-Rezension, USA)

Jede Episode funktioniert wie ein kleines Dra-
ma: Es geht um Ungerechtigkeit, Ausgrenzung,
familiare Konflikte oder Korruption — Themen, die
zeitlos sind. Der Hulk ist dabei weniger Ursache
als Konsequenz. Er 16st die Aufgaben, die David

POWeRrRSPORT

Banner mit seinem Intellekt und seiner Empathie
allein nicht 16sen kann.

ATMOSPHARE, MUSIK UND
MELANCHOLIE

Ein zentrales Element der Serie ist ihre Stim-
mung. Die Kameraarbeit ist zurlickhaltend, die
Farben oft gedeckt, das Tempo ruhig. Besonders
ikonisch ist das Abspann-Thema, das Banner
am StraBenrand zeigt — allein, mit zum Trampen
ausgestrecktem Daumen am Highway.

,Das einsame Abspann-Thema wurde eben-
so ikonisch wie der Hulk selbst.”
(Classic TV History)

Diese Bilder pragen sich ein. Sie verleihen
der Serie eine emotionale Klammer, die nicht
auf Effekthascherei setzt.

ZEITLOSER CHARME STATT
MODERNER UBERLADUNG

Aus heutiger Sicht wirkt Der unglaubliche Hulk
fast entschleunigt. Doch genau das macht seinen
Reiz aus. Die Serie lasst ihren Figuren Raum,
vertraut auf Schauspiel und Atmosphére — und
Uberfordert den Zuschauer nicht.

,Noch immer die emotional beriihrendste
Hulk-Adaption.“
(Film- & TV-Retrospektive)

Gerade im Vergleich zu modernen Super-
heldenproduktionen wirkt der TV-Hulk erstaun-
lich erwachsen. Die Serie nimmt ihr Publikum
ernst — und verzichtet bewusst auf Ironie oder
Selbstparodie.

KULTSTATUS UND NACHWIRKUNG

Der unglaubliche Hulk hat sich einen festen Platz
in der Popkultur gesichert. Wiederverdtffentli-
chungen auf DVD und Blu-ray sowie Streaming-
Angebote sorgen daflr, dass auch jlingere
Generationen die Serie neu entdecken kdnnen
und Uberrascht sind, wie gut sie gealtert ist.

© UNSER FAZIT: EINE SERIE MIT
HERZ, HALTUNG UND BESTAND

Der unglaubliche Hulk ist weit mehr als eine
Comic-Verfilmung aus den 1970er-Jahren. Die
Serie ist ein emotionales Charakterdrama, ein
stilles Roadmovie und ein Stlick Fernsehge-
schichte. Bill Bixby verleiht der Figur Tiefe und
Menschlichkeit, Lou Ferrigno rohe Prasenz und
GlaubwUrdigkeit.

Wer sich auf das ruhige Tempo einlasst, wird
oft tief bertihrt und nachhaltig unterhalten. Auch
fast flnf Jahrzehnte nach der Erstausstrahlung
bleibt die Serie eine klare Empfehlung — nicht
aus Nostalgie, sondern wegen der Qualitat!

LIFESTYLE & MOTIVATION [

Bill Bixbie verleiht der Figur David Banner eine unglaubliche
Tiefe. Der Mann, der sich stindig vor der Offentlichkeit
verstecken muss, damit ihm das Monster nicht zugeordnet
werden kann, hat stets Angst vor seiner nachsten Transfor-
mation in das griine Ungeheuer.

Der Hulk nimmt einen Gerichtssaal auseinander. Lou
Ferrignos Krafteinlagen gepaart mit seiner schieren Musku-
lositét verleihen dem griinen Monster die nétige Glaub-
wiirdigkeit — auch ganz ohne Spezialeffekte oder CGl.

Die komplette Serie ist im Handel als Blu-Ray und DVD auf
insgesamt 16 Discs mit DTS HD 2.0 Ton auf Deutsch und
Englisch erhéltlich. Neben allen Folgen mit insgesamt fast 69
Stunden Laufzeit gibt es auch jede Menge Extras.
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Axel Schulz als Herausforderer im Kampf seines
Lebens in Las Vegas: Nach Urteil der meisten
Experten - und spéater auch von seinem Gegner
selbst eingestanden - hatte Axel Schulz 1995
die Weltmeisterkrone von George Foreman
erringen missen. Der von den Kampfrichtern
beschiedene knappe Punktsieg zu Gunsten des
amtierenden Champions ging als eine der um-
strittensten Entscheidungen in die Geschichte
des modernen Profi-Boxens ein.

POUWe&eRSPORT



ATHLETEN-PORTRAIT

Die deutsche Boxlegende Axel Schulz hat schon friih gelernt, dass man
nur durch harte Arbeit und niemals Aufgeben zum Erfolg kommt. Mit
POoOWeRrRPSPORT sprach er iiber seinen Einstieg ins Boxen,
sein Training, seine Ernahrung und dariiber, was er heute macht.

Interview: Wolfgang Stach

POWER SPORT: Wie hast du sportlich angefangen
und wann wurde aus Boxen mehr als ein Hobby
fiir dich?

AXEL SCHULZ: Ich komme aus der DDR, da wurde
Sport stark geférdert — und bei mir fing es wie
bei vielen Kindern erst mal ganz klassisch an:
mit FuBball. Wir haben praktisch Uberall gekickt,
im Hof und drauBen, und ich bin dann auch in
einen Verein eingetreten. Irgendwann bin ich
aber wieder ausgestiegen, weil ich gemerkt
habe: Das ist nicht so richtig meins, wenn alle
Spieler einem Ball hinterherlaufen.

DER WEG ZUM BOXEN

POWER SPORT: Wie kamst du dann zum Boxen.
Und in welchem Alter hattest du deine ersten offi-
ziellen Kampfe?

AXEL SCHULZ: Nach dem FuBball habe ich erst
noch andere Sachen ausprobiert — ich war,
glaube ich, auch mal schwimmen und spa-
ter bei der Leichtathletik, aber
nichts davon hat mich
wirklich gepackt.

] s Bei der Leichtath-
- TR 3 & B letikhieB es vor
AE !‘ oy allem laufen,
‘-\ SR [aufen und
. i nochmals
laufen und
das mochte
ich gar nicht.
Dann bin
ich zum Boxtraining
gegangen. Da war ich etwa zehn, zehneinhalb
Jahre alt. Der Ubungsleiter hat erst mal gesagt:
Jetzt machen wir Krafttraining und danach lau-
fen wir noch funf Runden im Stadion. Da habe
ich mir gedacht: Nicht schon wieder —und ich
habe mich wieder abgemeldet.

Ein Freund von mir, der schon im Boxen war,
hat mir dann Boxhandschuhe mitgebracht. Wir
haben als Kinder ein bisschen ,,geboxt”, véllig
normal. Dabei schlug er mir auch voll auf die
Nase und ich dachte: Das will ich auch kénnen.
Ich habe gemerkt: Das fasziniert mich. Ich bin
wieder in den Verein — und dann hat es mich
nicht mehr losgelassen.

-

POWER SPORT: In welchem Alter hattest du deine
ersten offiziellen Kimpfe?

AXEL SCHULZ: Das lief am Anfang Uber kleine
Kampfe, Turniere und Kreismeisterschaften, wie
das im Amateurbereich eben ist — man fahrt
dann auch mal irgendwohin, um Erfahrung zu
sammeln.

1982 bin ich mit 13 Jahren das erste Mal
zur DDR-Meisterschaft gefahren. Da waren
die Bezirksmeister aus allen Regionen, und
man musste sich daflr natlrlich qualifizieren.

TRAINING UND TRAININGSWOCHE
POWER SPORT: Wie sah das Training aus? Wie
héufig hast du trainiert, und wie war eine typische
Woche aufgebaut?
AXEL SCHULZ: Als ich angefangen habe, war das
erst einmal ein Training pro Woche. Aber ich
bin freiwillig immer haufiger hingegangen, weil
ich mich mit den Ubungsleitern gut verstanden
habe — und weil ich schnell gemerkt habe, dass
ich besser werde, je mehr ich investiere. So bin
ich Schritt flr Schritt von einmal Training auf
bis zu finfmal Training pro Woche gekommen.

Spaéter, als das ernster wurde und die Sport-
schule eine Rolle spielte, war der Alltag naturlich
ganz anders: Schule und Training haben sich
praktisch abgewechselt. Morgens entweder
Schule oder Training, dann wieder Schule, nach-
mittags wieder Training. Teilweise zweimal am
Tag, jeweils um die zwei Stunden - plus Laufe,
je nach Plan. Ich hatte inzwischen verstanden,
dass Laufen auch dazugehort.

Samstags gab es auch Training, und dann
ging es oft wieder nach Hause zur Mutter.

SPARRING UND WETTKAMPFE
POWER SPORT: Gab es neben dem Training auch
Sparring? Oder war das nur vor Wettkdmpfen?
AXEL SCHULZ: Das Training war generell knallhart,
und Wettkdmpfe waren natUrlich ein groBer Teil
davon. Wir sind viel gefahren — zu Turnieren und
es gab auch Vergleichskdmpfe untereinander.
Sparring machten wir logischerweise auch,
vor allem unter den Athleten an der Sportschule.
Das gehort dazu, wenn du im Amateurbereich
wachsen willst.
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HARTE, DRUCK UND MENTALITAT
POWER SPORT: Gab es Phasen, in denen das
Training fiir dich besonders hart oder mental
herausfordernd war?

AXEL SCHULZ: Training ist immer eine Herausfor-
derung. Viele sehen nur den Wettkampf, aber
das Training ist oft harter als das, was am Ende
im Ring passiert. Bei uns gab es klare Vorgaben.
Bei mir war das zum Beispiel im Mannerbereich:
10 Kilometer unter 40 Minuten. Das setzt dich
mental unter Druck, weil du weif3t, dass du
liefern musst — und manche konnten da vor
Nervositat kaum schlafen.

Bei den Amateuren steht man ,nur” 3 x 3
Minuten im Kampf. Aber dahin kommst du nur
Uber unzahlige harte Einheiten, Disziplin und
Wiederholungen.

POWER SPORT: Vor groBen Kdmpfen — war das
Training dann noch mal anders?

AXEL SCHULZ: Im Grundprinzip war es ahnlich,
aber je nach Phase wurden Schwerpunkte
gesetzt. Als Profi ist das nattrlich anders, weil
du haufiger unterwegs bist — teilweise fast jedes
Wochenende. Da musst du den Rhythmus
anpassen, ohne die Substanz zu verlieren.

KRAFTTRAINING UND AUSDAUER
POWER SPORT: Hast du gezielt Krafttraining betrieben?
AXEL SCHULZ: Ja, natUrlich. Boxen ist extrem
umfangreich. Ausdauer ist riesig — aber nicht
nur ,Laufen gehen®, sondern auch Stadionlaufe,
Sprints, Bergsprints. Zum Beispiel 10 Runden
im Stadion auf Tempo, 400 Meter unter einer
Minute. Dazu kam Krafttraining, besonders
im Schnellkraftbereich. Meine Bestmarke im
Bankdrucken lag bei 170 Kilo.

Und klar: Man ist nicht jeden Tag in der
gleichen Intensitat im Boxtraining, das hangt
von der Phase ab, in der du gerade steckst.

POWER SPORT: Hattest du konkrete Schwerpunkte
— Maximalkraft oder eher Explosivitdt?

AXEL SCHULZ: Beides. Maximalkraft, etwa im
Bankdriicken, aber auch klassische Sachen

Der Besitzer des Szene-Box-Kellers ,RITZE“ in Hamburg, Carsten Merk, bekommt beim Gala-
Dinner anlasslich des 75-jahrigen Jubildums des Bundes Deutscher Berufsboxer von Axel Schulz

einen alten Giirtel fiir seinen Club geschenkt.

wie Liegestiitze und viele funktionelle Ubungen.
Dazu Schnellkraft, weil du Uber drei Runden
das Tempo halten musst — und spéter als Profi
dann Uber zehn oder zwolf Runden.

TRAINING IM SCHWERGEWICHT
UND BELASTUNG

POWER SPORT: Du warst immer im Schwergewicht.
Gab es da noch besondere Trainingsformen, die fiir
dich wichtig waren? Und wurde das Training so
dosiert, dass es keine Uberlastung gab?

AXEL SCHULZ: Du musst als Boxer alles trainie-
ren: Technik, Kondition, Kraft, Koordination.
Zur Belastung: Wenn du krank warst, war
Leistungssport trotzdem kein Kindergarten.
Wobei schon auch Rucksicht genommen
wurde — je nach Zustand.

Ich kann dir ein Beispiel geben: Bei der WM
1989 hatte ich Probleme am rechten Sprungge-
lenk. Ich bin trotzdem in den Kampf gegangen,
wurde mit Schmerzmitteln behandelt, das war
brutal — aber ich habe es durchgezogen und
am Ende die Bronzemedaille geholt. Im Lei-
stungssport heilt es oft: Entweder du machst
mit oder der Nachste steht bereit.

POWER SPORT: Das ist natiirlich eine klare Haltung.
Warum konntest du das so durchziehen?

AXEL SCHULZ: Weil es mir Freude gemacht hat —
und weil ich mich auch qualen kann. Ich hatte
auBerdem einen sehr guten Trainer: Manfred
Wolke. Viele sind an der Sportschule frih aus-
gestiegen. Wir waren in der Gruppe zwar 18
Kinder, aber in manchen Jahrgangen blieben
am Ende nur zwei Ubrig. Bei einem Jahrgang
sogar nicht mal einer. Wer Ubrig blieb, musste
nicht nur Talent haben — der musste diesen
Alltag auch aushalten wollen.

ERNAHRUNG
POWER SPORT: Welche Rolle spielte die

Ernéhrung in deiner Karriere?

AXEL SCHULZ: Eine groBe. Bei uns gab es damals
noch nicht Uberall Fast Food — zum Gluck!
Wir haben auf Basics gesetzt: Hihnchen,
Eier, Nudeln, Kartoffeln. Und Alkohol gab es
S0 gut wie gar nicht. Klar, mal ein Bier — aber
insgesamt hatten wir Regeln. Du merkst als
Sportler sehr schnell, was dir guttut und was
nicht. Und wenn du Mist machst, merkst du
es am nachsten Tag im Training.

Heute ist das natUrlich viel ausgereifter, mit
Auswertungen, Planen, Vitaminen und allem.
Damals war das nicht so wissenschaftlich, aber
die Grundprinzipien waren da.

POWER SPORT: Wie wichtig waren Schiaf und
Regeneration?

AXEL SCHULZ: Sehr wichtig. Ich bin nach Hause,
habe mich ausgeruht — das gehoért dazu. Ohne
Regeneration kannst du diese Intensitat nicht
dauerhaft gehen.

PRAGENDE MOMENTE

UND ,,FREUNDE"

POWER SPORT: Was hat dir das Boxen fiirs

Leben mitgegeben?

AXEL SCHULZ: Immer wieder weitermachen.
Das Leben geht nicht nur nach oben — es geht
auch runter. Und genau da zeigt sich, wie du
damit umgehst.

POWER SPORT: Gab es einen Moment, der dich
besonders geprégt oder verédndert hat?

AXEL SCHULZ: Es gab mehrere. GroRe Kampfe,
Niederlagen — etwa beim Weltmeisterschafts-
kampf gegen George Foreman.

Was mich aber besonders gepragt hat: Wie
schnell manche ,,Freunde” weg sind, wenn du
verlierst. Vorher planen sie mit dir alles, und wenn
es dann schiefgeht, ist plotzlich keiner mehr da.
Ich habe das 1995 nach dem verlorenen Kampf
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Axel Schulz wird wahrend ;
der Kampfpause in der Ringecke f
von seinem langjéahrigen Trainer
Manfred Wolke gecoacht und
erhalt Anweisungen fiir die
néachste Runde.

um den IBF-WM-Titel gegen den Stdafrikaner
Francois Botha brutal gespurt. Weder manche
Leute aus dem Umfeld noch mein Trainer haben
sich sofort geklimmert.

Als es dann bekannt wurde, dass Botha
gedopt war und der Kampf zu einem No
Contest erklart wurde, waren sie auf einmal
alle wieder da — als ob nichts geschehen
wére. Das hat sich eingebrannt. Das war
sehr pragend.

DAS LEBEN NACH DER KARRIERE
POWER SPORT: Wie schwer war der Ubergang vom
aktiven Profisport zum Leben danach?

AXEL SCHULZ: FUr mich war es nicht schlimm.
Ich habe meinen letzten Kampf gemacht und
aufgehdrt - und dann kamen neue Aufgaben.
Ich war und bin fUr viele Charity-Organisationen
als Botschafter unterwegs, unter anderem fr
»Herz fur Kinder®. Der Bekanntheitsgrad bleibt,
und du kannst damit auch etwas Sinnvolles
machen.

POWER SPORT: Bist du dem Sport verbunden geblieben?
AXEL SCHULZ: Ja, als Experte, Berater —ich bin
nach wie vor drin.

POWeRrRSPORT

Axel Schulz ist seit Beginn seiner Karriere

oft Gast im Unterhaltungsfernsehen gewe-
sen - hier z. B. feixt er mit dem Gastgeber der
gleichnamigen Show: Harald Schmidt.

& = (.

Fiir den guten Zweck ist Axel Schulz auch
heute noch haufig unterwegs - hier am Poker-
tisch bei der Promi Charity Poker Night 2025 in
Wuppertal.

FIT BLEIBEN HEUTE
POWER SPORT: Was machst du heute, um fit zu
bleiben? Und ist der Fokus eher Gesundheit statt
Leistung?
AXEL SCHULZ: Ich gehe ins Fitnesscenter — wie
viele andere auch. Und ich muss dabei auch den
inneren Schweinehund Uberwinden. Manchmal
hilft es, wenn ehemalige Trainer oder Leute aus
dem Umfeld sagen: ,Komm mal wieder vorbei.*
Heute achte ich mehr auf Gesundheit, klar —
und auf ordentliche Erndhrung. Im Alter musst
du einfach ein bisschen mehr darauf achten.

AXELS RAT AN JUNGE ATHLETEN
POWER SPORT: Was wiirdest du jungen Boxern oder
ambitionierten Kraftsportlern mitgeben?

AXEL SCHULZ: Versuch immer, 100 Prozent zu
geben. Das schaffst du nicht jeden Tag — aber
wenn du es versuchst, landest du wenigstens
bei 70 oder 80 Prozent, was auch gut ist. Und
hor in deinen Kdrper rein.

POWER SPORT: Und wenn du einen einzigen Trai-
nings- oder Lebensgrundsatz aus deiner Karriere
nennen miisstest?

AXEL SCHULZ: FleiR schlagt Talent!

o
ATHLETEN-PORTRI-H‘
: ol B
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ERNAHRUNG & SUPPLEMENTS

r wurde als Champion und
Is Flaggschiff des Unterhal-
zerns WWE auserkoren,

h mit zwei essetiellen
aulen positionieren

inen herausragenden

im Ring - mit denen
glanzen konnte - und
er, den er in eine benei-
thletische Verfassung
t.




ERNAHRUNG & SUPPLEMENTS |

Als libergewichtiger ,,Big Daddy
Walter“ begeisterte der junge
Walter Hahn zwar auch schon das
Ring-Publikum, aber bis an die
Spitze des Geschifts als WWE-
Champion hétte es so wahrschein-
lich nicht gereicht.

Entsprechend unterzog er sein
Training und vor allem seine Diét
einer Generaliiberholung, die dem
»Ring-General“ zu seiner beein-
druckenden Form verhalf.

Erndhrungspléne der Profis

GUNTHER,
DER RING-GENERAL:

WIE DISZIPLIN AL

o EINEM KOLOSS EINEN

WELTMEISTER FORMTE

Lange Zeit war er als der massige Osterreicher bekannt, der seine Gegner mit purer Wucht
zermUrbte. Doch flr den Sprung an die absolute Weltspitze der WWE transformierte Gunther seinen
Korper radikal. Erfahre in PCUI&IRSPORT, wie der Wiener vom Independent-Geheimtipp zum
World Heavyweight Champion aufstieg, und warum sein neuer Look der Schitissel zum Erfolg war.

Text: Henrik Bluchmann

ast du dich jemals gefragt, was einen guten Athleten von

einem Weltmeister unterscheidet? Es ist oft nicht das, was

er im Licht der Scheinwerfer tut, sondern das, was er im

Stillen — fernab der Kameras — macht. Begleite uns auf den
Spuren von Gunther, dem zweifachen WWE-World Heavyweight Cham-
pion, und entdecke, wie er durch ein prazises Ernahrungssystem eine
der beeindruckendsten kdrperlichen Transformationen der Wrestling-
Geschichte vollzogen hat.

EIN GIGANT AUS DER ALPENREPUBLIK

Bevor Gunther die glitzernden Arenen von WrestleMania flllte, stand
er in seiner Kindheit in Wien als FuBballtorwart zwischen den Pfosten.
Doch die Leidenschaft fir den Ringkampf war stérker als die Liebe zum
runden Leder. Er lernte sein Handwerk von der Pike auf, tief verwurzelt
in der Tradition des europaischen Catch-Stils. Uber ein Jahrzehnt lang
dominierte er die Independent-Szene als ,WALTER" (mit blrgerlichem
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Namen heift er Walter Hahn). In Stadten wie Oberhausen, bei der
Promotion wXw, wurde er zum Mythos. Er war ein massiger, fast 150
kg schwerer Kraftkoloss, dessen Erscheinen allein ausreichte, um die
Atmosphare in der Halle zu verandern.

Sein Stil war damals schon legendar: keine Lichtshow, kein Schnick-
schnack, nur die nackte, brutale Realitat des Sports. Wer gegen ihn
antrat, wusste, dass er mit blutunterlaufener Brust nach Hause gehen
wirde — das Resultat seiner gefirchteten Chops (klatschende Hand-
kantenschlage mit voller Wucht). Er war der ,Big Daddy Walter®, ein
Gigant des alten Schlages, der durch schiere Masse und unbandige
Kraft beeindruckte. Doch tief in ihm schlummerte die Erkenntnis, dass
fir die ganz groBe Weltbiihne in Ubersee noch ein letztes, entschei-
dendes Puzzleteil fehlte.

DER RUF DER WELTBUHNE

Als Gunther 2019 bei NXT UK unterschrieb, begann eine Ara, welche p
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Mahilzeit 1
Frihstlck
Komponenten & Mengen

70 g Rice Pudding, 30 g Whey Protein,
20 g Mandelmus, 5 g Chiasamen
Besonderheiten

Dazu: Ruhrei aus 3 ganzen

Eiern und 7 Eiklar

Anteil |

Nahrstoff Menge

Y Kalorien ca. 390 kcal -
) B Protein ca.22g 23 %
= Kohlenhydrate ca.32g 33 %
Fett ca.19g 44 %

Gunthers Friihstiick ist sehr proteinreich, hat ein ausgewogenes Fettprofil und ist ideal
als kraftvolles Startsignal an seinen Koérper zu Beginn des Tages.

die Geschichte des Wrestlingsports neu schreiben sollte. Er hielt den
United Kingdom Champion Titel flr unglaubliche 870 Tage. Es war
eine Regentschaft der Dominanz, in der er szeneberlihmte Namen wie
Pete Dunne und llja Dragunov in Ring-Schlachten besiegte, die heute
als moderne Klassiker gelten. Doch Gunther sah Uber den Tellerrand
hinaus. Er wusste, dass der Wechsel in den Hauptkader der WWE
nach Amerika mehr erforderte als nur die Rolle des ,,starken Mannes*.

Vielleicht stehst auch du gerade an einem Punkt, an dem du
spurst, dass dein Potenzial noch nicht ausgeschopft ist. Gunther
erkannte dies im Jahr 2022. Er verstand, dass er in einem globalen
TV-Produkt nicht nur als Kampfer, sondern als wirklicher Modellathlet
wahrgenommen werden musste. Was dann folgte, war eine Lektion
in Sachen Willenskraft und wissenschaftlicher Prazision: Er verlor
beinahe 30 Kilogramm und transformierte seinen Korper.

DIE WISSENSCHAFT DER TRANSFORMATION

Es gibt eine alte Weisheit, die besagt, dass man den Charakter eines
Menschen daran erkennt, wie er mit sich selbost umgeht, wenn niemand
zusieht. Gunther tauschte Masse gegen Definition, Schnelligkeit und

. . . - . Der leichte
eine Ausdauer, die es ihm erlaubt, 45-mindtige Main Events ohne Snack mit
UbermaBige ErmUdungserscheinungen zu bestreiten. Das Geheimnis moderatem

e
é hinter diesem IErfoIg liegt in einer Methode, die so effektiv wie logisch ::v‘;;ii;::;ii:;:tschne"

& st Garb Cycling. verfiigbar - besonders

g Stell dir vor, dein Kérper wére ein Hochleistungsmotor. Du wiirdest ‘FIlVie‘i::;Eailr:n?i:iE:g:sv‘\IIwg? Mahilzeit 2
&  ihm doch auch nicht bei einer gemitlichen Sonntagsfahrt dieselbe Athleten. Snack
% Menge Treibstoff zuflihren wie bei einem Rennen auf der Autobahn, Komponenten & Mengen
< oder? Genau hier setzt Gunthers Strategie an. Er passt seine Energie- 4 Reiswaffeln, 30 g Low-Fat
E  zufuhr exakt seinem taglichen Arbeitspensum an. Unterstiitzt durch Frischkése, 60 g Kirschtomaten
= seine Teamkollegen von ,mperium*, Ludwig Kaiser und Giovanni Vindi, Besonderheiten
§ begann er, Kalorien zu z&hlen und Makronahrstoffe mit chirurgischer Ergéanzt durch 2 weitere Eier
% Prazision zu priorisieren.

= DER SCHLACHTPLAN DES CHAMPIONS ohrstort - Menge - Antel
i ) - ) alorien ca. 30 kcal -

é An Tagen mit schwerem Tra|n|rjg oder hartep Matches welrden die Protein ca. 22 g 23 9
iz Kohlenhydratspeicher geflllt, wéhrend an ruhigeren Tagen die Zufuhr Kohlenhydrate ca. 32 g 33 9%

é> gedrosselt wird, um die Fettverbrennung zu optimieren. Um dir zu Fett ca.19g 44 9%

o zeigen, wie ein solcher Plan in der Praxis aussieht, haben wir einen

seiner beispielhaften ,High Days” unter die Lupe genommen.
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P F’ 'das Ab8hdessen eines WWE-Spitzenathleten, “

% muss.sattigend und anabol sein, um fiir die optimale #%"
= Regeneration nach intensiven Einheiten im Fitness- -
y» Studio oeder den Schlachten im Ring zu sorgen. 3

= #-r

Gunthers Mittagessen ist
ein klassisches Perfor-
mance-Meal mit hohem
Protein- und Carb-Fokus, das
" die notige Energie fiir schwere
Trainingseinheiten und anstren-
gende Ringkdmpfe liefert.

Mahilzeit 3
Mittagessen
Komponenten & Mengen
300 g H&hnchenbrustfilet, 125 g

Jasmin Reis (Trockengewicht)
Besonderheiten

Dazu: 50 g naturliche Guacamole

als gesunde Fettquelle

Mahlzeit 5
Pre-Bed-Shake

Komponenten & Mengen
50 g Casein Protein
Besonderheiten

Mit Wasser zubereitet, flr
langsame Proteinaufnahme

Mahlzeit 4
Abendessen

W
T~ 1 Komponenten & Mengen
8 250 g Besthack, 125 g
_ ‘-m‘ ~ Jasmin Reis (Trockengewicht),
. : . % 150 g Brokkoli
o %, Besonderheiten
4 & Hochwertiges Protein &
komplexe Carbs

el -

Nahrstoff Menge

Kalorien ca. 1.020 kcal —
Protein ca.77g 30 %
~ Kohlenhydrate ca. 989 38 %
s Fett ca.35¢g 32 %
7

Ein Klassiker zum Abschluss:
ein Protein-lastiger Shake,
optimal fiir die nachtliche

Muskelproteinsynthese
und in jedem Hotelzim-
mer leicht herstellbar.

Nahrstoff Menge Anteil Nahrstoff Menge Anteil
Kalorien ca. 1.020 kcal - Kalorien ca. 190kecal -
Protein ca. 779 30 % Protein ca. 409 84 %
Kohlenhydrate ca. 98 g 38 % Kohlenhydrate ca.6g 13 %
Fett ca. 359 32 % Fett ca.1g 3%

FLEXIBILITAT ALS SCHLUSSEL ZUM SIEG

Wie du siehst, basiert dieser Plan auf hochwertigen, unverarbeiteten

Lebensmitteln. Gunther nutzt hierbei die Vorteile verschiedener Prote-

inquellen: Das schnelle Whey am Morgen fUr die rasche Aufnahme und

das langsame Casein vor dem Schlafen, um die Muskeln Uber Nacht

optimal zu regenerieren. Die Flexibilitat dieses Systems zeigt sich in der

prazisen Anpassung an die Belastung.

® Medium Day: An Tagen mit moderater Belastung werden die
Kohlenhydrate konsequent um 30 bis 50 Gramm reduziert.

® Low Day: An trainingsfreien Tagen sinken die Carbs nochmals
um den gleichen Betrag, wahrend die Fettzufuhr um 10 bis 15
Gramm erhéht wird. Dies schiitzt den Hormonhaushalt und sorgt
flr eine langanhaltende Sattigung trotz niedriger Kalorien.

EIN VERMACHTNIS AUS GOLD UND EISEN

Man kénnte fast sagen, Gunther fuhrt Krieg gegen die MittelmaBigkeit.
Seine Erfolge nach der korperlichen Transformation geben ihm auf beein-
druckende Weise recht: Er sicherte sich die Intercontinental Championship

POWeRrRSPORT

und hielt sie flir 666 Tage — er brach damit den legendéaren, Uber drei
Jahrzehnte alten Rekord des Honky Tonk Man. Er wurde zum ,King of
the Ring" 2024 gekrént und garnierte seinen Aufstieg beim SummerSlam
2024 schlieBlich mit dem Gewinn der World Heavyweight Championship.

Vom Wiener Jungen, der im Tor stand, zum unangefochtenen Herr-
scher des Rings in den USA - es ist eine Reise, die ohne die radikale
Umstellung seiner Erndhrung vermutlich nie diesen Gipfel erreicht hatte.
Er hat bewiesen, dass man durch Bestandigkeit und ein klares System
die Welt erobern kann. Gunther ist nicht mehr nur ein Kraftpaket; er ist
eine perfekt gedlte Kampfmaschine.

Er hat die Tugenden der alten Schule — harte Arbeit, Plnktlichkeit
und Respekt vor dem Handwerk — mit modernster evidenzbasierter
Erndhrung verkntpft. Das Ergebnis ist eine physische Prasenz, die
ihresgleichen sucht. Du musst kein WWE-Superstar sein, um diese
Prinzipien anzuwenden. Es beginnt mit der Entscheidung, deinem
Korper den Respekt entgegenzubringen, den er verdient. Vielleicht ist
heute der Tag, an dem auch du dein eigenes ,Carb Cycling” startest?
Der Ring-General hat sich seinen Weg gebahnt. Wann fangst du an?

Anteil
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Populare Erndhrungsformen unter der Lupe

WARUM
PALEO
FASZINIERT

ZWISCHEN EVOLUTION, MODERNER
ERNAHRUNG UND NEUER EINFACHHEIT

Erndhrung ist heute komplizierter denn je. Supermarkte sind voll, Apps zahlen Kalorien, Diaten
versprechen schnelle Erfolge — und trotzdem fiihlen sich viele Menschen miide, aufgebléaht oder
dauerhaft hungrig. Genau an diesem Punkt setzt die Paleo-Ernahrung an. Nicht mit neuen Regeln,
sondern mit einer alten Idee: Essen sollte den Korper unterstiitzen, nicht iiberfordern.

Text: Matthias ligen
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Die Menschen in der Steinzeit waren Jager und Sammler. Sie erndhrten
sich vorrangig von der Jagd sowie von essbaren Obstsorten, Gemiisen,
Wurzeln und Beeren, die sie in ihrer Umgebung auffinden konnten.

aleo trifft einen Nerv in unserer Zeit.

Viele Menschen suchen weniger nach

der nachsten kurzfristigen Diat, son-

dern nach Orientierung im téglichen
Erndhrungschaos. Paleo liefert genau das: eine
einfache Entscheidungsgrundlage, die den
Fokus wieder auf Lebensmittel lenkt — nicht
auf Zahlen, Regeln oder Verbote.

Die Paleo-Erndhrung orientiert sich an der
Nahrung unserer Vorfahren aus der Altstein-
zeit — einer Epoche, in der Lebensmittel nicht
verarbeitet, veredelt oder kunstlich haltbar
gemacht wurden. Gegessen wurde, was die
Natur hergab: Fleisch, Fisch, Eier, GemUise, Obst,
NUsse und Samen. Getreide, Zucker, raffinierte
Pflanzendle oder Milchprodukte spielten keine
Rolle, weil sie schlicht noch nicht existierten.

Dabei geht es nicht darum, die Lebensweise
unserer Vorfahren romantisch zu verklaren oder

moderne Errungenschaften abzulehnen. Viel-
mehr dient die Steinzeit als Referenzrahmen:
Welche Lebensmittel begleiten den Menschen
evolutiondr seit Jahrtausenden — und welche
sind erst seit wenigen Generationen Teil unseres
Speiseplans?

Was zunachst nach Ruckschritt klingt, ent-
puppt sich bei néherem Hinsehen als Gegenent-
wurf zur modernen Uberversorgung. Viele der
heutigen Zivilisationsprobleme — Ubergewicht,
Insulinresistenz, chronische Entzindungen,
Verdauungsbeschwerden — treten dort gehauft
auf, wo hochverarbeitete Lebensmittel den Spei-
seplan dominieren. Paleo stellt diese Entwicklung
infrage. Nicht ideologisch, sondern pragmatisch.

KEIN DIATPLAN -
SONDERN EIN FILTER

Paleo ist keine Diat mit festen Kalorienvorgaben,
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Makroquoten oder Zeitfenstern. Es ist ein
Ern&hrungsrahmen, der Lebensmittel danach
bewertet, wie stark sie verarbeitet wurden und
wie lange der menschliche Organismus an sie
angepasst ist.

Dieser Filter wirkt im Alltag oft starker als
jede Ernahrungsform mit detaillierten Vorgaben.
Wer regelmaBig einkauft, kocht und isst, merkt
schnell: Die Auswahl wird kleiner — aber qualitativ
hochwertiger. Ubrig bleiben Lebensmittel, die
satt machen, gut vertraglich sind und eine hohe
Nahrstoffdichte liefern.

Der Grundgedanke: Unsere Gene haben
sich Uber Hunderttausende von Jahren kaum
verandert. Die Erndhrung hingegen hat sich in
den vergangenen 150 Jahren radikal gewandelt.
WeiBmehl, Zucker, industrielle Pflanzenodle und
Fertigprodukte sind evolutionar neu — und stellen
fUr viele Korper eine dauerhafte Belastung dar.

POWeRrRSPORT

Paleo fragt deshalb nicht:
Wie viele Kalorien hat ein Lebens-
mittel? Sondern: Ist es urspriinglich,
néhrstoffreich und gut verdaulich?

Kohlenhydrate sind bei Paleo nicht grund-
satzlich verboten. Sie stammen jedoch aus
natdrlichen Quellen wie Gemuse, Obst oder
Waurzeln - nicht aus Brot, Nudeln oder SuBig-
keiten. Dadurch bleibt der Blutzucker stabiler,
HeiBhunger tritt seltener auf und Mahlzeiten
sattigen langer.

Fur viele Menschen bedeutet das eine
splrbare Entlastung im Alltag. Weniger
Schwankungen im Energielevel, weniger
LSnacking” zwischen den Mahlzeiten und
ein entspannteres Verhaltnis zum Essen sind
haufige Begleiterscheinungen — ganz ohne
Verzichtsgefiihl. 4

i

DAS PALEO-
SPEKTRUM:
WAS IST
ERLAUBT -

UND WARUM?

Erlaubt

Fleisch (Rind, Gefliigel, Wild)
Fisch & Meeresfriichte

Eier

Gemuse aller Art

Obst in moderaten Mengen
Nisse & Samen

Nattrliche Fette (Olivendl,
Kokoso6l, Avocado)

Eingeschrankt

e Honig

e Trockenfriichte

o Stérkehaltige Wurzeln wie
SiBkartoffeln

Nicht Bestandteil der
Paleo-Erndhrung

Getreide & Getreideprodukte
Hulsenfriichte*

Milchprodukte*

Zucker & SliBstoffe

Industriell verarbeitete Lebensmittel

Diese Auswahl sorgt automatisch
dafir, dass stark verarbeitete,
nahrstoffarme und trotzdem kalorien-
reiche Produkte vom Speiseplan
verschwinden — ganz ohne Kalorien-
zahlen oder strenge Verbote.

* werden von der Erndhrungswissenschaft nicht
per als ungesund eingeordnet, waren aber in der
Steinzeit nicht verfiigbar und I6sen bei manchen
Menschen Verdauungsbeschwerden aus.
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Wertvolle Ratschlage, vollstan-
dige Lebensmittellibersichten

fur Paleo-konforme sowie nicht-
Paleo-konforme Lebensmittel und
viele tolle Rezeptvorschléage gibt
es unter: https://paleo360.de

WAS SAGT DIE WISSENSCHAFT?
WARUM PALEO FUNKTIONIERT!

Studien zur Paleo-Erndhrung zeigen vor allem
kurz- bis mittelfristig deutliche Vorteile:

® Gewichtsverlust ohne Kalorienrestriktion
® Verbesserte Blutzucker- und Insulinwerte
® Geringere Entziindungsmarker

® Bessere Séttigung und Verdauung

Interessant ist zudem, dass viele positive
Effekte nicht zwingend auf ,,Paleo” als starres
Konzept zurlickzufihren sind, sondern auf das
Weglassen bestimmter Problemstoffe. Zucker,
Transfette und hochverarbeitete Produkte gelten
inzwischen als zentrale Treiber metabolischer
Stdrungen — unabhangig von der gewahlten
Ern&hrungsform.

Kritik gibt es vor allem in Bezug auf Langzeit-
daten und den Verzicht auf Milchprodukte. In
der Praxis l8sst sich die Mineralstoffversorgung
jedoch problemlos tber GemUse, NUsse, Samen
und mineralstoffreiches Wasser sicherstellen.

Der wichtigste Effekt bleibt jedoch unabhan-
gig von Studien Klar: Paleo ersetzt hochverarbei-
tete Nahrung durch echte Lebensmittel — und
genau das macht den Unterschied. Manche
Steinzeit-Diat-Haltende fUhren auch bestimmte
Milchprodukte nach einer Weile wieder in den
Speiseplan ein.

»

=id

Entscheidend ist deshalb nicht dogma-
tische Strenge, sondern Umsetzbarkeit. Paleo
funktioniert besonders dann gut, wenn es als
Orientierung verstanden wird - nicht als starres
Regelwerk. Genau hier unterscheidet sich die
Ern&hrungsform von klassischen Diaten.

PALEO IM ALLTAG — WARUM PRAG-
MATISMUS ENTSCHEIDEND IST

Paleo scheitert selten am Wissen, sondern an
Uberhohten Erwartungen. Wer versucht, jede
Mahlzeit perfekt ,steinzeitlich” zu gestalten,
verliert schnell die Freude. Erfolgreiche Paleo-
Anwender setzen auf einen einfachen Grundsatz:
80-90 % konsequent, 10-20 % flexibel.
Meal Prep, einfache Rezepte und gute
Lebensmittelqualitat sind wichtiger als Per-
fektion. Paleo ist kein Wettbewerb — sondern
ein Werkzeug, um langfristig besser zu essen.

PALEOQ & SPORT — STABILE ENER-
GIE STATT LEISTUNGSEINBRUCH

FUr sportlich aktive Menschen ist Paleo beson-
ders interessant. Durch den Verzicht auf Zucker
und stark verarbeitete Kohlenhydrate bleibt die
Energie konstant, ohne Blutzucker-Achterbahn.
® Krafttraining: eiweiBreich,
moderat Kohlenhydrate

® Ausdauer: mehr Obst & Wurzelgemiise
® Teamsport: gezieltes Kohlenhydrat-Timing

Die Steinzeiterndhrung hatte wegen des hohen Fleischkonsums entsprechend hohe
Anteile an Protein und Fett. Kohlenhydrate spielten eine eher untergeordnete Rolle -
insbesondere zuckerreiche Friichte standen eher selten'auf den Speiseplan.

Paleo ist kein Leistungshindernis — sondern
flr viele ein Stabilitatsfaktor. Viele Sportler
berichten zudem von einer verbesserten Rege-
neration. Entziindungsarme Lebensmittel, eine
ausreichende EiweiBzufuhr und naturliche Fette
kénnen dabei helfen, Trainingsbelastungen
besser zu verkraften — insbesondere in inten-
siven Phasen.

FAZIT:

Paleo ist keine Ruickkehr in die Steinzeit, sondern
eine Korrektur moderner Essgewohnheiten. Wer
sich daran orientiert, isst nicht weniger — son-
dern bewusster. Nicht komplizierter — sondern
urspringlicher.

Paleo bietet keinen schnellen Shortcut, aber
einen stabilen Rahmen. Wer bereit ist, sich mit
Lebensmitteln auseinanderzusetzen und Qualitat
vor Bequemlichkeit zu stellen, findet darin einen
alltagstauglichen Kompass fur eine moderne,
leistungsorientierte Ernahrung.

DIE WICHTIGSTEN
ERKENNTNISSE

® Weniger Verarbeitung,
mehr Kontrolle

Stabile Energie & Séttigung
Flexibel & alltagstauglich
Ideal fiir aktive Menschen
Qualitét schldgt Perfektion

POWeRrRSPORT
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1. Steinzeit-Friihstiick:
EIERE_’FANNE MIT
GEMUSE

Zutaten (1 Portion):

3 Eier (ca. 180 g)

1 Paprika (ca. 100 g)

Y2 Zucchini (ca. 100 g)
Champignons (ca. 80 g)

Olivendl (ca. 1 EL/15 ml)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Nahrwerte und prozentuale

Nahrstoffverteilung (pro Portion):

Kalorien: 520 kcal

Protein: 32 g (25 %)

Fett: 36 g (61 %)
Kohlenhydrate: 18 g (14 %)
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2. _!.unch:
HAHNCHEN-
AVOCADO-BOWL

Zutaten (1 Portion):
Héhnchenbrust (ca. 200 g)
1 Avocado (ca. 150 g)
Blattsalat (ca. 80 g)

Gurke (ca. 100 g)

Olivendl (ca. 1 EL/15 ml)
Zitronensaft (ca. 10 ml)
Salz, Krauter nach Geschmack

Nahrwerte und prozentuale
Nahrstoffverteilung (pro Portion):
Kalorien: 650 kcal

Protein: 45 g (28 %)

Fett: 40 g (58 %)

Kohlenhydrate: 22 g (14 %)

-

=

3. Snack: -

NUSSE & BEEREN

Zutaten (1 Portion):

Mandeln (ca. 30 g)

Walnusse (ca. 20 g)

Frische Beeren, gemischt (ca. 100 g)

Nahrwerte und prozentuale
Nahrstoffverteilung (pro Portion):
Kalorien: 280 kcal

Protein: 6 g (9 %)

Fett: 22 g (71 %)

Kohlenhydrate: 14 g (20 %)

POWeRrRSPORT
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4. Dinner:
LACHS MIT
OFENGEMUSE

Zutaten (1 Portion):
Lachsfilet (ca. 200 g)

Brokkoli (ca. 150 g)

Karotten (ca. 100 g)

Olivendl (ca. 2 EL/20 ml)
Krauter, Salz nach Geschmack

Nahrwerte und prozentuale
Nahrstoffverteilung (pro Portion):
Kalorien: 720 kcal

Protein: 42 g (23 %)

Fett: 46 g (64 %)

Kohlenhydrate: 24 g (13 %)

5. Dessert:
BEEREN MIT KOKOSCREME

Zutaten (1 Portion):

Frische Beeren, gemischt (ca. 150 g)
Kokosmilch, vollfett (ca. 100 ml)
Vanille nach Geschmack

Nahrwerte und prozentuale
Nahrstoffverteilung (pro Portion):
Kalorien: 310 kcal

Protein: 3 g (4 %)

Fett: 24 g (73 %)

Kohlenhydrate: 18 g (23 %)

[ ]
BILDSTRECKE: © IPHOTOSTOCK
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Jahrelang galt der bunte Drink im Shaker als das ultimative Erkennungszeichen ambitionierter
Kraftsportler. BCAAs waren der Goldstandard, um Muskelabbau zu verhindern und den Aufbau
zu fordern. Doch die Sportwissenschaft schiaft nicht. Neue Daten zeigen, dass wir unser
Geld vielleicht jahrelang nicht optimal investiert haben. Hier erfahrst du, warum EAAs der neue
Champion im Ring sind, wie du dein Muskelwachstum auf zellularer Ebene wirklich maximierst
und warum ein halbes Haus noch kein Dach Uber dem Kopf bietet.

eder von uns kennt dieses Gefuhl:
Wir kommen ins Fitnessstudio,
haben das Ziel fest vor Augen und
wollen sicherstellen, dass jede ein-
zelne Wiederholung zahlt. Wir investieren
SchweiB, Zeit und Disziplin. Es ist nur mensch-
lich, dass wir uns wiinschen, diese harte Arbeit
bestmdglich abzusichern. Genau hier kamen
lange Zeit die BCAAs (Branched-Chain Amino
Acids) ins Spiel. Sie versprachen uns Schutz
und Wachstum. Wenn du bisher auf BCAAs
geschworen hast, bist du in bester Gesellschaft

Text: Henrik Blichmann

— Millionen von Athleten haben das getan.

Um wirklich das Beste fUr deinen Korper
herauszuholen, lohnt es sich, einen Blick unter
die Motorhaube unseres Stoffwechsels zu wer-
fen. Denn was nUtzt der beste ZindschlUssel,
wenn kein Benzin im Tank ist?

DIE BAUSTELLE MUSKEL:
WARUM ARBEITER ALLEIN KEINE
MAUERN ERRICHTEN

Stell dir vor, du mdchtest ein Haus bauen —
das ist dein Muskelaufbau. Um dieses Haus

zu errichten, bendtigst du Baumaterialien. In
der Sprache unseres Korpers sind das die
Aminosauren. Es gibt insgesamt 20 davon,
die Proteine bilden. Neun dieser Aminosauren
kann dein Korper nicht selbst herstellen; sie
sind ,essenziell” (EAAs). Du musst sie Uber die
Nahrung oder Supplemente zufihren.

Die BCAAs - Leucin, Isoleucin und Valin —
sind drei dieser neun essenziellen Aminosauren.
Sie sind besonders, keine Frage. Vor allem das
Leucin Ubernimmt eine entscheidende Rolle: Es
ist wie der Vorarbeiter auf deiner Baustelle. Es

POWeRrRSPORT
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Threonin gehort zu Gruppe der essenziellen Amino-

sauren (Essential Amino Acids / EEAs).

brillt ,Anfangen!”, aktiviert den sogenannten
mTOR-Signalweg und gibt damit das Startsignal
flr den Muskelaufbau. Das klingt fantastisch,
oder? Das Problem ist jedoch simpel: Ein
Vorarbeiter kann noch so laut schreien — wenn
keine Ziegelsteine (die anderen sechs EAAs) da
sind, wird keine Mauer gebaut.

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt,
dass BCAAs allein den Muskelaufbau zwar
starten kdnnen, der Prozess aber schnell ins
Stocken gerat, wenn das vollstéandige Spektrum
der EAAs fehlt. Wer nur BCAAs trinkt, drlickt
quasi standig auf das Gaspedal, wahrend der
Tank leer ist.

DAS VOLLSTANDIGE SPEKTRUM:
WARUM EAAS DIE BESSERE
WAHL SIND

Hier kommen die EAAs (Essential Amino Acids)
ins Spiel. Ein EAA-Supplement liefert dir nicht
nur den ,Vorarbeiter Leucin und seine zwei
Kollegen, sondern auch die restlichen sechs
notwendigen Aminoséauren. Du lieferst deinem
Korper also den Startbefehl und das Bauma-
terial gleichzeitig.

Die Evidenz ist mittlerweile recht eindeutig:
In Studien, in denen die reine Wirkung auf die
Muskelproteinsynthese (MPS) verglichen wurde,
schnitten EAAs signifikant besser ab als BCAAs
allein. Wenn im Blut alle neun essentiellen Bau-
steine in ausreichender Menge vorhanden sind,
kann der Korper die Reparatur- und Aufoau-
prozesse nach einem harten Training effizient
durchlaufen. Fur dich als Athlet bedeutet das:
Wenn du schon Geld flir ein Aminoséuren-
Pulver in die Hand nimmst, bieten dir EAAs
das deutlich bessere Preis-Leistungs-Verhaltnis
fUr dein Ziel. Du sicherst dich ab, dass deinem
Korper in der kritischen Phase rund um das
Training nichts fehlt.

IST MEIN BCAA-PULVER
JETZT NUTZLOS?

Vielleicht hast du noch eine volle Dose BCAAs
im Schrank stehen und fragst dich: ,War das
alles umsonst?“ Keine Sorge. BCAAs sind nicht

POWeRrRSPORT

Leucin gehort zur Gruppe der verzweigtkettigen Aminoséau-

ren (Branched-Chain Amino Acids / BCAAs).

schadlich und auch nicht vollig wirkungslos — sie
sind nur unvollstandig. Wenn du tber den Tag
verteilt sehr viel hochwertiges Protein isst (z. B.
Whey, Fleisch, Eier), hast du in der Regel genug
von den anderen Aminosauren im System. In
diesem Kontext kénnen BCAAs funktionieren.

Doch wir wollen es uns ja so einfach und
effektiv wie moglich machen. Warum sich auf
den Zufall verlassen, ob gerade genug Rest-
Baustoffe im Blut schwimmen? Mit EAAs gehst
du auf Nummer sicher. Besonders wenn du
morgens nuchtern trainierst oder zwischen den
Mahlzeiten lange Pausen hast, sind EAAs der
Gamechanger. Sie schiitzen deine hart erarbei-
tete Muskulatur effektiver vor dem Abbau (Kata-
bolismus) und leiten die Erholung schneller ein.

DIE PRAXIS: SO WENDEST DU
DAS WISSEN AN

Wie setzen wir dieses Wissen nun im Alltag um,
ohne daraus eine Wissenschaft zu machen? Es
ist ganz einfach. Wenn du deine Supplemente
das nachste Mal aufflllst, greife zu einem
hochwertigen EAA-Produkt.

® Der Zeitpunkt: Ideal ist der Verzehr
wahrend des Trainings (Intra-Workout)
oder direkt davor. So sind die Amino-
sauren genau dann im Blut verflgbar,
wenn der Trainingsreiz gesetzt wird.
Die Menge: Fir den Athleten im
ambitionierten Breitensport sind 10 bis
15 Gramm EAAs eine hervorragende
Richtlinie.

Der Geschmack: Friher schmeckten
EAAs oft bitter, aber die moderne
Lebensmitteltechnologie hat das geldst.
Sie schmecken heute genauso
erfrischend wie die gangigen BCAAs.

Denke daran: Dein Erfolg hangt nicht an
einem einzigen Pulverchen, sondern an der
Summe deiner Entscheidungen. Aber indem
du von BCAAs auf EAAs umsteigst, zeigst du
deinem Korper, dass du ihn verstehst und ihm
genau das gibst, was er braucht. Du baust nicht
mehr nur mit dem Vorarbeiter, sondern mit der
ganzen Mannschaft. Und genau so entstehen
stabile Hauser — und starke Korper.

-

allgelnein proteinreichenf
o Ernéhrung bekommtil
dein Korper jederzeit die

- Bausteine fiir Aufbaugl
‘\neuer Muskelmasse:
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Nahrwerte und prozentuale
Nahrstoffverteilung (pro Portion):

Kalorien:
Protein:
Fett:

487 kcal
26,4 g (ca. 22 %)
40,7 g (ca. 33 %)

Kohlenhydrate: 24,1 g (ca. 45 %)

DER VEGANE KRAFTPROTZ:
BURGER-GENUSS OHNE REUE

Wer sagt eigentlich, dass ein Burger nicht in
deinen sportlichen Erndhrungsplan passt?
Dieser rein pflanzliche Favorit liefert dir wert-
volles Protein und den vollen Geschmack,
den du von einem erstklassigen Burger
erwartest.

MENGE
1 Stilck (113 g)

ZUTAT

Veganer Burger Patty
Burgerbrétchen 1 Stlck
Mayonnaise 1049

Ketchup 59

Romersalat 209

Tomate 409

Gurke 50 g

Kochspray nach Bedarf

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

Schritt 1: Spule die Gurke und die Tomate
grundlich ab und schneide beides in gleich-
maBige, appetitliche Scheiben.

Schritt 2: Erhitze eine Pfanne mit etwas
Kochspray bei mittlerer Hitze. Brate das
Patty geduldig von beiden Seiten an, bis es
eine herrliche goldbraune Kruste entwickelt
hat. Eine Prise Salz und Pfeffer verleiht dem
Ganzen die nétige Tiefe.

Schritt 3: Toaste das Burgerbrétchen ganz
nach deinem Geschmack, bis es leicht
knusprig ist. Schichte nun das Patty, den
frischen Rémersalat, die Gurken- und
Tomatenscheiben sowie Ketchup und
Mayonnaise darauf.

JSREIE R SPORT
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Zwei Rezepte, ein Ziel: Maximale Power fur deinen Korper bei minimalem Zeitaufwand
in der Klche. Erfolg in der Fitnesswelt beginnt oft schon lange vor dem ersten Training
— er beginnt in deiner Kuche. Wenn du dir die Zeit nimmst, deine Mahlzeiten mit
Verstand und Herz vorzubereiten, schenkst du dir selbst die Freiheit, im stressigen
Alltag stets die richtige Entscheidung fUr deine Form zu treffen. Diese beiden Gerichte
beweisen, dass gesundes Essen purer Genuss sein kann.

Text: Henrik Blichmann

BEEF BURRITO BOWL: DEINE SCHUSSEL VOLLER VITALITAT

Schritt 1: Bring das magere Rinderhack-

Wenn dein Hunger nach einem harten Trai-
ning grof ist, schlagt die Stunde der Burrito
Bowl. Sie vereint komplexe Kohlenhydrate
mit einer beachtlichen Portion Protein und
sorgt so fUr deine optimale Regeneration

fleisch in einer Pfanne mit dem Ol auf mitt-
lerer Stufe zum Braten. Brate es, bis es
rundherum goldbraun ist. Mit Grillgewdrz,
Salz und Pfeffer setzt du die entschei-

und langanhaltende Séttigung.

denden Akzente flir den Geschmack.
Schritt 2: Wahrend das Fleisch brat,

ZUTAT MENGE waschst du den Reis griindlich. Koche
Rinderhackfleisch (light) 150 g ihn anschlieBend nach Packungsanleitung
WeiBer Reis (roh) 759 in leicht gesalzenem Wasser, bis er die
Kidneybohnen 120 g perfekte Konsistenz erreicht hat.
Mais 759 Schritt 3: Wasche und schneide die rote
Rote Paprika 1 Stlck Paprika, die Tomate und den Eisbergsalat
S o . Tomate 1/2 Stlck klein. Lass den Mais und die Kidneyboh-
Nihrwerte und prozentuale Eisbergsalat 30g nen gut abtropfen, damit die Bowl schén
Nihrstoffverteilung (pro Portion): Barbecue Sauce 159 knackig bleibt.
= e Kalorien: 799 kcal Olivendl 59 Schritt 4: Nun wird angerichtet. Gib alle

' e Protein: 43,5 g (ca. 22 %) Grillgewdrz nach Geschmack  Komponenten in eine Schiissel und kréne
" o Fett: 84,2 g (ca. 42 %) Salz nach Geschmack  dein Werk mit der Barbecue Sauce flir die
Pfeffer nach Geschmack  richtige Wirze.

e Kohlenhydrate: 27,8 g (ca. 31 %)
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 UND WENIGERBALLAST

Es vergeht kaum eine Woche, in der nicht ein neuer Diat-Hype durch die sozialen Medien
geistert. Doch beim Intermittierenden Fasten (IF) verhalt es sich anders. Es ist keine Diéat
im klassischen Sinne, sondern ein Zeitmanagement fur unseren Stoffwechsel.
In diesem Artikel blicken wir tief in die Biologie unseres Korpers, raumen mit Mythen
auf und zeigen dir, wie du dieses méachtige Werkzeug nutzt, um nicht nur besser
auszusehen, sondern dich auch so zu fuhlen.

Text: Henrik Blichmann

ilionen Menschen weltweit berich- ~ ren war unser Koérper darauf programmiert, ~ Zucker am Morgen bis zum Snack vor dem
ten beim Intermittierenden Fasten ~ Phasen des Uberflusses und Phasen des  Fernseher am Abend ist unser Kérper fast
von mehr Fokus, weniger Kérper-  Mangels zu meistern. Unsere Vorfahren hatten  durchgehend damit beschaftigt, Energie zu
fett und einer neuen Leichtigkeit  keinen KUhlschrank und keinen Supermarkt  verarbeiten. Wir geben ihm kaum noch die
im Alltag. Doch wie sieht die evidenzbasierte ~ an der Ecke. Sie aBen, wenn Beute da war,  Chance, jene Wartungsprogramme zu starten,
Realitdt aus? Ist der Verzicht auf das Frihstlick  und fasteten zwangslaufig, wenn die Jagd  die nur im ,Leerlauf* anspringen.

wirklich der SchlUssel zur Langlebigkeit oder  erfolglos blieb. Unser Organismus ist also Intermittierendes Fasten ist im Grunde der
sabotieren wir damit unsere Leistung im Gym?  evolutionér betrachtet ein wahrer Meister  Versuch, unserem Kérper diese natUrliche Pau-

des Fastens. se zurlickzugeben — nicht durch Hungersnot,
WARUM UNSER STOFFWECHSEL sondern durch bewusste Entscheidung. Dabei
AUF FASTEN PROGRAMMIERT IST DAUERVERPFLEGUNG: geht es nicht primar darum, was wir essen,
Wenn wir uns die Geschichte der Menschheit ~ EIN MODERNES EXPERIMENT sondern wann wir es tun. Und genau dieser

ansehen, fallt eines sofort auf: Der stéandige MIT OFFENEM AUSGANG kleine Unterschied hat massive Auswirkungen
Zugang zu Nahrung ist ein extrem junges  Heute leben wir jedoch in einer Welt des dau-  auf unsere Hormone, unsere Zellen und unsere
Phanomen. Fir Hunderttausende von Jah-  erhaften Uberflusses. Vom ersten Kaffee mit  mentale Klarheit.
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- Das Zeitfenster, in dem gegessen
- wird, auf 8 Stunden zu begrenzen,
-_-' st filr die meisten Mensé‘hgm =
sozmlvertragllch Manlasst ent-
weder das Fruhstuck oder das ==
~ Abendessen weg -aber es gehL
~auch noch strlkterLN[an kann—--

das Essenszeltfenster auch

auf 4 Stunder}begrenzen.und ——

20 Stunden fasten.

8 Stunden

DER HAUSPUTZ FUR DIE ZELLEN:
WARUM FASTEN VERJUNGT

Eines der faszinierendsten Argumente fUr das
Fasten stammt aus der Zellbiologie und wurde
2016 sogar mit dem Nobelpreis flir Medizin
ausgezeichnet: die Autophagie. Man kann sich
diesen Prozess wie eine interne Mullabfuhr
vorstellen. Wenn wir standig essen, sind unsere
Zellen im Wachstumsmodus. Sie teilen sich, sie
produzieren, sie ,bauen an“. Geben wir dem
Kérper jedoch fUr langere Zeit keine Nahrung (in
der Regel ab ca. 12 bis 14 Stunden), schaltet
der Stoffwechsel um.

Da keine Energie von auBen kommt, beginnt
die Zelle, im Inneren aufzurdumen. Sie recycelt
beschédigte Proteine, alte Zellbestandteile und
molekularen ,Schrott”, der sich Uber die Jahre
angesammelt hat, und wandelt ihn in Energie um.

Dieser Selbstreinigungsprozess ist essenziell,
um die Zellen leistungsfahig und gesund zu
halten. Fir Sportler ist das besonders inte-
ressant, da ein ,sauberer” Organismus oft
widerstandsfahiger gegen Entzindungen ist
und regenerativer arbeitet. Wer nie fastet,
verwehrt seinem Korper gewissermalen die
Zeit fUr diesen wichtigen GroBBputz.

DAS HORMON-KARUSSELL:
INSULIN UND WACHSTUMS-
HORMONE

Neben der Zellreinigung spielt der Insulinspiegel
die Hauptrolle. Jedes Mal, wenn wir essen
— besonders Kohlenhydrate —, schittet die
Bauchspeicheldrise Insulin aus. Insulin ist ein
Speicherhormon; es 6ffnet die Zellen fir Glu-
kose und signalisiert dem Korper: ,Speichere
Energie (Fett)!“ Solange der Insulinspiegel hoch
ist, ist die Fettverbrennung quasi fast blockiert.

Fasten wir nun fur 16 Stunden oder l&nger,
sinkt das Insulin auf ein Minimum ab. Der Kdrper

ist gezwungen, an seine Reserven zu gehen. Das
»Jor* zu den Fettdepots wird weit aufgestoBen.
Gleichzeitig passiert etwas Spannendes: Um die
Muskulatur vor dem Abbau zu schiitzen, erhéht
der Korper in Fastenphasen die Ausschittung
des menschlichen Wachstumshormons (HGH).
Studien zeigen, dass dieser Anstieg signifi-
kant sein kann. Das ist ein evolutiondrer Trick
— in Hungerzeiten mussten unsere Vorfahren
stark und wach bleiben, um zu jagen, statt
schwach und mude in der Ecke zu liegen.
Wir kénnen uns diesen Mechanismus heute
zunutze machen, um Fett zu verbrennen und
gleichzeitig Muskelmasse zu schitzen.

DIE METHODEN: WELCHER
RHYTHMUS PASST ZU MIR?

Es gibt viele Wege, das Fasten in den Alltag zu
integrieren, aber fUr berufstatige Menschen und
Sportler haben sich vor allem drei Varianten als
praktikabel erwiesen:

e Die 16:8-Methode: Dies ist der Klassiker
und fUr die meisten der beste Einstieg.
Man fastet 16 Stunden lang und isst

alle Mahlzeiten in einem Zeitfenster von

8 Stunden. In der Praxis bedeutet das

oft einfach, das Frihstlick wegzulassen

und erst um 12:00 Uhr zu essen, mit der

letzten Mahizeit um 20:00 Uhr. Oder man
frlhstlckt gern und lasst das Abendessen
weg. Dieser Rhythmus ist sozialvertraglich
und l&sst sich dauerhaft durchhalten.

Die 5:2-Methode: Hier wird an funf Tagen

der Woche ganz normal gegessen, an

zwei Tagen wird die Kalorienzufuhr dra-
stisch reduziert (auf ca. 500-600 Kalorien).

Diese Methode erfordert an den Fasten-

tagen viel Disziplin und ist fir Menschen,

die an diesen Tagen trainieren wollen, oft
weniger geeignet.

e Warrior Diet (20:4): Eine extremere Form,
bei der das Essensfenster nur 4 Stunden
betragt. Oft wird hier abends eine riesige
Mahlzeit verzehrt. Fir den Durchschnitts-
sportler ist dies meist schwer umzusetzen,
da es schwierig ist, in so kurzer Zeit alle
notwendigen Nahrstoffe aufzunehmen,
ohne sich extrem vollgestopft zu flhlen.

TRAINING UND FASTEN:
DIE GROSSE ANGST VOR DEM
MUSKELABBAU

Die brennendste Frage fur uns Sportler lautet natlr-
lich: ,Kann ich trainieren, ohne gegessen zu haben?”
Die Antwort ist ein klares Ja, aber mit Nuancen.
Lockeres Ausdauertraining (,NUchternlauf®)
am Morgen ist ideal, um den Fettstoffwech-
sel zu trainieren. Da die Glykogenspeicher
(Kohlenhydratspeicher) in Leber und Muskeln
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Uber Nacht zwar nicht geleert, aber das Insulin
niedrig ist, greift der Korper schneller auf freie
Fettséuren zu.

Beim schweren Krafttraining sieht es etwas
anders aus. Wer Hochstleistungen bringen will,
braucht Glykogen. Dennoch berichten viele
Kraftsportler, dass sie sich beim Training im
Fastenzustand fokussierter und ,bissiger” fihlen.
Das liegt unter anderem an der Ausschuttung
von Adrenalin und Noradrenalin.

AUF NUMMER SICHER GEHEN

Wichtig ist hier, die Angst vor dem Muskelab-
bau zu relativieren. Solange das Training nicht
exzessiv lang dauert (Uber 90 Minuten) und die
Gesamtkalorienbilanz sowie die Proteinzufuhr
am Ende des Tages stimmen, wird der Kérper
nicht sofort die eigene Muskulatur ,verzehren®,

Wer auf Nummer sicher gehen will, kann
vor dem Training auf essenzielle Aminosauren
(EAAS) zurlckgreifen. Sie unterbrechen das
Fasten metabolisch zwar leicht, liefern aber
Muskelschutz, ohne den Insulinspiegel und
die Verdauung so stark zu belasten wie eine
komplette Mahlzeit.

DIE HERAUSFORDERUNG:

GENUG ESSEN IM ZEITFENSTER

Ein haufiges Problem, das oft Ubersehen wird, ist
die Nahrstoffdichte. Wenn wir nur 8 Stunden Zeit
zum Essen haben, fallen oft ein bis zwei Snacks
oder eine Hauptmahizeit weg. Das ist groBartig
flr den Fettabbau, birgt aber eine Gefahr fir den
Muskelaufbau: Wir mUssen sicherstellen, dass
wir in der verbleibenden Zeit genligend Protein
und Mikronahrstoffe zu uns nehmen.

A N R

I lE IE‘E?.
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Wer versucht, seinen Tagesbedarf von bei-
spielsweise 180 g Protein in zwei Mahlzeiten
ZU quetschen, steht vor einer verdauungstech-
nischen Herausforderung. Daher ist Planung
entscheidend. Das Fastenbrechen (die erste
Mahlzeit) sollte bewusst gestaltet sein. Statt
Zucker und WeiBmehl, die den Insulinspiegel
in die Hohe schieBen lassen und zu Mudigkeit
fUhren (,Fresskoma®), empfiehlt sich eine Kom-
bination aus hochwertigem Protein, gesunden
Fetten und komplexen Kohlenhydraten.

FUR WEN IST FASTEN
NICHT GEEIGNET?

So positiv die Datenlage ist, Intermittierendes
Fasten ist kein Allheilmittel fr jeden. Menschen
mit einer Historie von Essstérungen sollten
vorsichtig sein, da das strikte Zeitfenster zwang-
haftes Verhalten triggern kann. Auch Menschen,
die unter extrem hohem Stress stehen (hoher
Cortisolspiegel), sollten aufpassen.

Fasten ist physiologisch gesehen ein Stress-
faktor. In einem entspannten Leben ist das
ein positiver Reiz (Eustress), der Anpassung
fordert. Ist das ,Stressfass” durch Job, Familie
und Schlafmangel aber schon am Uberlaufen,
kann das zusétzliche Fasten das System
kippen lassen.

Ein besonderer Blick gilt den Frauen: Der
weibliche Kérper reagiert hormonell oft sensibler
auf Energiemangel als der mannliche. Einige
Frauen berichten von Zyklusstérungen bei zu
strengem Fasten. Hier empfiehlt sich ein sanfte-
rer Einstieg, zum Beispiel ein 14:10-Rhythmus
(14 Stunden fasten, 10 Stunden essen), um zu
sehen, wie der Korper reagiert.

ERNAHRUNG UND SUPPLEMENTS [

WAS IST ERLAUBT WAHREND
DER FASTENPHASE?

Um die Vorteile der Autophagie und des nied-
rigen Insulinspiegels nicht zu geféhrden, gilt
in der Fastenphase die Regel: keine Kalorien.

e Wasser: Das A und O. Oft verwechseln
wir Durst mit Hunger.

o Kaffee: Schwarz ist erlaubt und sogar
hilfreich, da Koffein den Stoffwechsel
anregt und das Hungergefihl dampft.
Aber Vorsicht: Kein Zucker und keine
Milch (auch keine Hafermilch, da diese
oft Zucker enthalt).

o Tee: Gruner Tee oder Krautertees sind
hervorragende Begleiter. Griner Tee ent-
halt Catechine (sekundére Pflanzenstoffe
aus der Gruppe der Flavonoide), die die
Fettverbrennung zusatzlich leicht unter-
stltzen kdnnen.

o SiuiBstoffe: Hier streiten sich die Geister.
Einige Studien deuten darauf hin, dass
SUBstoffe bei manchen Menschen eine
Insulinantwort auslésen kénnen, obwohl sie
keine Kalorien haben. Wer auf der sicheren
Seite sein will, verzichtet auch darauf.

FAZIT: MEHR FREIHEIT
DURCH VERZICHT

Intermittierendes Fasten ist weit mehr als
ein Trend. Es ist eine Rickbesinnung auf eine
physiologische Normalitat, die wir in unserer
modernen Welt verloren haben. Es lehrt
uns wieder, zwischen echtem Hunger und
bloBem Appetit oder Langeweile zu unter-
scheiden.

FUr viele Menschen ist der groBte Gewinn gar
nicht der kdrperliche, sondern der mentale: Man
muss sich nicht mehr den ganzen Tag Gedanken
ums Essen machen. Man spart Zeit, man fuhlt
sich leichter und oft energiegeladener. Es ist ein
Werkzeug, das du in deinen Werkzeugkasten
aufnehmen kannst. Vielleicht passt es perfekt
zu deinem Leben, vielleicht nutzt du es nur
phasenweise, um nach dem Urlaub wieder in
die Spur zu kommen.

Probiere es aus, hore auf deinen Korper
und gib ihm die Zeit, die er braucht, um sich
umzustellen. Denn oft liegt die Kraft nicht darin,
mehr zu tun, sondern darin, dem Korper einfach
mal eine Pause zu goénnen.

Intermittierendes Fasten kann eine Diat

perfekt unterstiitzen und beim Gewichtsverlust
neuen Schwung bringen. Allerdings gilt wie
immer, dass man sich ausgewogen ernahren
sollte und natiirlich auch insgesamt ein
Kaloriendefizit herbeifiihren muss. Die Be-
grenzung des Essenszeitfensters auf 8 Stunden
bringt nichts, wenn diese mittels ,,Fast Food
und Fressattacken“ ausgestaltet werden.
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GRUNDLAGEN DER PLANUNG

langiristig
MEHRIAHRESPLAN

perspektivplan

MAKROZYKLUS

2.8, sahr, haibes Jahr, Wsw.

MESOZYKLUS

2.8, mehrere Manate, mehrere Wochen, UsW.

MIKROZYKLUS

\ 2.B. eine Woche, elne Trainingseinnait, usw.

kurafristig

|

aligemein

speziell

Die Trainingsplanun

fristigen und speziellen. Dafiir eignet sich die

——
g erfolgt aus der 1angfrolBet. | o ing in Makro,- Meso-

hin zu einer kurz-

allgemeinen Perspekiive ind MikrozyKlen.

MIKROZYKLUS
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innerhalb einer Trainingswoche

m Mikrozyklus_
Trainingseiny
e z. B. bei

Die Betrachtung 1
oder einer einzelnen I
Wochen- oder Tagesziel
Trainingsgewichte fest.

DER KORPER ALS
ANPASSUNGSKUNSTLER

Der Grund dafUr liegt tief in unserer Biologie.
Unser Korper ist ein Meister der Anpassung
(Homdostase). Wenn du ihn einem Stressreiz
aussetzt — sei es Hanteltraining oder Laufen
—, passt er sich an, um diesen Stress beim
nachsten Mal besser zu bewaltigen. Er baut
Muskeln auf oder verbessert die Energiebereit-
stellung. Aber wenn der Reiz immer derselbe
bleibt, sieht der Koérper keinen Grund mehr
flr weitere Anpassungen. Er hat sich an das
Niveau gewdhnt.

Umgekehrt gilt: Wenn der Reiz permanent
steigt, ohne dass wir dem Korper strategische
Ruhephasen génnen, Uberfordern wir seine
Anpassungsfahigkeit. Wir brennen aus. Peri-
odisierung ist im Grunde nichts anderes als
das strategische Management dieser beiden
Faktoren: Stress und Erholung Uber einen
l&angeren Zeitraum hinweg. Es ist der Bauplan
flr dein korperliches Haus, der sicherstellt,
dass das Fundament trocknen kann, bevor
das Dach aufgesetzt wird.

36

ermdglicht die Detailplanung
heit. Professionelle Athl
der Anzahl an Wiederholun

ierfll hende
legen hierfiir oft ent§prec
o ge?1 oder bei der Steigerung der

DAS GESETZ DER ANPASSUNG:
WARUM WIR WELLEN REITEN
MUSSEN

Um Periodisierung wirklich zu verstehen, missen
wir einen kurzen Ausflug in die Wissenschaft
machen, genauer gesagt zum ,Allgemeinen
Anpassungssyndrom* (GAS), das der Stress-
forscher Hans Selye formulierte: Vereinfacht
gesagt durchlauft unser Koérper drei Phasen,
wenn wir trainieren:

1. Die Alarmphase: Das ist dein Training.
Du setzt einen Reiz, der den Korper aus
dem Gleichgewicht bringt. Du verursachst
mikroskopische Schaden in der Muskulatur
und leerst deine Energiespeicher. Deine
Leistungsféhigkeit sinkt kurzfristig ab.

2. Die Widerstandsphase: Das ist die
Erholung. Der Kérper repariert die Schaden
und - das ist der entscheidende Punkt — er
baut ein wenig mehr auf als vorher, um fur
die nachste Belastung gewappnet zu sein.
Das nennt man Superkompensation.

3. Die Erschépfungsphase: Wenn du

zu frih wieder trainierst oder den Reiz zu

lange zu hoch héltst, kann der Kérper sich
nicht mehr anpassen. Die Leistung stirzt
ab, das Ubertraining droht.

Ohne Periodisierung neigen wir dazu, ent-
weder immer im gleichen Trott zu bleiben
(keine neue Alarmphase) oder uns standig in
die Erschépfung zu treiben. Periodisierung
strukturiert dein Training in Wellen, so dass
du die Phase der Superkompensation perfekt
triffst. Du planst Zeiten harter Arbeit und Zeiten
der Erholung, damit die Kurve langfristig nach
oben zeigt.

DER BLICK VON OBEN:
MAKRO, MESO, MIKRO

Ein guter Trainingsplan ist wie eine Landkarte.
Er braucht verschiedene Zoom-Stufen. In der
Sportwissenschaft unterteilen wir die Zeitplanung
in drei Hauptzyklen. Wenn du diese Begriffe
kennst und anwendest, hast du schon 90
Prozent der Miete drin.

Der Makrozyklus ist der Blick aus dem
Flugzeug. Er umfasst meist ein ganzes Jahr
oder eine ganze Saison. Hier legst du dein
groBes, Ubergeordnetes Ziel fest. Willst du im
Sommer am Strand gut aussehen? Hast du
einen Wettkampf im Herbst? Oder willst du
einfach bis zum Jahresende 10 Kilo mehr auf
der Bank drticken? Der Makrozyklus bestimmt
die grobe Richtung der Reise.

Der MesozykKlus ist der Blick aus dem Auto.
Er dauert in der Regel 4 bis 8 Wochen. Hier
konzentrierst du dich auf eine ganz bestimmte
Fahigkeit. Man kann nicht alles gleichzeitig
maximieren. Wer versucht, gleichzeitig Marathon
zu laufen und Bodybuilder zu werden, wird in
beidem nur mittelm&Big sein. In einem Meso-
zyklus legst du den Fokus: Zum Beispiel vier
Wochen lang reiner Muskelaufbau (Hypertrophie)
mit héherem Volumen. Darauf folgt vielleicht ein
Mesozyklus fir Maximalkraft mit schwereren
Gewichten und weniger Wiederholungen.

Der Mikrozyklus ist der Blick auf den Wander-
weg direkt vor deinen FuBen. Das ist meistens
eine Trainingswoche. Hier planst du ganz kon-
kret: Montag Brust/Rucken, Mittwoch Beine,
Freitag Ganzkorper. Die Struktur des Mikrozyklus
sorgt daflr, dass du die tégliche Belastung und
Erholung im Giriff hast.

DAS KLASSISCHE MODELL:
DIE LINEARE PERIODISIERUNG

Flr die meisten Menschen, die ernsthaft trai-
nieren wollen, aber keine Profi-Athleten sind,
ist die lineare Periodisierung der Goldstandard.
Sie ist einfach, logisch und extrem effektiv. Die
Grundidee ist simpel: Wir starten mit hohem
Volumen (viele Wiederholungen, viele Satze)
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und moderater Intensitat (weniger Gewicht).
Uber die Wochen und Monate hinweg drehen
wir diese Regler langsam um. Das Volumen
sinkt, das Gewicht (die Intensitat) steigt.

Stell dir vor, du planst 12 Wochen Training: In
den Wochen 1-4 (Hypertrophie-Phase) machst
du Séatze mit 10 bis 12 Wiederholungen. Das
Gewicht ist fordernd, aber kontrollierbar. Dein Ziel
ist es, das muskuldre Fundament zu verbreitern
und den Stoffwechsel der Muskeln zu trainieren.
In den Wochen 5-8 (Kraft-Phase) gehst du auf
6 bis 8 Wiederholungen runter. Das Gewicht
wird schwerer. Jetzt lernst du, die neue Mus-
kelmasse auch zu benutzen. In den Wochen
9-12 (Maximalkraft-Phase) trainierst du schwer,
vielleicht im Bereich von 3 bis 5 Wiederholungen.
Das Volumen (die Anzahl der Satze) geht runter,
damit dein Nervensystem nicht ausbrennt.

Am Ende dieses Zyklus bist du starker als
am Anfang. Dann — und das ist wichtig — fangst
du wieder von vorn an, aber mit etwas hdheren
Gewichten als beim ersten Mal. So entsteht
eine Aufwartsspirale.

FORTGESCHRITTENE STRATEGIEN:
DIE WELLENFORMIGE
PERIODISIERUNG

So gut das lineare Modell ist, es hat einen
Nachteil: Wenn du in Woche 12 bist, hast du
seit zwei Monaten kein reines Hypertrophie-
Training mehr gemacht. Manche Anpassungen
gehen dadurch leicht verloren. Zudem kann es
mental langweilig werden, vier Wochen lang
immer das Gleiche zu tun.

Hier kommt die wellenférmige Periodisierung
(Daily Undulating Periodization, kurz DUP)
ins Spiel. Sie ist etwas komplexer, aber sehr
abwechslungsreich. Statt die Phasen monats-
weise zu wechseln, wechselst du sie innerhalb
der Woche.

Beispiel:
e Montag: Kraftausdauer
(15 Wiederholungen) .
e Mittwoch: Hypertrophie
(10 Wiederholungen)
o Freitag: Kraft
® Wiederholungen)

>

Du trainierst also alle Fahigkeiten gleichzeitig
in einer Woche. Flr Fortgeschrittene ist das oft
ein hervorragender Weg, um neue Reize zu
setzen und Stagnation zu vermeiden. Der Kor-
per weif3 nie genau, was als Nachstes kommt,
und muss sich konstant breitbandig anpassen.

DER UNTERSCHATZTE ERFOLGS-
FAKTOR: DER DELOAD

Es gibt einen Teil der Periodisierung, der von
fast allen ambitionierten Hobbysportlern gehasst
wird, obwohl er vielleicht der wichtigste ist: der
Deload. Das ist eine geplante Woche, in der
du bewusst weniger machst.

Viele denken: ,Pause ist Rickschritt.“ Das
ist ein fataler Irrtum. Erinnere dich an das
Superkompensations-Modell. Training ist Stress.
ErmUdung sammelt sich an wie Schulden auf
einem Bankkonto. Irgendwann sind die Zinsen
so hoch, dass du pleite gehst (Verletzung,
Ubertraining). Ein Deload, meist alle 6 bis 8
Wochen eingeplant, ist der Schuldenschnitt.
Du trainierst weiter, aber nur mit 50-60 % des
gewohnten Gewichts oder Volumens.

Das Magische daran ist: In dieser Woche
verschwindet die akute Ermidung, aber deine
Fitness bleibt erhalten. Oft kommen Athleten
aus einer Deload-Woche zurtick und stellen
sofort neue personliche Rekorde auf. Nicht,
weill sie in der Woche stérker geworden sind,
sondern weil sie endlich ihre wahre Leistung
zeigen konnen, die vorher von der Midigkeit

TRAININGSWISSENSCHAFT & PRAXIS [

Uberlagert war. Ein Deload ist kein Zeichen von
Schwéche, sondern von strategischer Intelligenz.

WIE FANGE ICH AN?
DIE UMSETZUNG IN DIE PRAXIS

Vielleicht klingt das alles jetzt nach viel Theorie
und Excel-Tabellen. Aber keine Sorge, Perio-
disierung muss nicht kompliziert sein. Um die
Vorteile zu nutzen, brauchst du keinen Doktorti-
tel, sondern nur einen Kalender und einen Stift.

1. Setze ein Ziel und ein Datum: Wann
willst du was erreicht haben? Das definiert
deinen Makrozyklus.

2. Teile die Zeit in Blécke: Zerstlckele die
Zeit bis zum Ziel in 4-Wochen-Phasen.

3. Gib jedem Block ein Thema: Block 1:
Muskelaufbau. Block 2: Kraft. Block 3:
Erholung/Technik.

4. Schreibe es auf: Ein Plan, der nur in
deinem Kopf existiert, ist nur ein Traum. Ein
Plan auf Papier ist eine Verpflichtung.

Der groBte Fehler, den man machen kann,
ist: vallig planlos ins Studio zu gehen und ,nach
GefUhl* zu trainieren. Geflihl ist tagesformabhén-
gig. Ein Plan ist objektiv. Periodisierung nimmt
dir die Last der taglichen Entscheidung ab. Du
musst nicht Uberlegen: ,Was mache ich heute?”
Du schaust auf deinen Plan, und da steht es.
Das gibt dir mentale Freiheit und Sicherheit.

Erfolg im Sport — wie im Leben — ist selten
das Ergebnis einer einzigen heldenhaften Tat. Es
ist das Ergebnis vieler kleiner, richtiger Schritte,
die in einer sinnvollen Reihenfolge gegangen
werden. Periodisierung ist deine Landkarte
fur diesen Weg. Vertraue dem Prozess, hab
Geduld mit den ruhigen Phasen und gib Gas,
wenn der Plan es vorsieht. Dein Kérper wird
es dir mit Leistung danken.

Pause optimal .
f
) . . Leistungs- /
Opﬂrnaler Zenp.ur?k't fl.lr.den verbesserung | 7 \\ /
nachsten Trainingsreiz N 4 W/
+EN E &
g o s Pause zu kurz =~ Pause zu 1ang__
o = = Leistungs- / ~ [ N
8 stagnation |\ /\ /\ /' N 7 Wi
Ausgangs- s B L R X N K \ | \ |
Leistungsniveau E ) ) v Y
o
o .
= Leistungs- Pause viel zu kurz
= verminderung p =
I\\ 7N /\\ o~
L el S I ~
i I V4
o \\}; \ ,/

Der Schlissel fiir den langfristigen Erfolg ist, regelméBige Phasen fiir die Regeneration einzuplanen, um so stetige Leistungsverbesserungen
zu ermoglichen und Stagnation - oder gar Leistungsverminderung - zu verhindern.
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Cardio Training

Wenn man zwei Fitness-Experten in einen Raum
sperrt und das Thema ,,Cardio” in die
Runde wirft, ist eine hitzige Debatte

fast garantiert. Auf der einen Seite ™ 3. §
steht das Lager der Intensitat: ,Kurz, hart, ©
schmerzhaft - alles andere ist Zeitverschwendung!“ .
Auf der anderen Seite stehen die Verfechter der N
Ausdauer: ,Laufe langsam, um schnell zu werden.

Baue ein Fundament!*

Text: Henrik Blichmann

Der Klassiker fiir HIIT: Schnelle Sprints —
abgewechselt mit langsameren Phasen des
Joggens oder Gehens.
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och hinter den Parolen verbirgt
sich mehr als bloBe Trainings-
philosophie — es geht um voéllig
unterschiedliche Anpassungen
im Koérper. Welche das sind,
warum beide Ansatze ihre
Berechtigung haben, und wie du sie intelligent
kombinierst, liest du in diesem Artikel.

FUr uns, die wir einfach nur fit, gesund und
leistungsfahig sein wollen, ist dieser Experten-
streit oft verwirrend. Sollen wir uns 20 Minuten
lang die Lunge aus dem Hals sprinten oder eine
Stunde gemUtlich durch den Park traben? Die
Antwort der modernen Sportwissenschaft ist
faszinierend, denn sie lautet nicht ,,Entweder-
oder”, sondern ,Sowohl-als-auch®.

Doch um zu wissen, wann welches Werkzeug
das richtige ist, miUssen wir verstehen, was
genau unter der Motorhaube unseres Korpers
passiert, wenn wir diese unterschiedlichen Reize
setzen. Dieser Artikel bringt Licht ins Dunkel
und hilft dir, deinen personlichen Masterplan
fUr ein starkes Herz zu schmieden.

ZWEI WEGE, EIN ZIEL: DEIN HERZ-
KREISLAUF-SYSTEM STARKEN

Stell dir vor, du stehst am Anfang einer Stra-

Be. Links siehst du jemanden, der hochrot im

Gesicht Sprints absolviert, nach Luft ringt und

nach 15 Minuten vollig erledigt, aber glticklich

zusammenbricht. Rechts siehst du jemanden,
der mit einem gleichmaBigen, fast meditativen

Tempo joggt, sich dabei noch unterhalten kénnte

und das Ganze scheinbar mihelos Uber eine

Stunde durchzieht.

Beide tun etwas Gutes fur ihre Gesundheit.
Beide trainieren ihr Herz-Kreislauf-System. Aber
sie drticken auf vollig unterschiedliche Kndpfe
ihrer Biologie.

Die Verwirrung entsteht oft, weil wir Cardio-
Training nur auf eine einzige Variable reduzie-
ren: Kalorienverbrauch. Wir fragen uns: ,Was
verbrennt mehr Fett?* Doch diese Sichtweise
greift zu kurz. Training ist Kommunikation mit
dem Korper. Wir senden ein Signal, und der
Korper antwortet mit einer Anpassung:

o HIIT (High Intensity Interval Training) sen-
det das Signal: ,Uberleben! Flucht! Maximale
Leistung jetzt!”

o Slow & Steady (oder LISS - Low Intensity
Steady State) sendet das Signal , Effizienz.
Okonomisierung. Durchhalten.*

TRAININGSWISSENSCHAFT & PRAXIS -

Beide Signale sind wertvoll, aber sie haben
vollig unterschiedliche Auswirkungen auf deinen
Stoffwechsel, deine Regeneration und sogar auf
deine Stressresistenz im Alltag. Um die beste
Entscheidung fur dein Training zu treffen, lohnt
es sich, diese Mechanismen einmal im Detail
zu betrachten — ganz ohne Laborjargon, aber
mit wissenschaftlicher Prézision.

DAS FUNDAMENT: DIE MAGIE DER
LANGSAMKEIT (ZONE 2)

Beginnen wir mit dem oft unterschatzten ,Slow
& Steady"“. In der Fachsprache nennen wir das
oft ,Zone 2 Training“. Es ist jener Bereich, in dem
die Anstrengung sprbar, aber gut kontrollierbar
ist. Du atmest tiefer, kommst aber nicht véllig
aus der Puste.

Warum ist das so wichtig? Viele Hobbysport-
ler Uberspringen diesen Bereich, weil er sich
Lnicht hart genug” anflhlt. Sie denken: Training
muss wehtun, um zu wirken. Doch physiologisch
passiert hier etwas Wundersames: Wir bauen
den Hubraum unseres Motors aus.

Wenn du in diesem moderaten Bereich
trainierst, zwingst du deinen Kérper dazu, Sau-
erstoff effizienter zu nutzen. Die Antwort deiner
Zellen ist die Bildung neuer Mitochondrien. Das p

Radfahren - egal ob im Fitness-Studio oder
drauBen - kann.sowohl im Stow&Steady-Maédus
wie auch als HIIT mit Zwischensprints betrieben
werden.
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sind die winzigen Kraftwerke in deinen Muskel-
zellen, die Fett und Kohlenhydrate in Energie
umwandeln. Je mehr Mitochondrien du hast,
desto leistungsfahiger bist du — nicht nur im
Sport, sondern im ganzen Leben.

Gleichzeitig verbessern wir die Kapillarisie-
rung. Das bedeutet, der Kdrper bildet neue,
feinste BlutgefaBe, um die Muskulatur besser
zu versorgen. Man kann sich das wie ein
StraBennetz vorstellen: HIIT macht die Autos
(die Energie) schneller, aber LISS baut mehr
StraBBen, damit es keinen Stau gibt.

Ein weiterer, oft Ubersehener Aspekt ist
die ,Metabolische Flexibilitat“. Im niedrigen
Intensitatsbereich lernt der Kérper primar,
Fette als Energiequelle zu nutzen. Er schont
die wertvollen Kohlenhydratspeicher (Glyko-
gen). Wer nie langsam trainiert, verliert oft die
Fahigkeit, effizient Fett zu verbrennen, und ist
standig auf Zucker angewiesen. Das ,Slow &
Steady“-Training ist also im wahrsten Sinne
des Wortes eine Fettstoffwechsel-Schulung.

DAS FEUER: DIE KRAFT DER
INTENSITAT (HIIT)

Kommen wir nun zur anderen Seite der Medaille.
HIIT ist sexy. Es verspricht maximale Ergeb-
nisse in minimaler Zeit. Und die Wissenschaft
bestatigt: es funktioniert.

Beim HIIT wechseln sich Phasen extrem hoher
Belastung (oft nahe der maximalen Herzfrequenz)
mit kurzen Erholungsphasen ab. Der groBe Vorteil
liegt in der Zeitdkonomie. Studien zeigen, dass
man mit sehr kurzen, intensiven Einheiten die
maximale Sauerstoffaufnahme (VO2max) — also
den wichtigsten Indikator fUr kardiovaskulare
Fitness — enorm steigern kann. Wer wenig Zeit
hat, findet hier seinen heiligen Gral.

Nordic-Walking = egal-ob allein
ist eine sehr populdre Form dg‘s Slow & Steady Cardios.

Was passiert physiologisch? Da die Bela-
stung so hoch ist, kann der Korper die Energie
nicht mehr rein aerob (mit Sauerstoff) bereit-
stellen. Er geht eine ,Sauerstoffschuld” ein.
Nach dem Training muss der Korper diese
Schuld begleichen. Er muss die Temperatur
senken, die Speicher flillen, den pH-Wert im
Blut normalisieren und Hormone regulieren.

Dieser Prozess kostet Energie. Man nennt
das den EPOC-Effekt (Excess Post-exercise
Oxygen Consumption) oder Nachbrenneffekt.
Du verbrennst also noch Stunden nach dem
Training Kalorien, wahrend du schon langst auf
dem Sofa sitzt.

Zudem setzt HIIT starke hormonelle Reize.
Es kommt zu einer Ausschittung von Adrenalin
und Wachstumshormonen, die kurzfristig die
Fettfreisetzung (Lipolyse) massiv ankurbeln kon-
nen. Es fuhlt sich an wie ein Befreiungsschlag,
ein Ventil fir aufgestaute Energie.

DIE DUNKLE SEITE DER INTENSITAT:
STRESS UND KOSTEN

Jetzt fragst du dich vielleicht: ,Wenn HIIT so
tollist und Zeit spart, warum machen wir dann
nicht nur das?“ Hier liegt der Hund begraben,
den viele Fitness-Apps verschweigen. Intensitat
hat einen Preis. Und die Wahrung, in der wir
zahlen, heiBt Regeneration.

HIIT ist fur den Korper massiver Stress.
Es flutet das System mit Cortisol. Das ist per
se nicht schlecht, denn kurzfristiger Stress
macht uns starker. Aber wenn du bereits einen
stressigen Job hast, wenig schlafst und private
Sorgen hast, dann ist das tagliche 20-Minuten-
HIIT-Workout vielleicht der Tropfen, der das
Fass zum Uberlaufen bringt.

Ein Korper, der standig im ,Alarmzustand®

zweit'oder.in'gréBeren Gruppen

(Sympathikus) ist, baut schwerer Muskeln
auf, speichert hartnackiger Fett (besonders
am Bauch) und ist anfalliger fur Infekte und
Verletzungen. LISS hingegen wirkt oft parasym-
pathisch — es beruhigt das Nervensystem. Ein
lockerer Lauf kann Stress abbauen, wahrend
ein harter Sprint Stress erzeugt.

Wer nur HIIT macht, riskiert, auszubrennen.
Wer nur LISS macht, riskiert, irgendwann ein
Leistungsplateau zu erreichen, weil der Spit-
zenreiz fehlt.

DIE SYNTHESE: POLARISIERTES
TRAINING

Wie l6sen wir dieses Dilemma nun flr unseren

Alltag? Die Antwort finden wir, wenn wir uns

ansehen, wie die besten Ausdauerathleten der

Welt trainieren — von Marathonlaufern bis zu

Tour-de-France-Siegern. Man kdnnte meinen,

diese ,Ubermenschen® trainieren immer hart.

Das Gegenteil ist der Fall. Die meisten Profis

folgen einer 80/20-Regel, auch bekannt als

LPolarisiertes Training“:

e 80 Prozent ihrer Trainingszeit verbringen sie
im Bereich niedriger Intensitat (LISS/Zone
2). Sie bauen das Fundament, pflegen ihre
Mitochondrien und sorgen daflr, dass sie
sich schnell erholen.

® 20 Prozent ihrer Zeit verbringen sie im
hochintensiven Bereich (HIIT). Hier holen sie
sich die Spitzenleistung.
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Ver keine Lustauf Laufen hat'und neben
den Beinen atichiden Oberkoérper in sein
HIIT-Training einbeziehen will, der greift
zum Battle-Rope - ein toller intensiver
Booster fiir die Kraftausdauer.

Der mittlere Bereich — dieses ,ziemlich
anstrengende, aber nicht maximale” Training,
das die meisten von uns im Fitnessstudio intuitiv
machen — wird von Profis oft gemieden. Es ist
zu anstrengend, um sich schnell zu erholen,
aber nicht hart genug, um einen maximalen
Reiz zu setzen. Sportwissenschaftler nennen
das oft ,Junk Miles" (Mll-Meilen).

DEIN PERSONLICHER FAHRPLAN
Was bedeutet das fUr dich? Es bedeutet, dass
du dein Training an deine Lebenssituation
und deine Ziele anpassen darfst und sollst.
Hier sind drei Szenarien, die dir helfen, deinen
Weg zu finden:

© Szenario 1: Der gestresste Manager
Du hast einen 50-Stunden-Job, schléfst
maBig und fuhlst dich oft gehetzt. Deine
Wahl: Priorisiere LISS. Dein Stresslevel ist
schon hoch genug. Dein Training sollte ein
Ausgleich sein, keine weitere Belastung. Geh
zwei bis drei Mal die Woche fUr 45 Minuten
zUgig spazieren, locker joggen oder fahre
Rad. Wenn du dich am Wochenende fit
fuhlst, streue ein kurzes HIIT-Workout ein,
um den Motor durchzupusten. Aber die
Basis ist Entspannung durch Bewegung.

© Szenario 2: Der Zeit-Optimierer
Du hast kleine Kinder, wenig Zeitfenster, bist
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es.

auch mitintensiven

eben werden: Das
g in der Gruppe im Studio hilf
die Motivat ﬁ'it-;:]iﬁﬂﬁ:u(un"

aber ansonsten gesund und schlafst gut.
Deine Wahl: HIIT ist dein Freund. Du kannst in
20 Minuten signifikante Reize setzen. Mache
zwei bis drei Mal pro Woche ein Zirkeltraining
oder Sprints. Aber achte darauf: Die Tage
dazwischen mussen der Erholung dienen.
Nutze den Alltag flr ,verstecktes LISS* —
Treppensteigen, Wege zu FuB erledigen — um
trotzdem eine Basis zu haben.

O Szenario 3: Der Asthet & Athlet

Du willst Muskeln aufbauen und Fett abbau-
en, hast 3 bis 4 Tage Zeit flrs Training.
Deine Wahl: die Kombination. Nutze LISS
an deinen Ruhetagen (Active Recovery),
um die Durchblutung zu férdern und den
Kalorienverbrauch sanft zu erhdhen, ohne
die Regeneration der Muskeln zu stdren.
Nutze HIIT sparsam (1x pro Woche), zum
Beispiel am Ende eines Beintrainings oder
als separate Einheit, um den Stoffwechsel
Zu pushen.

DER PSYCHOLOGISCHE FAKTOR:
WAS HALTST DU DURCH?

Am Ende des Tages schlagt Konsistenz jede
Theorie. Das beste Trainingssystem ist das,
das du auch in sechs Monaten noch machst.
Manche Menschen lieben das Gefuhl, beim
HIIT an ihre Grenzen zu gehen. Es gibt ihnen
das Geflhl, wirklich etwas geleistet zu haben.

AININGSWISSENSCHAFT & PRAXIS

Andere empfinden es als pure Qual und hdren
nach zwei Wochen wieder auf. Wieder andere
finden LISS tédlich langweilig (,Hamsterrad®),
wahrend andere die meditative Stille genieBen,
um Podcasts zu horen oder nachzudenken.

Sei ehrlich zu dir selbst. Wenn du Laufen
hasst, zwing‘ dich nicht zum Joggen, nur
weil es ,Zone 2“ ist. Fahr' Fahrrad, geh’
schwimmen oder wandern. Wenn du Bur-
pees hasst, mach Sprints am Rudergerat.
Die Wissenschaft liefert uns den Kompass,
aber du bist der Kapitan.

FAZIT:

Es gibt keinen Gewinner im Duell ,HIIT vs. Slow
& Steady”, weil sie keine Gegner sind. Sie sind
Partner. LISS baut das Haus, HIIT richtet es
ein. LISS sorgt daflr, dass du gesund bleibst
und Fett verbrennst, HIIT sorgt daflr, dass du
leistungsfahig wirst und Zeit sparst.

Wenn du langfristig denkst — und Gesundheit
ist immer ein Marathon, kein Sprint -, dann gib'
der Langsamkeit eine Chance. Unterschétze
niemals die Macht eines einfachen, langen
Spaziergangs oder einer lockeren Radtour. Aber
scheue dich auch nicht davor, gelegentlich das
Gaspedal voll durchzudrlicken und zu spren,
wozu dein Kérper fahig ist.

Die Mischung macht nicht nur den Meister,
sie macht vor allem eines: einen gesunden,
ausgeglichenen und leistungsfahigen Menschen.
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Technik Fokus oy

DAS V/-FOR-PARADOXON:

~50 BAUST DU EINEN RUCKEN,
'—I]ER BREITE UND TIEFE VEREIN]:

Vlele Athleten trainieren ihren Riicken jahrelang, ohne echte Veranderungen
sehen. Sie ziehen an Kabeln und Hanteln, spiiren aber meist nur ihre Unterarme
und den Bizeps. In diesem Artikel entschliisseln wir die Anatomie der Riicksei
erklaren, warum ,breit greifen® nicht immer ,,breiter Riicken* bedeutet, und
dir einen evidenzbasierten Bauplan fiir jene beeindruckende 3D-0ptik, die Breite und
Tiefe vereint. In diesem Artikel stellt ~PorerR2SPORT ein entsprechendes
Programm fiir ein ,,breites Kreuz“ vor.

Text: Henrik Blichmann

a4 POWeRSPORT
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s gibt ein altes Sprichwort im Body-

building: ,Wettkdmpfe werden von

hinten gewonnen.“ Doch wenn wir

ehrlich in den Spiegel schauen — oder
besser gesagt, in den Spiegel im Fitnessstudio
—, dann konzentrieren wir uns gréBtenteils auf
das, was wir direkt sehen: Brust, Bizeps, Bauch.
Der Rucken ist sprichwértlich ,aus den Augen,
aus dem Sinn*.

Dabei ist er nicht nur die groBte Muskel-
gruppe des Oberkdrpers, sondern auch das
asthetische Fundament eines athletischen
Korpers. Ein breiter, massiver Ricken lasst
die Taille schmaler wirken und verleint diese
kraftvolle Présenz, die man selbst im Winter-
mantel erahnen kann.

DER RUCKEN — EIN KOMPLEXES
SYSTEM UNZAHLIGER MUSKEL-
STRANGE

Wenn wir Uber Rickentraining sprechen, missen
wir zuerst ein fundamentales Missverstandnis
ausraumen: Der Rucken ist nicht ein Muskel.
Er ist eine komplexe Landschaft aus verschie-
denen Muskelgruppen, die in unterschiedliche
Richtungen verlaufen und unterschiedliche
Funktionen haben. Wer einfach nur ,Ricken”
trainiert, l8sst oft riesiges Potenzial liegen.
Um wirklich beeindruckende Ergebnisse zu
erzielen, mUssen wir wie ein Architekt denken,
der zwei verschiedene Dimensionen plant:
die Breite (die Silhouette, die V-Form) und die

Korrekt ausgefiihrte
Klimmziige trainieren
primér den Latissimus und
sorgen fiir ,mehr Breite“
im Riicken.

Tiefe (die Dichte, die ,HUgel-Landschaft* auf
dem Ruicken).

Das Problem der meisten Trainierenden ist
nicht mangelnder Einsatz, sondern mangelnde
Ansteuerung. Da wir unseren Riicken wahrend
der Ubung nicht sehen kénnen, fAllt es unserem
Gehirn schwerer, die Muskelfasern gezielt
zu aktivieren. Oft Ubernehmen die starken
Armbeuger (Bizeps, Brachialis) die Arbeit.
Wir bewegen zwar das Gewicht von A nach
B, aber der Zielmuskel — der Latissimus oder
der Trapezius — bekommt kaum einen Wachs-
tumsreiz ab. Um das zu &ndern, missen wir
die Biomechanik verstehen und unsere Technik
von Grund auf neu justieren.

DIE ANATOMIE DER BREITE:
DER LATISSIMUS DORSI

Der Musculus latissimus dorsi (kurz: Lat) ist der
flachenmaBig gréBte Muskel des Menschen. Er
entspringt an der Wirbelsaule und dem Becken
und zieht bis zum Oberarmknochen. Seine
Hauptfunktion ist es, den Arm an den Korper
heranzuziehen (Adduktion) oder den Arm von
vorne nach hinten zu ziehen (Retroversion).
Wenn wir von ,Breite” sprechen, meinen wir
fast immer den Latissimus. Er ist es, der unter
den Achseln hervorquillt und diese begehrte
,Cobra-Optik" erzeugt.

Ein weitverbreiteter Mythos halt sich hart-
nackig: ,Wer breit greift, wird breit.“ Das klingt
logisch, ist biomechanisch aber nur die halbe

TRAININGSWISSENSCHAFT & PRAXIS -
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Wahrheit. Tatsachlich zeigt die Evidenz, dass ein
enorm breiter Griff beim Latzug oft den Bewe-
gungsumfang (range of motion) verkirzt und
die mechanische Spannung auf den Latissimus
sogar verringern kann. Ein schulterbreiter oder
leicht Uber-schulterbreiter Griff erlaubt oft eine
bessere Dehnung und eine starkere Kontraktion.

Entscheidend fur die Breite sind vertikale
ZugUtbungen: Klimmzuge und Latzug. Der
SchlUsselreiz fir den Lat liegt in der Bewegung
des Ellbogens. Denk nicht daran, eine Stange
nach unten zu ziehen. Denk daran, deine
Ellbogen in die Hosentaschen zu rammen.
Diese mentale Brucke hilft, den Bizeps aus
der Gleichung zu nehmen und den Latissimus
vollstandig zu isolieren.

DIE ANATOMIE DER TIEFE:
TRAPEZ UND RHOMBOIDEN

Wahrend der Lat fir die Silhouette sorgt, sorgen
der obere und mittlere Rickenbereich fUr die

Details, die Plastizitat und die Dicke. Hier arbei-

ten vor allem der Trapezius (Kapuzenmuskel)
in seinen mittleren und unteren Anteilen sowie
die Rhomboiden, die unter dem Trapez liegen.

Diese Muskeln verlaufen anders als der
Lat. lhre Hauptaufgabe ist die Retraktion der
Schulterblatter — also das Zusammenziehen
der Schulterblatter zur Wirbelsaule hin. Fir die
Tiefe bendtigen wir daher priméar horizontale
Zugbewegungen: Rudern in allen Varianten.

Ob Langhantelrudern, T-Bar-Rudern oder
Kabelrudern — hier geht es darum, Gewichte
im rechten Winkel zum Korper zu ziehen. Viele
machen beim Rudern den Fehler, nur die Arme
zu bewegen. Die Schulterblatter bleiben starr.
Ein effektives Rudern fur die Rickentiefe besteht
aber aus zwei Phasen: Erst ziehen die Schulter-
blatter nach hinten zusammen (als wolltest du
einen Stift zwischen ihnen einklemmen), dann
folgen die Arme. Wer diesen Bewegungsab-
lauf meistert, wird mit einer massiven, dichten
Rlckansicht belohnt werden.

DAS GEHEIMNIS DER VERBINDUNG:
ZUGHILFEN UND GRIFFKRAFT

Bevor wir zum konkreten Plan kommen, mUs-
sen wir Uber ein Werkzeug sprechen, das
oft verpont ist, aber im Rickentraining den

entscheidenden Unterschied machen kann:
Zughilfen (Straps). Manche Puristen sagen,
Zughilfen seien ,Schummeln®. Doch wenn dein
Ziel maximaler Muskelaufbau im Rucken ist, sind
sie oft notwendig. Der Grund ist einfach: Deine
Griffkraft und deine Unterarme sind fast immer
das schwéchste Glied in der Kette.

Dein Rucken ist riesig und stark, deine Hande
sind klein. Oft versagt die Griffkraft, bevor der
Latissimus Uberhaupt richtig erschdpft ist. Du
beendest den Satz, weil die Hande brennen,
nicht weil der Rucken fertig ist.

Zughilfen eliminieren diesen Engpass. Sie
erlauben es dir, dich voll auf die Ellbogenbe-
wegung und die Kontraktion des Ruckens zu
konzentrieren, ohne Angst zu haben, die Hantel
fallen zu lassen. Flr schweres Rickentraining
sind sie eine der sinnvollsten Investitionen.

DER EVIDENZBASIERTE
SCHLACHTPLAN

Um Breite und Tiefe optimal abzudecken, sollte
ein gutes Ruckenprogramm beide Ebenen (ver-
tikal und horizontal) und verschiedene Winkel
beinhalten. Hier ist ein Beispielprogramm, das
du in deinem Split oder dein Ganzkdrpertraining
integrieren kannst.

Kreuzheben - die Mutter
aller Riickeniibungen.

Sie kraftig primar die
Riickenstrecker, bezieht
aber auch den Latissimus
und weitere Hilfsmuskeln

Ay .. in die Bewegung mit ein.
olationsiibung fiir den seitlichel
hilft, Dysbalancen zu vermeiden und die Dehnung
des Muskels zu maximieren.
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1. DIE BASISUBUNG: Kreuzheben
(Deadlifts) oder Rack Pulls
3 Sétze a 5-8 Wiederholungen

Wir starten schwer. Kreuzheben trainiert die
gesamte hintere Kette, vom Nacken bis zu
den Kniekehlen. Es ist die Ubung, die die
,Dicke* des gesamten Rulckens, besonders
der Lendenwirbelséule (der ,Weihnachts-
baum* im unteren Rucken), massiv fordert.

Wenn dir klassisches Kreuzheben zu bela-
stend fUr die Beine ist, sind ,,Rack Pulls*
(Kreuzheben ab Kniehdhe) eine fantastische
Alternative, um den Fokus komplett auf den
oberen Rucken und den Trapezmuskel zu
legen. Tipp: Halte die Wirbelsaule neutral.
Kein Einrunden! Spannung im Rumpf ist
oberste Pflicht.

2. VERTIKALER ZUG FUR DIE BREITE:

Klimmziige oder Latzug
(mittelweiter Griff)
3-4 Sétze & 8-12 Wiederholungen

Hier fokussieren wir uns auf den Latissi-
mus. Wenn du Klimmzlge schaffst: perfekt.
Wenn nicht, ist der Latzug genauso effektiv.
Ausflhrung: Lehne dich ganz leicht zurlck;
Brust raus. Ziehe die Stange zur oberen
Brust. Wichtig: Ziehe die Schultern aktiv
nach unten (weg von den Ohren), bevor du
die Arme beugst. Mentaler Fokus: Stell dir
vor, deine Hande sind nur Haken. Die Kraft
kommt aus den Achseln.

3. HORIZONTALER ZUG FUR DIE TIEFE:

T-Bar Rudern oder Langhantelrudern
3-4 Sétze a 8-12 Wiederholungen

Jetzt wird es grob. Eine schwere Ruder-
Ubung ist Pflicht fir die Dichte. Beim T-Bar
Rudern (oft mit Bruststitze) kannst du
extrem viel Gewicht bewegen, ohne den
unteren Rucken zu sehr zu belasten.

Ausfuhrung: Ziehe das Gewicht Richtung

POWeRrRSPORT

Als Abschl§ dienen Uberziige am Kabel.
Praktisch: Mit Ihnen verbessert sich gezielt der
Blutfluss in den Latissimus - ganz ohne den

Bizepsimit in Anspruch zu nehmen.
-

Bauchnabel, nicht zur Brust. Wenn du zur
Brust ziehst, triffst du eher den oberen
Nacken und die hintere Schulter. Wenn du
zum Bauchnabel ziehst und die Ellbogen
eng am Korper fuhrst, triffst du den Lat
und die tiefe Rickenmuskulatur optimal.
Halte die Kontraktion am obersten Punkt
fUr eine Sekunde.

4. ISOLATIONSUBUNG /
MOTORISCHE KONTROLLE:
Einarmiges Kabelrudern

3 Sétze a 12-15 Wiederholungen pro Seite

Nach den schweren Ubungen nutzen

wir eine unilaterale (einseitige) Ubung,

um Dysbalancen auszugleichen und den
»Stretch” zu maximieren. Ausflihrung:
Setze dich vor den Kabelzug. Wenn du
den rechten Arm trainierst, lass dich in der
Dehnungsphase (wenn der Arm nach
vorne geht) leicht mit dem Oberkdrper
nach vorne ziehen. Du spUrst einen tiefen
Zug im seitlichen Latissimus. Dann ziehe
den Ellbogen weit nach hinten und richte
den Oberkorper leicht auf. Diese groBe
Bewegungsamplitude (Stretch + Kontrak-
tion) ist pures Gold fUr das Muskelwachs-
tum (Hypertrophie).

5. DER FINISHER: Uberziige am
Kabel (Straight Arm Pulldowns)
2-3 Sétze a 15-20 Wiederholungen

Zum Abschluss pumpen wir Blut in den
Latissimus, ohne den Bizeps zu benutzen.
Diese Ubung isoliert den Lat wie kaum
eine andere. Ausflhrung: Stehe vor dem
Kabelturm, greife eine Stange oder ein
Seil mit gestreckten Armen (Ellbogen
leicht gebeugt aber fixiert). Driicke die
Stange mit gestreckten Armen bogenfor-
mig nach unten zu den Oberschenkeln.
Tipp: Halte die Spannung konstant. Lass
das Gewicht nicht die Arme hochreiBen.

TRAININGSWISSENSCHAFT & PRAXIS
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T-Hantel-Rudern ist ideal, um die"Tiefe und
Dichte des Riickens in Angriff zu nehmen.

HAUFIGKEIT UND VOLUMEN

Der Ruicken ist eine groBe, widerstandsfahige
Muskelgruppe. Da er im Alltag standig Haltear-
beit verrichten muss, besteht er groBtenteils aus
ausdauernden Muskelfasern. Das bedeutet: Er
vertragt Volumen.

FUr die meisten Athleten ist es ideal, den
Ricken zweimal pro Woche direkt zu trainie-
ren. Einmal mit Fokus auf schwere Gewichte
(Dicke/Kraft) und einmal mit Fokus auf hdhere
Wiederholungszahlen und maximale Kontraktion
(Breite/Metabolischer Stress).

GEDULD UND HALTUNG

Ein beeindruckender Ricken entsteht nicht
Uber Nacht. Da wir ihn im Spiegel nicht sehen,
fehlt oft das schnelle Feedback, das wir beim
Bizepstraining haben. Doch lass dich nicht
entmutigen. Ein starker Rlcken ist mehr als nur
Optik. Er ist deine Lebensversicherung gegen
die sitzende Lebensweise unserer modernen
Welt. Er zieht deine Schultern nach hinten, 6ffnet
deinen Brustkorb und lasst dich aufrechter,
selbstbewusster und gestnder durch die Welt
gehen. Konzentriere dich darauf, das Gewicht
zu fUhlen, nicht nur zu bewegen.

Wenn du lernst, deinen Rucken bewusst
anzusteuern, wirst du bei jedem Training merken,
wie das Hemd im Schulterbereich etwas enger
spannt. Und irgendwann drehst du dich zufallig
zwischen zwei Spiegeln um und erkennst: Der
Aufwand hat sich gelohnt.
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Kraft und Ausdauertraining fiir Boxer

OLEKSANDR USYK -

WARUM SEIN TRAINING DEN
MODERNEN BOXSPORT VERANDERT

Der ukrainisch-stdmmige Oleksandr Usyk hat dem Boxsport neue Impulse
verliehen. Er begeistert durch eine einzigartige Arbeit im Ring. Hier findet ihr

einen durch ihn inspirierten Trainingsplan.

Text: Wolfgang Stach

leksandr Usyk gehdrt zu den auBerge-

wohnlichsten Boxern seiner Generation.

Der 1987 im ukrainischen Simferopol

geborene Ausnahmesportler gewann
2012 olympisches Gold, wurde unangefochtener
Weltmeister im Cruisergewicht und schrieb spa-
ter Geschichte, als er auch im Schwergewicht
mehrere WM-Titel vereinte. Seine Karriere ist
gepragt von Disziplin, technischer Perfektion
und einem Trainingsansatz, der ihn klar von der
Konkurrenz unterscheidet.

KEIN TYPISCHER SCHWERGE-
WICHTSBOXER

Usyk ist kein typischer Schwergewichtsboxer.
Schon optisch fallt er aus dem Raster: weniger
Masse, daftir mehr Beweglichkeit, Ausdauer und
taktische Finesse. Doch genau diese Eigenschaf-
ten machten ihn vom dominanten Cruiserweight
zum Weltklasseboxer im Schwergewicht. Sein
Erfolg ist kein Zufall, sondern das Resultat eines
durchdachten, funktionalen Trainingssystems.

FUNKTIONALE KRAFT STATT
MUSKELMASSE

Oleksandr Usyks Krafttraining konzentriert
sich auf funktionale Kraft, explosive Power
und Ausdauer statt auf reine Muskelmasse. Er
nutzt Methoden wie Kérpergewichtstibungen,
Plyometrische Ubungen, Widerstandsbénder
und CrossFit-Elemente, um seine Uberragende
Kondition zu gewahrleisten. Ziel ist es, Kraft
nicht isoliert, sondern in realistischen Bewe-
gungsmustern aufzubauen — genauso, wie sie
im Ring bendtigt wird.

AUSDAUER ALS ENTSCHEIDENDER
FAKTOR

Ein zentraler Bestandteil seines Trainings sind

CrossFit-inspirierte Einheiten. Air Bike, Ski-Erg
und Rudergerét ersetzen klassisches Dauerlau-
fen und sorgen fUr eine gleichmaBige, intensive
Belastung des Herz-Kreislauf-Systems. Diese
Trainingsform erlaubt es Usyk, auch in den
spateren Runden ein hohes Tempo zu halten,
wahrend viele Gegner sichtbar abbauen. Gerade
im Schwergewicht verschafft ihm diese Ausdauer
einen entscheidenden Vorteil.

GEZIELTE KRAFTENTWICKLUNG

Besondere Aufmerksamkeit gilt der spezi-
fischen Kraftentwicklung. Kettlebell-Presses
stérken Schutter- und Rumpfmuskulatur, seitliche
Ausfallschritte férdern Huftbeweglichkeit und
Beinkraft. Diese Ubungen sind essenziell flr
seine Fahigkeit, Winkel zu schaffen, Distanz zu
kontrollieren und explosiv in Aktionen hineinzu-
gehen oder sich daraus zu I6sen.

FUSSARBEIT ALS SCHLUSSEL
ZUM ERFOLG

Ein weiteres zentrales Element ist Usyks heraus-
ragende FuBarbeit. Leiter-Drills, Seilspringen,
seitliche Shuffles und sogenannte ,lce Skaters*”
gehoren fest zu seinem Trainingsalltag. Sie
verbessern Koordination, Balance und Reak-
tionsfahigkeit — Fahigkeiten, die ihn im Ring so
schwer greifbar machen. Usyk bewegt sich
nicht nur schnell, sondern vor allem effizient
und 6konomisch.

DER WEG INS SCHWERGEWICHT

Flr seinen Wechsel ins Schwergewicht passte er
sein Training gezielt an. Statt unkontrolliert Masse
aufzubauen, setzte er auf einen langsamen,
funktionalen Muskelzuwachs. Krafttraining,
Schwimmeinheiten und ganzheitliche Ubungen
halfen ihm, an Gewicht zuzulegen, ohne seine

Beweglichkeit einzubliBen. So konnte er seine
boxerischen Starken auch gegen physisch
Uberlegene Gegner ausspielen.

TAKTIK, TEMPO UND KONTROLLE

Entscheidend fur Usyks Stil ist seine strategische
Herangehensweise. Sein Training ist darauf
ausgelegt, Gegner zu ermlden, sie aus dem
Rhythmus zu bringen und Fehler zu erzwingen.
Durch konstante Bewegung, hohes Tempo und
prazise Konter diktiert er den Kampfverlauf. Er
zwingt seine Gegner, sich anzupassen — und
genau darin liegt seine groBte Starke.

EIN MODERNER ANSATZ
IM BOXSPORT

Usyks Ansatz zeigt, dass moderner Boxsport

POWeRrRSPORT



nicht von reiner Muskelmasse bestimmt wird.
Vielmehr verbindet er Technik, Taktik und
athletische Vielseitigkeit zu einem ganzheit-
lichen System. Seine Karriere beweist, dass
Beweglichkeit, Ausdauer und Intelligenz im
Ring mindestens so entscheidend sind wie
rohe Schlagkraft.

VORBILD EINER NEUEN
BOXGENERATION

Oleksandr Usyk steht damit sinnbildlich fur eine
neue Generation von Boxern: hochtrainiert,
taktisch geschult und physisch auBergewdhn-
lich vorbereitet. Sein Trainingsstil ist kein Zufall,
sondern das Fundament seines Erfolgs — und
ein MaBstab daflr, wie moderner Hochleis-
tungsboxsport heute funktioniert.

POWeRrRSPORT
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ORLD BOXING ' SUPER SERIES WGQ

Riga, 28. Januar 2018: Oleksandr Usyk gewinnt das Halbfinale der World Boxing Super Series Cruiserweight-Division
gegen den lettischen Champion Mairis Briedis. Gleichzeitig entthronte er damit Briedis als WBC-Cruiserweight-Cham-
pion und vereinigte dessen Titel mit seinem WBO-Cruiserweight-Giirtel. Entsprechend gut gelaunt bestritt Usyk die
anschlieBende Pressekonferenz.
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f . MONTAG — FOOTWORK & CARDIO

‘ Box-Trainingsplan'inspiriert’ e 10
VO n 0 I e ksa n d r Usyk @ WOC h e n 3. Shadowboxing — 3x3 Minuten

2. Agility-Leitersprints — 5x

- . i (Fokus FuBarbeit)
- FOkus: TeChnlk, Kondltlon, ‘ 4. Sprint-Intervall - 8x60 Sekunden Sprint /
| - 90 Sekunden langsam
Kraﬂ:’ Reﬂex & MatCh-SlmUIah 5. Cool-down Stretgh— 10 Minuten

Warum: Usyk ist fiir seine ,tschechische

%
Functional Training wie Seilspringen oder Leitersprints sind unverzichtbares Training fiir eine schnellgdiSolide Step-Footwork" bekannt — schneller
Beinarbeit im Ring. Neben ganz klassischenKrafsibungen ist ein professionelles Boxtraining ohne por-Arbeit mi
bungen wieiPlyosPiisHEUpSIPIARKS ind RuSSiansiwists praktisch undenkbar. \ Rhythmus, laterale Bewegungen und
stete Balance.

DIENSTAG — KRAFT & SCHLAGKRAFT
Ziel: explosiver Korper, Stabilitat
1. Kniebeugen — 4x8
2. Kreuzheben — 4x6
3. Medizinball-Slams - 3x10
4. Plyo-Push-Ups — 3x8 (Liegestiitzen
mit Klatschen in der Luft)
5. Core-Circuit — 3x (Plank 60 Sekunden,
Russian Twist 30-30)
Warum: Schwergewichts-Boxer brauchen
Grundkraft + Explosivitdt, ohne Beweglich-
keit zu verlieren.

=
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MITTWOCH — TECHNIK + SPARRING/REFLEX
Ziel: Timing, Préazision, Reaktionsfahigkeit
1. Technik-Drills (mit Partner oder Coach)

e Jab-Cross-Block Sequenzen - 5 Minuten

WOCHENSTRUKTUR [l
(WIEDERHOLUNG 8 WOCH EN) ¢ Coin/Reflex-Ball Drills — 3x2 Minuten

e Partner-Glove Tap (random) —

3x3 Minuten
TAG FOKUS _ 3. Leichtes Sparring — 6x2 Minuten
Mo“tag Technik + Footwork + Cardio Warum: Reflexarbeit schérft Timing und
Dienstag  Kraft + Schlagkraft Reaktionsgeschwindigkeit im Ring.

Mittwoch  Boxtechnik + Sparring/Reflex

oc 0 . =2 : o/ ff' _ DONNERSTAG — MOBILITY & REGENERATION
Donnerstag Aktive Regeneration/Mobility Ziel: Erholung, Verletzungspravention
Freitag Kombinationen + Ausdauer 1. Faszienrolle - 10 Minuten

Samstag  Ring-Simulation + Power 2. Dehnung - 20 Minuten

. 3. Atemtraining — 10 Minuten
sonntag Ruhe/ StrEtChmg Warum: Top-Athleten trainieren nicht nur

hart, sondern auch intelligent.

4 FREITAG — KOMBINATIONEN & AUSDAUER

Ziel: Runden-strukturierte

Leistungsfahigkeit

1. Shadowboxing — 4x3 Minuten (mit Bewegung)

2. Schlagkombinationen am Fokus-Pad —

5x3 Minuten

3. Heavy Bag - 5x3 Minuten (Power Fokus)

4. Skipping — 8 Minuten (wiederholte Sprints)
arum: Usyk kombiniert hohe Schlag-

zahlen und Kondition, um Runde flir Runde

effektiv zu bleiben.

POWeRrRSPORT
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SAMSTAG — RING-SIMULATION + POWER
Ziel: Match-Situation + explosive
Abschliisse
1. Ring-Drills:
e Cut & Counter Ubung — 5 Minuten
e Footwork-Circle — 5 Minuten
. Bag-Power-Kombo:
e 10 Power-Jabs + 5 Power-Crosses
x 5 Satze
. HIIT (High-Intensity-Interval-Training),
10x60 Sekunden z. B. Sprints und
Joggen oder Battle-Rope
Warum: Simulation von Runden-Dynamik
und Power-Output.

SONNTAG - PAUSE

Warum wichtig: Regeneration gehért zum
Training. Ohne sie stagnieren Technik und
Kraft.

TAGLICHE PFLICHT
(ALLE TAGE)

@ Warm-Up mindestens 10 Minuten

© Cool-Down Stretch 10 Minuten

@ Hydration & Ernahrung planen
(Protein + Kohlenhydrate)

ERNAHRUNGS-HIGHLIGHTS
(INSPIRIERT DURCH USYK-CAMPS)

> Hochwertige Proteine

> Komplexe Kohlenhydrate (Kartoffeln, Reis)
> GemuUse + Vitamine

> Viel Wasser

> Elektrolyte nach harten Einheiten

FOKUS-UBUNGEN ZUR
USYK-STARKE
o Cat-Reflex Train
> Coin-Fang-Drill oder Reflex-Ball fiir
Augen-Hand-Koordination
® Footwork-Runden
> Seitliche Schritte, pivots, angles
e Combination Sequences
> Jab-Cross-Hook, Double jab +
Angle step

© UNSER FAZIT:

Dieser Plan kombiniert klassische
Box-Athletik, Ring-Technik, Kraft,
Kondition und Reflexarbeit — orientiert
an dem, was in Usyk-Trainingslagern
gezeigt wird: frhe Morgen-Routinen,

hohe Schlagzahlen und kompromisslose
Disziplin. Wer dieses Niveau mitgehen
kann, hat alle Chancen ein Top-Athlet

zu werden.

POWeRrRSPORT

k-Sequenzen, Clinch-
love-Tap mit einemPa

Natiirlich diirfen auch
Mobilitatsiibungen
mit der Faszienrolle,
Kombinations- und
Ausdaueriibungen am
Box-Sack und Hoch-
intensitétstraining

am Battle-Rope nicht
fehlen, um die umfas-
sende Ring-Simulation
komplett zu machen
und den Boxer optimal
vorzubereiten.
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Power Sport Tralnlngsplan Mérz/April

T l { S /

DEIN HYBRID-MOTOR FUR ALLTAG UND ARENA

In diesem Artikel erfahrst du, wie du die Power eines Gewichthebers mit der Ausdauer
eines Profi-Kampfsportlers wie z. B. der deutschen Kickbox-Gr6Be Michael Smolik
kombinierst, um im Ring - oder im stressigen Alitag — niemals ohne Sprit dazustehen.
Mit dem POwWI&RSPORT Trainingsplan fiir Marz und April bekommst du dafiir die

tell dir vor, dein Kdrper ist ein hochmo-
Sderner Rennwagen. Viele Menschen

investieren viel Zeit in die Optik — eine
glanzende Karosserie und schicke Details. Doch
was nuUtzt der schonste Wagen, wenn unter
der Haube nur der Motor eines Rasenméhers
steckt? Sobald die Strecke steil wird oder
das Rennen langer dauert, geht der Saft aus.
Unser Trainingsplan fur Marz und April ist die
Generallberholung flr deinen inneren Motor.

EIN PROGRAMM FUR
CHAMPIONS — UND SOLCHE,
DIE ES IM ALLTAG SIND

Obwohl dieser Plan perfekt auf die BedUrfnisse

richtigen Tools von uns an die Hand.

Text: Henrik Blichmann

von Boxern und Kampfsportlern zugeschnitten
ist, die im Ring unter extremer Belastung noch
stabil stehen missen, ist er genauso wertvoll
flr jeden Athleten des Alltags. Warum? Weil
die Prinzipien der kérperlichen Belastbarkeit
universell sind. Wer im Job unter Strom steht,
Kinder durch die Gegend tragt oder am Wochen-
ende beim Umzug hilft, braucht genau diese
Mischung aus stabiler Mitte, Explosivkraft und
einem langen Atem.

Wissenschaftlich betrachtet trainieren wir
hier die sogenannte Allround-Athletik. Wir
bringen deinem Korper bei, das Laktat, das bei
Anstrengung in den Muskeln entsteht, schneller
abzutransportieren. Das Ergebnis ist spurbar: Du

bist nicht nurim Gym leistungsfahiger, sondern
fUhlst dich auch nach einem langen Arbeitstag
deutlich weniger erschopft. Es ist, als wirdest
du die Batterie deines Kdrpers vergroBern.

DIE VERBORGENE KRAFT
DES RUCKENS

Oft neigen wir dazu, nur die Muskeln zu trainie-
ren, die wir im Spiegel direkt vor uns sehen. Aber
die echte Power flr jede kraftvolle Bewegung
kommt aus der sogenannten posterioren Kette
— der Ruckseite deines Korpers. Die Pendlay
Row an Tag 2 ist hier unser absoluter Held.
Stell dir vor, du bist eine Stahlfeder, die
gespannt wird. Je starker diese Feder ist,

POWeRrRSPORT
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desto mehr Energie kann sie freisetzen.
Indem wir das Gewicht bei jeder Wiederholung
komplett vom Boden ziehen, eliminieren wir
jeglichen Schwung und trainieren die Fahigkeit,
aus dem absoluten Stillstand sofort 100 %
Leistung abzurufen.

Das schtzt nicht nur deinen Rucken bei
alltéglichen Hebebewegungen, sondern verleiht
dir auch eine aufrechte, kraftvolle Haltung, die
echtes Selbstvertrauen ausstrahilt.

DYNAMIK UND MENTALE HARTE

An Tag 3 lassen wir die schweren Hanteln liegen
und konzentrieren uns auf die pure Dynamik.
Broad Jumps — weite Spriinge aus dem Stand
— sind eine der effektivsten Ubungen, um deine
Schnellkraft zu wecken. Im Ring hilft dir das, die
Distanz zum Gegner blitzschnel zu Uberbriicken.
Im Alltag sorgt es daflr, dass deine Gelenke
und Sehnen elastisch und belastbar bleiben,

was dich vor vielen typischen Verletzungen
pbewahrt und deine allgemeine Agilitat erndht.

Diese explosiven Bewegungen trainieren das
zentrale Nervensystem, schnell und effizient
Muskelfasern zu rekrutieren. Das ist vergleichbar
mit einem Sportwagen, dessen Motor schneller
auf das Gaspedal reagiert. Du wirst merken, wie
sich deine Reaktionsfahigkeit im Allgemeinen
verbessert und du dich ,spritziger” fUhist.

Die Battle Ropes am Ende des Zirkels sind
weit mehr als nur ein Schultertraining. Sie sind
ein echter Test flr deinen Charakter. Wenn deine
Muskeln brennen und dein Kopf dir sagt, dass
du aufhdren solltest, ist das der Moment, in dem
wahres Wachstum stattfindet. Diese mentale
Z&higkeit ist dein wertvollster Begleiter, wenn
es im Leben einmal stressig wird. Wer gelernt
hat, die letzten 20 Sekunden an den Seilen
durchzuhalten, den bringt so schnell nichts
mehr aus der Ruhe.

5 bis 10 Minuten lockeres
Seilspringen dient als

optimales Warm-Up zu
Beginn einer Trainings-
session.

WARUM REGENERATION DER
SCHLUSSEL ZUM ERFOLG IST

Ein Motor, der standig im roten Bereich dreht,
wird Uber kurz oder lang Schaden nehmen.
Es ist ein wissenschaftlicher Fakt: Der Muskel
wachst und das Herz-Kreislauf-System passt
sich in der Ruhephase an, nicht wahrend der
Belastung selbst. Nutze die Tage zwischen
den Trainingseinheiten daher ganz bewusst fur
aktive Erholung. Ein entspannter Spaziergang
in der Natur oder eine leichte Stretching-Einheit
wirken Wunder fUr deine Regeneration.

Man sagt oft, dass der Weg das Ziel ist, und
in diesem 8-Wochen-Programm steckt zwei-
fellos viel ehrliche Arbeit. Doch die Belohnung
am Ende ist weit mehr als nur eine Zahl auf
der Waage oder ein kréaftigerer Bizeps. Es geht
um das tiefe, innere Wissen, dass du flr jede
Herausforderung bereit bist. Sieh jede einzelne
Trainingseinheit als eine wertvolle Investition in
deine eigene Gesundheit und Lebensqualitat.
Vertraue auf die bewahrte Struktur dieses Plans,
und vertraue vor allem auf deinen eigenen Willen,
jeden Tag ein kleines Stiick besser zu werden.

Wahre Fitness bedeutet, dass dein innerer
Antrieb stérker ist als die Widerstande, die sich dir
in den Weg stellen. Du hast nun den kompletten
Fahrplan fUr die nachsten Monate in der Hand.
Es ist Zeit, die Theorie in die Tat umzusetzen,
den Fokus zu scharfen und mit Begeisterung
an deiner eigenen Geschichte zu schreiben. Der
erste Schritt ist getan — jetzt lass uns gemeinsam
daflr sorgen, dass dieser Frihling dein bisher
stérkster wird. Dein Kérper wird es dir mit Energie
und Vitalitdt danken, die dich durch das ganze
Jahr tragen. Viel Erfolg beim Start!

POWeRrRSPORT
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> M UBERBLICK

N
TAG FOKUS AUFBAU DAUER B

1 Hybrid & HIIT 4 Runden Kraft & Cardio im Wechsel 60 Min.
P Eiserne Basis Schwere Grundibungen fUr pure Kraft 60 Min.
3 Performance-Zirkel 5 Power-Stationen flr maximale Verbrennung 60 Min.

Den Ski Erg gibt
es nicht in jedem
Fitness-Studio,
aber in jedem
Fall in den Gyms,
die Wert auf eine
gut ausgestat-
tete CrossFit-
Abteilung legen.

Renegade Rows sind
eine anspruchsvolle
Ganzkorperibung.
Wichtig ist, dass man
mit der Hiifte nicht

TAG 1:

DER TURBO-MODUS

(HERZ & MUSKELN)
Aufwérmen: 5-10 Min. Seilspringen

(locker einsteigen) - N\ - Row Erg:
’ \ 3 / . Die Rudermaschine
Block A (4 Runden): . - ist ein Klassiker und
. . . . . | heutzutage in den
1. Ski Erg: 15 kcal.* Sprint (Stell dir vor, ‘ A RS EET
du ziehst kraftvoll ein schweres Seil von oben) - - | _ vertreten.
2. Renegade Rows: 10 Wdh. pro Seite

(Fokus: Hufte darf nicht wackeln!)
Pause: 90 Sek.

Block B (4 Runden):

1. Row Erg (Rudern): 15 kcal.* Vollgas

2. Goblet Squats: 12 Wdh. (Setz dich tief und
explodiere nach oben!)

Pause: 90 Sek.

Finisher: 3 Runden Burpees over Bar
(45 Sek. Gas geben / 60 Sek. Pause)

* Die Geréte haben eine entsprechende Einstellung, die e " : e x Burpees sind ein heftiger Finisher.

angibt, wieviel kcal. insgesamt verbrannt werden sollen. Goblet Squa er Fokusliegtaufdertiefen-wm—— D|eses h|n- und her Hupfen uber

Der Clou: mit fortschreitendem Training hat der Athlet Startposition in der vollen Kniebeuge;aus der " eine Langhantel verlangt elnem 'Q- s
weniger Kraft zur Verfiigung und muss sich entsprechend heraus man dann nach oben explodlert ; jedem Athleten das letzte ab !
immer langer abrackern, um das Kalorienziel zu schaffen. = ; ] | e
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TAG 2:
DAS FUNDAMENT
(PURE KRAFT)

Aufwédrmen: Dynamisches
Dehnen fiir Hiifte und Schultern

1. Kniebeugen: 5 Satze a 5 Wdh. : .

2. Bankdriicken: 5 Satze a 5 Wdh. > Die Mutter aller Kraftiibungen:

3. Kreuzheben: 3 Satze a 5 W E 7 E;:rﬁ{agz:ighg"éitiﬁeu;d

4. Pendlay Rows: 5 Satze a 5 Wdh. Bauch und unterstiitzt eine
(Jede Wdh. startet vom Boden) Stabis Korpermm"gw

5. Ab-Rollout: 3 Satze a 10-12 Wdh.

| 1 s & \
3 ; @ | !
r Pendley Rows sind eine Fortentwicklung des ﬂ
Bankdriicken ist der Klassiker fiir das Oberkorper- Kreuzheben acht das Trigym Kraftdrelka gewdhnlichen vorgebghigten Rifdlerns mit einel
' training. Neben der Brust profitieren zudem der g = die beste Ub ,fur die Krafiigg EanghantslsDSECIoygourch AbsenkGiiREy
Trizeps und in gering aBe auch der Latissimus = uckenstreckers o tzuglelc Po,die  Hantel bis zum Bodensprofitigrt der mittlere
und die Schultern. i’l [ Beinbeuger, die Lats, den Bauch un die Arme. Riicken vom vollen Bewegungsumfang.
-
T L
|| '
b .
Der Bauchroller trainiert primar
die gesamte Rumpfmuskulatur, . -

einschlieBlich der geraden und
schragen Bauchmuskeln. Zusatzlich
werden durch die Stabilisations-
arbeit auch Schultern, Arme und =
GesdBmuskeln stark beansprucht.
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Medizinball-Slams -
unkonventionell, aber sehr
wirkungsvoll. Hier kann
der Athlet so richtig Dampf
" ablassen und tut gleichzeitig
etwas fiir Schnellkraft und ®
Kondition. , .

5
A

(4

Hohe bringt Weite: Je hoher der Athlet beim
Broad Jump aus der Hocke nach oben
springen kann, desto weiter féllt auch sein
Sprung aus.

Beim Kettlebell Swing
kommt die Kraft allein aus
der Hifte - einer der besten
Ganzkdrperiibungen zu
Stérkung der gesamten
'“* Rumpfmuskulatur
N

"_

Bei der Push Press muss ‘
der Athlet den Schwung

der Beine nutzen, um Kraft /
fir die Schulterdriick-
Bewegung zu mobilisieren.

TAG 3:

DIE ARENA (KONDITION & EXPLOSIVITAT)
Aufwédrmen: Schattenboxen oder

lockeres Laufen & Seilspringen

. Medizball-Slams: Wirf den Ball so fest,
als wolltest du ihn durch den Boden jagen!
. Broad Jumps: Spring aus dem Stand so
weit nach vorne wie maglich!
. Kettlebell Swings: Die Power kommt allein
aus der Hufte!
. Push-Press: Nutze den Schwung der Beine
e e fUr die Schulterdriick-Bewegung!
ittle Rope kénnen . Battle Ropes: 60 Sek. Dauerfeuer
ﬁg::;;;;f;:_'etzte mit den Seilen
€ Abschlussiibung.

3 Minuten Pause nach jeder vollen Runde!

POWeRrRSPORT
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DAS FITNESS-STUDIO IM HANDGEPACK:

DEIN 20-
MINUTEN-
KETTLEBELL-

uick Workouts fir Leser mit wenig Zeit

,,Ichjabe keine Zeit“ ist der
haufigsté Grund, warum Sportplane

ichtungen wirken 90 Minuten

im Fitness-Studio oft wie eine

nuberwindbare Hurde. Doch die

Issenschaft hat eine gute Nachricht:

Fir messbare Ergebnisse in Sachen Kraft

und Fettverbrennung brauchst du keine
Stunden, sondern Intensitat.

Text: Henrik Blichmann

BILDSTRECKE: © IPHOTOSTOCK

Der Kettlebell Swing trainiert den
gesamten Riicken, den Po und die

J |
If‘l
r I
Oberschenkelriickse ey )
den Korper aufrec i # o \
F
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ie Losung ist eine gusseiserne Kugel
mit Griff. Die Kettlebell ist das viel-
leicht effizienteste Trainingsgerat der
Welt. Sie vereint Krafttraining und Herz-
Kreislauf-Belastung in einem einzigen Werk-
zeug. Hier ist dein Plan, um in weniger Zeit
mehr zu erreichen als die meisten in einer
ganzen Stunde.

Wir leben in einer Zeit, in der Effizi-

enz alles ist. Wir optimieren unsere
Arbeitswege, unser Einkaufen und
unsere Kommunikation. Warum
sollten wir beim Training damit
aufhéren? Viele Menschen glau-
ben immer noch, dass ein effek-
tives Workout Muskelgruppe fur
Muskelgruppe isoliert abarbeiten
muss. Das ist ein zeitintensiver
Irrtum. Unser Korper ist darauf
ausgelegt, als Einheit zu funktio-
nieren. Wenn wir Bewegungen statt
einzelner Muskeln trainieren, sparen
wir nicht nur Zeit, wir steigern auch den
Energieumsatz massiv.

Die Kettlebell ist hierflr das perfekte Werk-
zeug. Durch ihren verlagerten Schwerpunkt
zwingt sie deinen Korper dazu, stéandig zu
stabilisieren. Jeder Muskel — von den Waden
bis in die Fingerspitzen — muss mitarbeiten, um
die Kugel zu kontrollieren. Das bedeutet: Du
trainierst nie nur den Arm oder nur das Bein,
sondern immer das gesamte System. Das
Ergebnis ist ein extrem hoher Kalorienverbrauch
in sehr kurzer Zeit.

DIE MAGIE DER BALLISTISCHEN
BEWEGUNG

Das Herzstlick des Kettlebell-Trainings sind

sogenannte ballistische Ubungen, wie der

Swing. Dabei wird das Gewicht beschleunigt
und wieder abgebremst. Studien zeigen,
dass diese Art der Belastung einzigartig ist:
Sie fordert die Muskulatur dhnlich stark wie
schweres Krafttraining, treibt aber gleichzeitig
den Puls in Hohen, die wir sonst nur vom
Sprinttraining kennen. Du bekommst also Kraft
und Ausdauer im selben Paket.

DER PLAN: DREI UBUNGEN,
MAXIMALE WIRKUNG

Flr dieses Workout brauchst du nur eine einzige
Kettlebell (Manner starten oft mit 12-16 kg,
Frauen mit 8-12 kg) und zwei Quadratmeter
Platz. Wir arbeiten in einem Zirkel. Das heif3t:
Du machst die Ubungen direkt nacheinander
ohne Pause. Erst nach der dritten Ubung ruhst
du dich kurz aus.

s
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1. Kettlebell Swing (20 Wiederholungen):
Der Kénig der Ubungen. Du stehst etwas
breiter als schulterbreit, die Kugel vor dir. Greif
sie, zieh sie durch die Beine nach hinten und
strecke dann explosiv die Hifte. Die Kraft
kommt aus dem GeséaB, nicht aus den Armen!
Die Kugel schwingt nur bis auf Brusthéhe. Das
trainiert den gesamten Rucken, den Po und
die Oberschenkelrlickseite — die oft vernach-
lassigte ,Rickseite” unseres Korpers, die uns
aufrecht hélt.

Die Strict Press
ist das ideale
Instrument fiir den
Aufbau starker
Schultern und
Trizeps. Wichtig:
Bauch und Po fest
anspannen, um
ein Hohlkreuz zu
vermeiden!

2. Goblet Squat (10 Wiederholungen):
Nimm die Kugel vor die Brust, halte sie an
den ,Hornern“ (den Seiten des Giriffs) fest. Die
Ellbogen zeigen nach unten. Gehe nun tief in
die Hocke. Das Gewicht vor der Brust hilft dir,
den Oberkorper aufrecht zu halten und tief zu
kommen. Das formt die Beine und fordert durch
die Frontlast massiv deine Bauchmuskeln.

3. Strict Press (5 Wiederholungen pro Arm):
Bringe die Kugel sicher auf Schulterhéhe (in die
sogenannte Rack-Position). Drlicke sie nun
kontrolliert Uber den Kopf nach oben, bis der
Arm gestreckt ist, und senke sie langsam wieder
ab. Das baut starke Schultern und Trizeps auf.
Wichtig: Bauch und Po fest anspannen, um
nicht ins Hohlkreuz zu fallen.

DAS PROTOKOLL:
KURZ UND KNACKIG

Absolviere diese drei Ubungen hintereinander

weg.

© Swing x 20

© Squatx 10

© Press x 5 (links und rechts)
Mache danach 90 Sekunden Pause. Wie-

derhole das Ganze fur 4 bis 5 Runden. Nach

etwa 20 Minuten bist du fertig — und du wirst

splren, dass du etwas getan hast.

TECHNIK VOR TEMPO

Ein wichtiger Hinweis zum Schluss: Da
wir mit Schwung und freien Gewichten
arbeiten, ist die saubere Ausflhrung
deine Lebensversicherung. Wenn du
mude wirst, werde nicht schlampig.
Lieber eine Wiederholung weniger oder
eine langere Pause, als den Ricken
krummzumachen. Dieses Training ist der
Beweis, dass du keine Mitgliedschaft im
Luxus-Gym brauchst, um fit zu sein. Alles,
was du brauchst, ist eine Kugel, zwanzig
Minuten und den Willen, anzufangen.

Der Goblet Squat: Diese ,tiefe Kniebeuge
mit Kelch” formt die Beine - fordert aber
durch die zusétzliche Frontlast auch stark
die Bauchmuskeln.



Die genaue Bestimmung des
Korperfettanteils ist kein

ganz einfaches Unterfangen.
Dennoch gibt es simple
Methoden, den Fortschritt
bei der Verbesserung der
eigenen Figur im Blick zu
behalten.

Progress Tracking

S0 BESTIMMST DU DEINEN KORPER-
FETTANTEIL RICHTIG

Der Gang auf die Waage ist fUr viele ein tagliches Ritual, das Uber die Laune des gesamten
Tages entscheidet. Doch die Zahl, die dort aufblinkt, erzahlt oft nur die halbe Wahrheit. Wer hart
trainiert und sich gut ernahrt, baut Muskeln auf und Fett ab — das Gewicht bleibt vielleicht gleich,

aber das Spiegelbild verandert sich dramatisch.

Text: Henrik Blichmann
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m diesen Fortschritt sichtbar zu machen, mussen wir wis-
sen, woraus unser Koérper besteht. Doch wie messen wir
den Korperfettanteil (KFA) verlasslich, ohne ein Labor zu
besitzen? Dieser Artikel fihrt dich durch den Dschungel der
Messmethoden und zeigt dir, welchem Wert du wirklich vertrauen kannst.

Wir alle wollen Fortschritt sehen. Es liegt in unserer Natur, nach
Bestéatigung fUr unsere harte Arbeit zu suchen. Wenn wir Wochen im
Fitnessstudio verbringen und auf unsere Erndhrung achten, méchten
wir den Beweis, dass es funktioniert. Die klassische Personenwaage
ist hierbei jedoch oft ein schlechter Ratgeber. Sie unterscheidet nicht
zwischen Wasser, Muskeln, Knochen und Fett. Ein Kilo Fett hat jedoch
ein deutlich groBeres Volumen als ein Kilo Muskelmasse.

Daher kann es passieren, dass du schlanker und athletischer aus-
siehst, die Waage aber immer noch das gleiche Gewicht anzeigt. Um
nicht die Motivation zu verlieren, ist es entscheidend, den Fokus vom
reinen Gewicht auf die Kérperzusammensetzung zu verlagern. Doch
Vorsicht: Nicht jedes Geréat, das Messergebnisse verspricht, liefert auch
brauchbare Daten.

DIE ILLUSION DER KORPERFETTWAAGE

In vielen Badezimmern stehen heute sogenannte Kérperfettanalyse-
Waagen. Sie nutzen die bioelektrische Impedanzanalyse (BIA). Dabei
wird ein schwacher Strom durch den Kérper geschickt. Da Muskeln
(wegen des Wassers) Strom gut leiten und Fett schlecht, errechnet die
Waage daraus einen Wert. Das klingt in der Theorie gut, hat aber in der
Praxis massive Tucken. Das Ergebnis ist enorm abhangig von deinem
Wasserhaushalt.

Hast du viel Salz gegessen? Hast du gerade trainiert? Wie voll ist
deine Blase? All das verféalscht den Wert drastisch. Solche Waagen
kénnen im Tagesverlauf Schwankungen von mehreren Prozentpunkten
anzeigen. Sie eignen sich hdchstens, um Uber Monate hinweg einen
groben Trend zu erkennen, aber flr eine genaue Bestimmung sind sie
oft zu ungenau.

DER CALIPER - DIE ZANGE DER WAHRHEIT

Eine wesentlich genauere und dabei sehr giinstige Methode ist die
Hautfaltenmessung mit einem Caliper (Fettmesszange). Hierbei misst
du an bestimmten Stellen (z. B. Bauch, Brust, Oberschenkel) die Dicke
der Hautfalte. Da ein GroBteil des Korperfetts direkt unter der Haut liegt
(subkutanes Fett), lasst sich hieraus sehr prazise auf den Gesamtfett-
anteil schlieBen.

Der Vorteil: Diese Methode ist unbestechlich. Wassereinlagerungen
verfalschen das Ergebnis kaum. Wenn die Falte dinner wird, hast du
Fett verloren — Punkt. Der Nachteil ist, dass man etwas Ubung braucht,
um immer exakt die gleiche Stelle zu greifen. Am besten lasst man sich
von einem Partner oder Trainer messen, um Messfehler zu minimieren.

MASSBAND UND FOTOS: DER PRAGMATISCHE WEG
FUr die meisten von uns ist die exakte Prozentzahl gar nicht so wichtig.
Ob du nun 12 % oder 14 % Kdrperfett hast, ist flr den Alltag irrelevant —
wichtig ist die Optik und wie die Kleidung sitzt. Daher ist die Kombination
aus MaBband und Fortschrittsfotos oft das beste Tool.

Miss einmal pro Woche morgens niichtern deinen Bauchumfang auf
Nabelhdhe. Wenn dieser Wert sinkt, wahrend dein Gewicht stabil bleibt
oder dein Armumfang sogar wachst, machst du alles richtig. Erganze
das einmal im Monat durch Fotos bei gutem Licht. Nichts ist ehrlicher
als der direkte Vergleich zweier Bilder.

POWeRrRSPORT
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KONSISTENZ IST DER SCHLUSSEL

Egal fur welche Methode du dich entscheidest: Wende sie immer unter
den gleichen Bedingungen an. Immer morgens, immer nichtern, immer
nach dem Toilettengang. Wir suchen nicht nach der einen, medizinisch
perfekten Zahl (die liefert nur ein DEXA-Scan beim Arzt), sondern nach
einer verlasslichen Tendenz. Wenn du siehst, dass sich die Werte in die
richtige Richtung bewegen, gibt dir das die Sicherheit und die Ruhe,
deinen Weg konsequent weiterzugehen. Vertraue dem Prozess und
nutze die Messung als Kompass, nicht als Richter.

Professionelle'Korperfettanalyse=
meistens memllt*l quenau, wei
Korpers kurzfrlstlggn‘Schwank
nur efpe n lan gf

*DerCaliperist die Zange der
ahrheit. Mitithm kann man mlttels

und der Bizeps gleichbleib
= oder gar wachst, ist ma
definitiv auf dem richtigen Kurs!
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Equipment Check

KLIMMZUGSTANGE & LIEGESTTZBRETT:
SINNVOLLES TOOL ODER
PLATZVERSCHWENDER?

Der Markt fiir Heimfitnessgerate boomt. Von vibrierenden Platten bis zu smarten Spiegeln wird uns alles verkauft,
was angeblich den Traumkorper garantiert. Doch oft sind es die einfachen Dinge, die den groBten Effekt haben.
Zwei Klassiker finden sich in fast jedem Online-Warenkorb: die Klimmzugstange flr den Turrahmen und das
farbcodierte Liegesttitzorett. Aber braucht man diese Dinge wirklich, um fit zu werden? Oder reicht der bloBe Boden?
POWeRrSPORT hat beide Tools unter die Lupe genommen — nicht nach Marketingversprechen,
sondern nach biomechanischer Notwendigkeit.

er sich zu Hause ein Fitnessstudio ein-
Wrichten mdchte, steht oft vor einem Platz-

problem. Nicht jeder hat einen Kellerraum
fUr Hantelb&nke und Kabelzlige Ubrig. Die
Losung scheint das Training mit dem eigenen
Koérpergewicht (Calisthenics) zu sein. Es ist
effektiv, funktional und kostenlos.

Doch hier stoBen wir schnell auf ein anato-
misches Ungleichgewicht. Wahrend wir unseren
Korper fast Uberall wegdricken kdénnen (Liege-
stlitze, Dips an der Bettkante), ist das Heranziehen
ohne Hilfsmittel fast unmaoglich. Ohne Zugtibungen
entwickeln wir jedoch muskulare Dysbalancen:
Die Brust wird stark und verkurzt, der Ricken
bleibt schwach, die Schultern fallen nach vorn.
Um einen gesunden, aufrechten und starken
Kdrper zu formen, missen wir also Werkzeuge
nutzen, die unsere Biomechanik erganzen.

DIE KLIMMZUGSTANGE: DAS
UNVERZICHTBARE FUNDAMENT

Wenn du nur Platz und Budget flr ein einziges
Trainingsgeréat hast, dann sollte es die Kimmzug-
stange sein. Aus trainingswissenschaftlicher Sicht
ist der vertikale Zug eines der grundlegendsten
Bewegungsmuster des Menschen. Ohne eine
Stange (oder Ringe) ist es zu Hause schlicht-
weg nicht maéglich, den breiten Rickenmuskel
(Latissimus) und die Armbeuger Uber den vollen
Bewegungsradius zu trainieren.

Text: Henrik Blchmann

Zudem hat das bloBe Hangen an der Stange
einen immensen therapeutischen Nutzen: Es
dekomprimiert die Wirbelsaule, entlastet die
Bandscheiben und verbessert die Griffkraft, die
wiederum stark mit der allgemeinen Lebenser-
wartung korreliert.

Unser Urteil: Ein absolutes Muss. Wer keine
Lécher in die Wand bohren darf, greift zu moder-
nen Einhange-Systemen fir den Tdrrahmen.
Diese nutzen die Hebelwirkung und beschéadigen
den Rahmen meist nicht. Teleskopstangen zum
Reindrehen sind oft weniger sicher und bieten
weniger Griffvariationen.

DAS LIEGESTUTZBRETT:
GIMMICK ODER GAMECHANGER?

Das Liegestutzbrett (Push-up Board) wirkt auf
den ersten Blick wie ein Spielzeug: ein Plastik-
brett mit vielen Lochern und bunten Linien, in
die man zwei Griffe stecken kann. Die Farben
signalisieren, welcher Muskel (Brust, Schulter,
Trizeps) bei welchem Winkel angeblich trai-
niert wird. Ist das notwendig? Rein muskular
betrachtet: Nein. Du kannst die Handposition
auch auf dem Boden variieren.

Aber das Brett hat einen entscheidenden,
oft unterschétzten Vorteil: die Ergonomie. Bei
normalen LiegestUtzen werden die Handgelenke
enorm Uberstreckt (90-Grad-Winkel unter Last).
Das fuhrt bei vielen Menschen langfristig zu

Schmerzen. Die Griffe des Brettes ermoglichen
eine neutrale Handhaltung. Das Gelenk bleibt
gerade, die Kraftlbertragung ist direkter und
die Schulter wird oft in eine gestindere Posi-
tion gezwungen. Zudem sorgt das Brett flr
Standardisierung.

Du weif3t genau: ,Im roten Loch schaffe ich
15 Wiederholungen.” Das macht den Fortschritt
messbarer als vage Handpositionen auf dem
Teppich.

Unser Urteil: Kein zwingendes Muss wie die
Stange, aber eine sehr sinnvolle Investition fir
jeden, der seine Handgelenke schonen und
sauberer trainieren mochte.

FAZIT:
DIE MISCHUNG
MACHT’S

Wir neigen oft dazu, Dinge zu verkomplizieren.
Aber Fitness ist im Kern einfach. Eine Klimm-
zugstange schlieBt die Licke im Ricken-
training, die das Wohnzimmer allein nicht
flllen kann. Sie ist die Eintrittskarte flr einen
athletischen Oberkorper. Das LiegestUtzbrett
ist der Komfort-Zusatz, der dein Driick-Training
schmerzfrei und langfristig nachhaltig macht.
Beide Tools kosten zusammen oft weniger
als ein Monatsbeitrag im Fitnessstudio — eine
Investition, die sich fUr deine Gesundheit
definitiv auszahilt.
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Das Training mit der Klimmzugstande findet in
einem beliebigen Turrahmen statt. Vorteil: Man
braucht dafiir keinerlei zusatzlichen Platz in den
heimischen Raumlichkeiten.

So wird eine Klimmzugstange in den Tirrahmen
eingehangt. Durch die Befestigung auf beiden
Seiten des Tiirbogens ist die Stange absolut
sicher befestigt.

Das Liegestiitzbrett hat verschiedene Steckvor-
richtungen. Die Positionierung der Steckgriffe
und die damit einhergehende Veranderung des
Trainingswinkels hat letztlich sehr {iberschaubare
Effekte.

Das Liegestiitzbrett kann auch auf engstem Raum

- wie hier im Jugendzimmer - effektiv zum Einsatz
kommen. Da zudem die konstante Positionierung
der Hande an den Griffen ermdglicht, den Trainings-
fortschritt tatsachlich zu messen, ist das Brett
insgesamt ein niitzliches Tool. Y



LEGENDEN DES KRAFTSPORTS

Lou Ferrigno zihlt seit

zehnten zu den bekann

Namen der nordamerikanischen
Sport- und Fitnessbranche.
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PINEr extremen sportart arneltete
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ouis Jude Ferrigno wurde am 9.

November 1951 in Brooklyn, New York,

geboren. Er wuchs in einer italienisch-

amerikanischen Arbeiterfamilie auf.
Sein Vater Matty Ferrigno war Polizist beim
New York City Police Department, seine Mut-
ter Victoria kimmerte sich um Haushalt und
Kinder. Bereits in jungen Jahren erlitt Lou durch
schwere Mittelohrentzindungen einen massiven
Horverlust von rund 75 bis 80 Prozent, der ihn
sein Leben lang begleiten sollte.

Diese Einschrankung pragte seine Kindheit
entscheidend. Kommunikation fiel ihm schwer,
soziale Situationen waren belastend, in der
Schule wurde er haufig gehanselt. Ferrigno
zog sich zurtick — und fand seinen Ausgleich in
Comics, Filmen und spater im Sport. Besonders
die Leinwandhelden der 1950er- und 1960er-
Jahre, allen voran Steve Reeves als Herkules,
beeindruckten ihn nachhaltig. Der Gedanke,

Starke Uber den eigenen Kdrper zu entwickeln,
wurde fur ihn frlih zu einem inneren Antrieb.

Mit etwa 13 Jahren begann Lou Ferrigno mit
gezieltem Krafttraining. Zunachst trainierte er in
Kellerrdumen und einfachen Studios mit mini-
maler Ausstattung, aber maximalem Einsatz.
Sein Vater unterstitzte ihn - stellte jedoch klare
Bedingungen: Schulische Leistungen missten
stimmen, sonst wirde das Training enden.
Ferrigno nahm diese Herausforderung an und
schloss 1969 die Brooklyn Technical High School
erfolgreich ab und arbeitete danach als Schlosser.

Schon frih zeigte sich sein auBergewdhn-
liches Potenzial. Seine KorpergroBe von knapp
1,96 Metern, lange Hebel und eine massive
Grundstruktur machten ihn zu einer physischen
Ausnahmeerscheinung. Gleichzeitig entwickelte
er eine bemerkenswerte Trainingsdisziplin.

Lou Ferridh
beim Mr. @lympia in Pretoria,
Seine gute Wett-
erdankte er seiner
sehr disziplinierten Ernahrung.

Der kleine Lou als 6-jahriges Kind. Ferrigno
wuchs in bescheidenen Verhéltnissen im New
Yorker Stadtteil Brooklyn auf.

Ferrigno trainierte nach klassischen Prinzipien:
Grundubungen, hohe Umfange, wenig Schnor-
kel. Maschinen spielten kaum eine Rolle, freie
Gewichte dominierten sein Training.

Der sportliche Erfolg lieB nicht lange auf sich
warten. 1971 gewann Ferrigno den WBBG
Pro Mr. America-Titel. Nur zwei Jahre spater
folgten die entscheidenden Siege auf inter-
nationaler Buhne: 1973 und 1974 gewann er
jeweils den IFBB Mr. Universe, sowohl in seiner
Gewichtsklasse als auch im Gesamtsieg. Mit
gerade einmal Anfang 20 gehdrte er damit zur
absoluten Weltspitze des Bodybuildings.

Diese Erfolge 6ffneten ihm den Weg zum
prestigetrachtigsten Wettkampf der Szene: dem
Mr. Olympia. 1974 trat Ferrigno erstmals an und
belegte im Schwergewicht den zweiten Platz.
Ein Jahr spater, 1975 in Pretoria (Stdafrika),
erreichte er den dritten Rang. Die Konkurrenz
war hochkaratig — Arnold Schwarzenegger,
Franco Columbu und Serge Nubret — zudem
wurde der Wettkampf spater durch den Film
Pumping Iron weltberihmt.

Pumping Iron machte Bodybuilding erstmals
einem breiten Publikum zugéanglich. Ferrigno
wurde darin als Gegenpol zu Arnold Schwarze-
negger inszeniert: der ruhige, fast schichterne
Herausforderer gegen den selbstbewussten
Entertainer. Besonders die enge Beziehung zu
seinem Vater Matty, der ihn bei Training und
Wettké&mpfen begleitete, blieb vielen Zuschauern
im Gedéachtnis.

Obwohl Ferrigno sportlich nicht als Sieger
hervorging, gewann er durch den Film enorme
Bekanntheit. Seine physische Prasenz, gepaart
mit seiner zurtickhaltenden Persdnlichkeit,



machte ihn flUr andere Bereiche interessant —
insbesondere flr Film und Fernsehen.

DER SCHRITT NACH HOLLYWOOD:
THE INCREDIBLE HULK

Ende der 1970er-Jahre erhielt Ferrigno die Rolle,
die ihn weltweit bekannt machen sollte: The
Incredible Hulk. In der gleichnamigen TV-Serie
(1978-1982) verkorperte er den griinen Riesen
physisch, wahrend Schauspieler Bill Bixby den
menschlichen Part spielte. Die Serie wurde
ein internationaler Erfolg und machte Ferrigno
endgultig zur Popkultur-lkone.

FUr die Rolle musste er nicht nur muskulds,
sondern auch extrem konstant in Form bleiben.
Training und Ernéhrung wurden exakt auf die
Drehplane abgestimmt. Trotz der kdrperlichen
Belastung blieb Ferrigno dem Krafttraining treu
und nutzte die Serie als Plattform, um Bodybuil-
ding weiter zu popularisieren und sein eigenes
Image in der Offentlichkeit zu promoten.

FILMKARRIERE, RUGKKEHR AUF
DIE BUHNE UND SPATE JAHRE

In den 1980er-dahren folgten weitere Film-
rollen, unter anderem in Hercules (1983) und
Sinbad of the Seven Seas (1989). Parallel dazu
blieb Ferrigno sportlich aktiv. In den frihen
1990er-Jahren wagte er ein bemerkenswertes
Comeback und trat erneut beim Mr. Olympia
1992 und 1993 an - eine Seltenheit flir Athleten
seiner Generation. Er kam dort auf den 12.
bzw. 10. Platz.

Spéter verlagerte er seinen Fokus auf Coa-
ching und Beratung. Ferrigno arbeitete als Perso-
nal Trainer, unter anderem fur Michael Jackson,
und war regelmaBig Gast in TV-Formaten.
Dokumentationen wie Stand Tall beleuchteten
seinen Lebensweg — vom hérgeschadigten
Jungen aus Brooklyn bis zur internationalen
Sport- und Fernsehpersénlichkeit.

VERMACHTNIS

Lou Ferrigno steht fUr eine Generation von
Athleten, die ohne moderne Technik, ohne
Social Media und ohne Abkurzungen GroBes
erreichten. Sein Weg zeigt, dass korperliche
Einschrankungen kein Hindernis sein muissen
— sondern Antrieb sein kdnnen. In einer Ara der
Extreme blieb er stets authentisch, diszipliniert
und dem Kraftsport verbunden.

ESSEN WIE DER HULK —
FUNKTION STATT MODE

Lou Ferrignos Erndhrungsansatz war gepragt
von Pragmatismus und Konsequenz. In der
Goldenen Ara des Bodybuildings standen keine
Diéttrends im Vordergrund, sondern die Frage,
wie Training, Regeneration und Muskelaufbau
zuverlassig unterstitzt werden konnten.

POWeRrRSPORT

Eine beriihmte Szene aus dem
Film Pumping Iron: Lou Ferrigno
beim Schragbankdriicken. Im
Hintergrund assistiert sein Vater
Matty Ferrigno.

LEBENSMITTEL /
MENGE

MAHLZEIT
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KALORIEN

PROTEIN KOHLEN-
HYDRATE

FETT

Friihstiick Haferflocken 100 g 380 keal 13¢ 67 g 79
Eier (6 Stiick) 420 kcal 36¢ 2q 309
Obst ca. 200 g 120 kcal 19 30g 0g
Zwischensumme ~920kcal 50¢g 99¢g 37¢
Friihstiick

Snack Whey-Protein 40 ¢ 160 keal 32¢ 4q 29
Niisse 30 g 180 kcal 69 6g 15¢
Zwischensumme ~340kcal 38¢g 10g 179
Snack

Mittagessen Hahnchenbrust 250 g 410 keal 7849 0g 69
Reis (roh) 120 g 430 keal 9¢ 9%g 19
Gemiise 200 g 50 keal 3¢ 109 0g
Zwischensumme ~890kcal 90g¢g 104 g 79
Mittagessen

Snack Joghurt / Thunfisch 150 keal 25¢ 5¢9 29
Haferflocken /Brot 50 ¢ 190 kcal 69 32¢g 49
Zwischensumme ~340kcal 31g 379 69
Snack

Abendessen  Steak / Fisch 250 g 500 kcal 55¢ 0g 30¢
Kartoffeln 400 g 300 kcal 8¢ 68 ¢ 0g
Zwischensumme ~800kcal 63g 68 g 30¢g
Abendessen

Spatmahlzeit  Eier (4 St.)/ Quark 300 g 300 kcal 329 6¢g 209
Zwischensumme ~300kcal 32¢g 6g 20¢g
Spatmahilzeit

GESAMTSUMMEN = = = =

PRO TAG 3590kecal 304¢g 324¢ 117 g

>

67



LEGENDEN DES KRAFT§

Lou Ferrigno in der Rolle seines
Lebens als The Incredible Hulk.
Durch die Fernsehserie erlangte
er weltweite Beriihmtheit.

ol N N tiacge

‘- F 2
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Lou Ferrigno in seiner'Filmrolle
als Hercules. Der Film von 198
floppte und gilt bis heute als
Trash. Lou erhielt dafiir 1984
die goldene Himbeere als
schlechtester Newcomer.
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Ferrigno aB, um leistungsfahig zu bleiben — nicht,
um Regeln zu erfullen.

Wahrend seiner Wettkampfjahre lag seine
tagliche Kalorienzufuhr bei rund 3.500 Kiloka-
lorien, in Aufoauphasen deutlich dartber. Die
Ernéhrung war eng an das hohe Trainingsvo-
lumen gekoppelt. Auffallig ist der hohe Anteil
an Protein und Kohlenhydraten, wahrend Fette
bewusst moderat gehalten wurden. Kohlenhy-
drate dienten als Hauptenergiequelle fur die
langen, intensiven Einheiten, Protein sicherte
Regeneration und Muskelerhalt.

Ferrigno verteilte seine Kalorien auf finf bis
sieben Mahlzeiten pro Tag, um eine konstan-
te Nahrstoffversorgung sicherzustellen. Die
Lebensmittelauswahl war bewusst einfach und
wiederholbar. Verarbeitete Produkte spielten
kaum eine Rolle — nicht aus ideologischen
Grinden, sondern um Verdauung und Lei-
stungsfahigkeit nicht zu beeintrachtigen.

Lou Ferrignos Ernahrung folgte keinem festen
Dogma, sondern einem klaren Zweck: den
Korper flr extreme Belastungen vorzubereiten.
In der Off-Season erhdhte er die Kalorienmenge,
in der Wettkampfphase wurde sie kontrolliert
— ohne radikale Einschnitte. Supplemente wie
Proteinpulver oder Vitamine dienten lediglich
als Ergénzung, nicht als Grundlage.

Seine Wettkampfernahrung war klar leis-
tungsorientiert: sehr proteinreich, kohlenhy-
dratbetont, mit moderatem Fettanteil. Die
Makronahrstoffverteilung spiegelte sein extrem
hohes Trainingsvolumen wider. Prazise Gram-
mangaben spielten eine untergeordnete Rolle
—entscheidend waren Konstanz, ausreichende
Energiezufuhr und die tagliche Wiederholung
bewahrter Mahlzeiten.

Lou Ferrigno setzte auf regelmaBige Mahlzeiten,
einfache Lebensmittel und ausreichend Energie.
Kein Trend, kein Diatkonzept — sondern eine
Ernéhrung, die Leistung méglich machte.

Lou trainierte jede Muskelgruppe zweimal pro
Woche, mit hohem Volumen und klarer Struktur.
Seine Trainingsprinzipien waren dabei:
Fokus auf Grundiibungen
saubere Technik vor Maximalgewicht
moderates bis hohes Wieder-
holungsvolumen
minimale Maschinenarbeit

POWeRrRSPORT
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LOUS WOCHEN-SPLIT IN DER UBERSICHT

MONTAG — BRUST & RUCKEN FREITAG — SCHULTERN & ARME (VARIATION)

UBUNG SATZE WIEDER- UBUNG SATZE WIEDER-
HOLUNGEN HOLUNGEN
Bankdriicken 5 10-12 Sitzendes Schulterdriicken 4 10
Schréagbankdriicken 4 10 (Kurzhanteln)
(Langhantel) Aufrechtes Rudern 4 12
Kurzhantel-Fliegende 4 12 Seitheben am Kabel 4 15
Klimmziige (weiter Griff) 4 bis zum EZ-Bar-Curls 4 12
Muskelversagen Hammer-Curls S 12
T-Bar-Rudern 4 10 Uberkopf-Trizepsdriicken 4 10-12
Sitzendes Kabelrudern 4 12 (Kurzhantel)
Enges Bankdriicken 4 10
Hinweis: Brust- und Riickeniibungen wurden héufig als
Supersatze kombiniert, um maximalen Pump zu erzeugen.

DIENSTAG — SCHULTERN & ARME

SAMSTAG - BEINE & WADEN (VARIATION)

UBUNG SATZE WIEDER-
UBUNG SATZE WIEDER- HORGRGEN
HOLUNGEN Frontkniebeugen 4 10
. Ausfallschritte (gehend 3 20 Schritte
Stehendes Schulterdriicken 5 10 Bginstreckér © ) 4 15 I
(Military Press) Rumanisches Kreuzheben 4 12
Seitheben (Kurzhanteln) 4 12 Donkey Calf Raises 5 20
Vorgebeugtes Seitheben 4 12 T el 3 20
(hintere Schulten ibialis Raises (optional)
Langhantel-Curls 4 10-12
Schragbank- 3 12
Kurzhantel-Curls SONNTAG — REGENERATION
Skull Crusher (Trizeps) 4 10-12 ) . .
Trizeps-Dips 3 bis zum Muskel- Komplette Ruhe oder leichtes Posing & Mobility, Fokus
versagen auf Erholung & Regeneration
MITTWOCH - BEINE & WADEN
UBUNG SATZE  WIEDER- | | TI P P -
HORURGEN ® N SANFTER EINSTIEG
. Dieser Trainingsplan richtet
Kn!ebeugen (Langhantel) 5 10-12 o o A A fortgegcﬁrittene bis
Eelnkp resss idt- j 13 sehr erfahrene Athleten.
Kﬁi(;:enusger:m Das hohe Volumen, die
. . Trainingsfrequenz und die
Liegende Beinbeuger 4 12 Ubungsdichte entsprechen
Stehendes Wadenheben 5 15-20 dem Kiassischen Bodybul-
Sitzendes Wadenheben 5 20 ding-Stil der Goldenen Ara

DONNERSTAG — BRUST & RUCKEN (VARIATION)

Wenn du es etwas leich-
ter angehen lasen willst,

reduziere einfach die Anzahl

UBUNG SATZE  WIEDER- aller im Programm genann-
HOLUNGEN ten Satze jeweils um zwei
Sétze. Sobald Du merkst,
Kurzhantel-Schrégbank- 4 10 dass ,mehr geht* erhéhe die
driicken Satzanzahl um einen Satz.
Kabel-Crossovers 4 15 Wenn dann spater
Pullovers (Kurzhantel oder 3 15 noch mehr Luft nach oben
Maschine) Lou Ferrigno wihrend seiner ist, kannst du dir die volle
Langhantelrudern 4 10 E:’e‘i’;/;‘t‘i':L“g:if‘aer;iet'rzii:i:g;_ Gammastrahlung des Hulk-
Latzug (weiter Griff) 4 12 freien Sonntag ging er oft zur Programms geben und die
Einarmiges Kurzhantelrudern 3 12 Erholung ein wenig Radfahren. volle Satzanzahl ausfiihren!

BILDSTRECKE: © ACTIONPRESS INTERNATIONAL GMBH: HOLLYWOOD PIX / UNITED ARCHIVES GMBH | ALAMY.DE: ZUMA PRESS, INC. / PROD DB (ROLLIE ROBINSON WHITE MOUNTAIN FILMS)
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oy Verletzungspphylaxe
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WENN L STREIKT
ol BLEIBS DUVON ZERRUNGEN
o RISSEN VERSCHONT

Es ist der Albtraum jedes Athleten: Du bist hochmotiviert mitten im Satz — und pldtzlich 2
ein stechender Schmerz in den Oberschenkel oder die Brustmuskulatur. Das Gerausg
oder das Gefluhl, wenn eine Faser reiBt, vergisst man so schnell nicht. Eine Zerrung od
Muskelfaserriss bedeutet oft Wochen der Zwangspause und muhsame Rehabilita

Text: Henrik Blichmann

BILDSTRECKE: © IPHOTOSTOCK
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och die gute Nachricht ist: Die mei-

sten dieser Verletzungen sind kein

schicksalhaftes Pech. Sie sind vor-

hersehbar und — noch viel wichtiger
— vermeidbar. Hier erfahrst du, wie du deinen
Korper so vorbereitest, dass er auch unter hoher
Last stabil und geschmeidig bleibt.

DIE MUSKULATUR FUNKTIONIERT
WIE EIN GUMMIBAND

Stell dir deine Muskulatur wie ein Gummiband
vor. Wenn du ein Gummiband, das im Winter
drauBen in der Kalte lag, plotzlich und ruckar-
tig auseinanderziehst, wird es wahrscheinlich
sprode reiBen. Nimmst du aber ein warmes,
elastisches Band und dehnst es langsam, hélt
es enormen Kréaften stand.
Ahnlich verhélt es sich mit unseren Mus-
keln, Sehnen und Bandern. Die meisten
Verletzungen im Kraftsport passieren nicht,
weil das Gewicht absolut gesehen zu
schwer war, sondern weil das Gewebe
auf die plétzliche Spitzenbelastung nicht
d vorbereitet war.

Oft treten Zerrungen und Risse in der
exzentrischen Phase auf — also dann,
wenn der Muskel sich unter Last ver-
langert (z. B. beim Herablassen der
Hantel beim Bankdrlcken). Wenn

hier die Koordination fehlt oder der

Muskel ,kalt“ ist, gibt das schwachste
. Glied in der Kette nach. Pravention
£ beginnt also nicht erst beim ersten
'. Arbeitssatz, sondern schon, bevor
| du Uberhaupt die Hantel berthrst.

VOM AUFWARMEN ZUR
AKTIVIERUNG

Viele Sportler verstehen unter Aufwar-
men immer noch funf Minuten lustloses
Treten auf dem Ergometer. Das bringt

Zerrungen und Muskelfaserrisse konnen sehr
schmerzhaft sein und brauchen oft Wochen bis
Monate, um volisténdig auszuheilen. Hier muss
die Regeneration unbedingt Vorrang vor dem
eigenen Ehrgeiz erhalten!

POWeRrRSPORT
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Faserabriss

e

Muskelanrisse heilen - die notwendige Schonung vorausgesetzt — spatestens nach einigen
Monaten vollstiandig ab. Vollstandige Muskelabrisse hingegen bediirfen oft einer chirurgischen
Operation, um das Gewebe wiederherzustellen und die volle Funktion des Muskels zu erhalten.

zwar den Kreislauf in Schwung, bereitet aber
deine Brustmuskulatur oder deine Beinbeuger
kaum auf schweres Eisen vor. Ein effektives
Warm-up“ sollte spezifisch sein. Das Ziel ist
es, die Durchblutung in der Zielmuskulatur zu
steigern und die Gelenkschmiere (Synovialfliis-
sigkeit) dort zu verteilen, wo sie gebraucht wird.

Statt statischem Dehnen, das die Spannung
aus dem Muskel nimmt und vor dem Krafttraining
eher kontraproduktiv sein kann, setzen Profis
auf dynamische Bewegungen und Aufwarm-
satze. Bevor du dein Arbeitsgewicht auflegst,
absolviere mehrere leichte Satze mit steigendem
Gewicht. Das signalisiert dem Nervensystem:
»Achtung, gleich kommt Arbeit.“ So werden
die motorischen Einheiten rekrutiert, und der
Muskel ist betriebsbereit, wenn es ernst wird.

KONTROLLE SCHLAGT EGO

Der zweithaufigste Grund flr Muskelrisse ist
das sogenannte ,Ego-Lifting“ — das Trainieren
mit Gewichten, die man eigentlich nicht kon-
trollieren kann. Um das Gewicht trotzdem zu
bewegen, wird oft Schwung geholt oder ruck-
artig gearbeitet. Genau diese unkontrollierten
Kraftspitzen sind Gift fUr die Faserstruktur. Die
beste Versicherung gegen Verletzungen ist eine
saubere, kontrollierte Technik.

Besonders die Umkehrpunkte der Bewe-
gung — wenn aus der Abwartsbewegung eine
Aufwartsbewegung wird — sind kritisch. Wer hier
das Gewicht ,in die Sehnen fallen lasst” und
dann explosionsartig rausfedert, spielt Russisch
Roulette mit seiner Gesundheit. Eine fliissige
Bewegung, bei der der Muskel stets unter
Spannung steht, ist nicht nur sicherer, sondern
sorgt auch flr besseres Muskelwachstum.

HOR AUF DAS FLUSTERN, BEVOR
ES ZUM SCHREI WIRD

Unser Korper ist ein hervorragendes Kom-
munikationssystem. Bevor ein Muskel reiBt,
sendet er oft Warnsignale. Ein leichtes Ziehen,
eine ungewohnte Festigkeit oder ein diffuses
Druckgefthl sind Anzeichen dafir, dass die
Struktur Uberlastet ist. Viele ehrgeizige Sportler
ignorieren diese Zeichen nach dem Motto: ,Kein
Schmerz, kein Fortschritt*.

Doch das ist der falsche Weg: Kluge Athleten
unterscheiden zwischen dem brennenden
Gefuhl der Muskelermldung (was gut ist) und
einem stechenden oder ,falschen* Schmerz
in Gelenknahe. Wenn sich etwas nicht richtig
anfUhlt: brich den Satz ab. Einen Tag Pause zu
machen oder eine Ubung auszutauschen, wirft
dich nicht zurtick. Eine Verletzung, die dich drei
Monate auBer Gefecht setzt, hingegen schon.
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Langfristige Gesundheit

DER INNERE TUV:

WARUM BLUTWERTE DER SPIEGEL
DEINER ZUKUNFT SIND

Wir bringen unser Auto regelmaBig zur Inspektion, wechseln das Ol und priifen . o °
den Reifendruck, lange bevor eine Warnleuchte blinkt. Doch bei unserem
eigenen Korper — dem wichtigsten ,Fahrzeug®, das wir jemals besitzen werden —
warten wir oft, bis es irgendwo quietscht oder schmerzt.

Text: Henrik Blichmann
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abei liefert unser Blut einen faszinierenden, prazisen Bericht

Uber unseren wahren Gesundheitszustand. Blutwerte sind

das Armaturenbrett unserer Gesundheit. Wer sie zu lesen

weiB, kann Krankheiten verhindern, bevor sie entstehen, und
sein Leistungsniveau auf ein vollig neues Level heben. Dieser Artikel
zeigt dir, auf welche Marker es wirklich ankommt und warum ,fuhlen®
allein oft nicht reicht.

FRUHWARNSIGNALE ERKENNEN — DAS BLUTBILD
FUR BESTANDSAUFNAHME NUTZEN

Viele von uns verlassen sich im Alltag auf ihr

Korpergefuhl. ,Mir geht es gut, also bin ich

= gesund®, ist eine weitverbreitete Annahme.
Das ist verstandlich, aber leider oft trligerisch.

Viele Prozesse im Korper laufen im Stillen ab.

- Ein erhdhter Cholesterinspiegel tut nicht
. weh. Ein schleichender Vitamin-D-

b Mangel fUhlt sich anfangs vielleicht

5 nur wie normale MUdigkeit an. Und

L eine beginnende Insulinresistenz

sendet lange Zeit gar keine
spulrbaren Signale.

Wenn wir warten, bis
Symptome auftreten, ist das
Kind oft schon in den Brun-

nen gefallen — oder zumin-

dest steht es bereits am

Rand. Die moderne Medizin

und Sportwissenschaft geben

uns Werkzeuge an die Hand,

um nicht mehr raten zu mussen,
sondern zu wissen.

Ein Blutbild ist eine Bestandsauf-
nahme auf zellularer Ebene. Es zeigt
uns objektiv, ob wir unseren Korper

optimal versorgen oder ob wir Raubbau
betreiben. Wer praventiv handelt, investiert

in seine Lebensqualitat von morgen. Es geht
nicht darum, nach Krankheiten zu suchen, son-
dern Gesundheit zu bestétigen und zu optimieren.

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN
»NORMAL® UND ,,0PTIMAL"

Wenn du deine Blutergebnisse vom Arzt bekommst, siehst du oft
Referenzbereiche. Liegt dein Wert dazwischen, giltst du als gesund.
Doch Vorsicht: Diese Referenzwerte basieren auf dem Durchschnitt der
Bevolkerung — und der Durchschnitt ist nicht unbedingt fit und athletisch.
FUr Menschen, die mehr vom Leben wollen, die Sport treiben und
geistig leistungsfahig bleiben méchten, reicht ,nicht krank® oft nicht aus.
Wir wollen ,,optimal“. Ein Beispiel ist das Ferritin (Eisenspeicher). Ein
Wert am unteren Ende der Skala mag medizinisch noch kein Mangel
sein, kann dich im Training aber schon massiv ausbremsen und mtde
machen. Es lohnt sich also, die Werte mit einem Blick auf Performance
und Vitalitat zu betrachten, nicht nur zur reinen Mangelverwaltung.

® f
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WERTE, DIE DU ALS SPORTLER KENNEN SOLLTEST

Ein Standard-Blutbild deckt oft nur die Grundlagen ab. Flr einen echten
Sportgesundheits-Check lohnt es sich, gezielt nach bestimmten Werten
zu fragen oder diese als Selbstzahler erganzen zu lassen.

® Vitamin D: Fast jeder, der in unseren Breitengraden lebt und viel
drinnen arbeitet, ist unterversorgt. Vitamin D ist eigentlich ein Hor-
mon und entscheidend fiir Knochen, Immunsystem und Stimmung.

® Die Blutfette (Lipidprofil): Das Gesamtcholesterin allein sagt
wenig aus. Wichtig ist das Verhaltnis von HDL (dem ,guten®
Transporter) zu LDL und den Triglyceriden. Ein gutes Profil
schiitzt deine GefaBe langfristig vor Verkalkung.

® HbA1c (Langzeitblutzucker): Dieser Wert zeigt den durch-
schnittlichen Blutzuckerspiegel der letzten acht bis zwolf
Wochen an. Er gilt als wichtiger Marker zur Beurteilung der
Blutzuckereinstellung und kann Hinweise auf beginnende
oder bestehende Diabetes geben - oft zuverlassiger als der
tagesformabhanigge, schwankende Niichternblutzuckerwert.

® CRP (C-reaktives Protein): Ein Marker fiir Entziindungen im
Korper. Chronische, stille Entziindungen sind der Nahrboden
fir viele Zivilisationskrankheiten und hemmen deine Regene-
ration nach dem Sport.

VERANTWORTUNG UBERNEHMEN

Der Weg zum Arzt sollte nicht von Angst gepragt sein, sondern von
Neugier. Einmal im Jahr ein umfangreiches Blutbild machen zu lassen,
ist ein Akt der Selbstfirsorge. Es gibt dir die Sicherheit, auf dem richtigen
Weg zu sein, oder die Chance, friihzeitig gegenzusteuern — oft reicht
schon eine kleine Ernédhrungsumstellung oder ein gezieltes Supplement,
um einen Wert wieder ins Griine zu riicken.

Betrachte deinen Arzt als Partner in deinem Gesundheitsmanagement.
Frage nach, lass dir die Werte erklaren und archiviere sie, um Verlaufe
Uber Jahre hinweg zu sehen. Dein Korper leistet jeden Tag Unglaubliches
fUr dich. Der regelmaBige Blick unter die Motorhaube ist das Mindeste,
was wir ihm als Dankeschon zurlckgeben kénnen.
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Die Laboruntersuchung liefert eine wichtige Bestandsaufnahme. Neben

der Einordnung bezogen auf den Fitnesszustand des Patienten erkennen
Arzte durch eine Laboranalyse auch friihzeitig schwerere Erkrankungen.
Pravention ist der wichtigste Beitrag fiir ein langes und gesundes Leben!
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Wenn man im
Training immer
nur Vollgas

gibt, stellt sich
mittelfristig ein
Zustand der
Erschépfung
ein und das
Leistungsniveau
droht zu sinken.

Regeneration im Fokus

\ \/
)

ZUR PAUSE

WARUM WENIGER TRAINING OFT MEHR MUSKE[N BRlNGT

In einer Welt, in der ,mehr* standig als ,besser gilt, fallt es schwer, den FuB
vom Gaspedal zu nehmen. Besonders im Kraftsport halt sich die Angst, dass
jeder Tag ohne Hantel ein verlorener ist. Doch die Physiologie spricht eine
andere Sprache: Wahre Starke entsteht nicht wahrend der Belastung, sondern
in der Ruhe danach. Dieser Artikel erklart, warum geplante Pausen (Deloads)
kein Zeichen von Schwéche sind, sondern der Schltissel zu langfristigem Erfolg —
und wie du sie nutzt, um Plateaus zu durchbrechen.

1o

Text: Henrik Blichmann

Y ewichte steigern und unseren Korper formen. Training ist der Reiz, der diesen Pro-
zess in Gang setzt. Doch physiologisch betrachtet ist jede harte Einheit zunachst
ein Angriff auf die kdrperliche Integritat. Wir fligen den Muskelfasern Mikrotraumata
zu, leeren die Energiespeicher und beanspruchen unser zentrales Nervensystem
\ sowie die Gelenke.

WACHSTUM FINDET IN DER ERHOLUNGSPHASE STATT

Das eigentliche Wachstum — die Superkompensation — findet erst statt, wenn wir dem Kérper
die Zeit geben, diese Schaden zu reparieren und sich starker als zuvor wieder aufzubauen.
Ignorieren wir diesen Bedarf und trainieren permanent am Limit, staut sich eine sogenannte

Wy . . systemische ErmUdung an.
' Fortschritte beim Lelstungsnweau Irgendwann Uberlagert diese Ermtdung deine eigentliche Fitness. Du flhlst dich zwar
zu machen. . | stark, kannst die Leistung aber nicht abrufen, weil dein System auf Sparflamme lauft. Genau
‘ hier kommt der ,Deload" ins Spiel: ein strategischer Schritt zurlick, um danach zwei Schritte

nach vorn zu machen.

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN PAUSE UND DELOAD
Viele verstehen unter Erholung: einfach eine Woche lang gar nichts zu tun. Das kann mal
guttun, ist aber oft gar nicht nétig oder zielflhrend.

Ein Deload ist eine geplante Woche mit reduzierter Belastung. Du gehst weiterhin ins Studio,

POWeRrRSPORT



Ein ausgekliigelter Plan muss her,

wenn Trainierende beide Ziele mit-
einander kombinieren wollen: das

Leistungsniveau stetig zu steigern
UND Ubertraining zu vermeiden.

“

behaltst deine Routine bei, aber du nimmst die Intensitat

heraus. Das Ziel ist es, die angehaufte Ermidung abzu- rRAfoNG 9
bauen, ohne die Bewegungsmuster oder die muskulére
Ansteuerung zu verlieren. Physiologisch erlaubt dies dei- Nt
nem Bindegewebe (Sehnen und Bander), das langsamer /
regeneriert als Muskeln, endlich nachzukommen.

Gleichzeitig erholt sich dein Hormonhaushalt, und die ;VO —1’
Sensibilitat der Muskeln flr neue Wachstumsreize steigt wieder
an. Nach einer Deload-Woche kommen viele Athleten starker
zurlick als je zuvor, weil der Kérper endlich ,durchatmen konnte.

DIE PRAKTISCHE UMSETZUNG: WENIGER IST MEHR

Wie sieht so eine Woche konkret aus? Es gibt zwei bewahrte Methoden, die wissenschaftlich
fundiert und einfach umzusetzen sind.

Die erste Methode ist die Reduktion des Gewichts. Du fiihrst deine tiblichen Ubungen und
Sétze durch, nimmst aber nur etwa 50 bis 60 Prozent deines Arbeitsgewichts. Die Bewegung
fUhlt sich leicht an, fast zu leicht. Das ist gewollt. Konzentriere dich auf perfekte Technik und
das Muskelgefiinl, statt auf die Last.

Die zweite Methode ist die Reduktion des Volumens. Du behaltst dein schweres Arbeits-
gewicht bei, halbierst aber die Anzahl der Satze. Statt vier Satzen Kniebeugen machst du nur
zwei. Das erhalt den Reiz flr das Nervensystem, reduziert aber den metabolischen Stress
flr den Koérper massiv. Fur die meisten Freizeitsportler ist die erste Variante (Gewicht runter)
oft erholsamer fiir die Gelenke.

WANN IST DER RICHTIGE ZEITPUNKT?

Man muss nicht warten, bis man sich verletzt oder vollig ausgebrannt fuhlt. Kluges Training
ist proaktiv. Ein guter Richtwert ist, alle 6 bis 8 Wochen eine Deload-Woche einzuplanen, egal
wie man sich fuhlt. Hore aber auch auf die Signale deines Kdrpers: Wenn deine Gewichte
seit Wochen stagnieren, du schlechter schlafst, standig gereizt bist oder deine Gelenke bei
jedem Aufwarmen zwicken, ist es Zeit.

Sieh den Deload wie den Boxenstopp in der Formel 1. Kein Fahrer fahrt mit abgefahrenen
Reifen weiter, nur um Zeit zu sparen. Er halt an, wechselt die Reifen und fahrt danach die
schnellste Runde des Rennens. Génne deinem Kdérper diesen Service — er wird es dir mit
neuer Bestleistung danken.

BILDSTRECKE: © ADOBESTOCK | IPHOTOSTOCK | MATTHIAS ILGEN
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Trainingsreiz

Trainingsreiz _ '\F
Trainingsreiz _ ... ... ...... - \\ {
DELOAD . B,

A,

Ein Deload bedeutet, das
Leistungsniveau im Training

in regelmaBigen Abstéanden
freiwillig ein Stiick herunterzu-
schrauben, um so im richtigen
Moment eine Superkom-
pensation zu erreichen und
das Leistungsniveau wieder
anzuheben.

Leistungsniveau
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COMMUNITY & INTERAKTION

Ikonisches Treppenlaufen auf
der Leinwand. Die beriihmte
Trainingsszene aus Rocky, in
der Silvester Stallone samt
Hund die éffentlichen Treppen
‘f von Philadelphia hochsprintet.
Fd

Leser-Challenge

TREPPENLAUFEN -
EIN UNTERSCHATZTER
GESUNDHEITSBOOSTER

Treppenlaufen ist eine der einfachsten, zugleich aber effektivsten Formen der Bewegung.
Was im Alltag oft als lastig empfunden wird, entpuppt sich bei genauerem Hinsehen
als hocheffizientes Ganzkorpertraining. FPCIILIEIRSPORT stellt in diesem Artikel
Treppenlauf-Challenges fUr Anfanger und Fortgeschrittene vor.

Text: Wolfgang Stach
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Einheiten kénnen den Puls deutlich anheben
und so die Ausdauerleistung verbessern.

Gleichzeitig arbeiten groBe Muskelgruppen,
vor allem Oberschenkel, Gesal, Waden und
Rumpfmuskulatur. Im Vergleich zum ebenen
Laufen ist die muskulare Belastung deutlich
hoher, was langfristig Kraft und Stabilitat auf-
baut. Auch Knochen und Sehnen profitieren,
da der wiederholte Impuls die Knochendichte
positiv beeinflussen kann.

Ein oft unterschétzter Aspekt ist die Wirkung
auf die Koordination und die Kérperwahrneh-
mung. Jede Stufe verlangt Aufmerksamkeit,
Rhythmusgefiihl und saubere Bewegungsaus-
flhrung. Das schult die Konzentration und fordert
die neuronale Ansteuerung der Muskulatur.

Hinzu kommt der mentale Effekt: Wer regel-
maBig Treppen lauft, erlebt Fortschritte sehr
direkt — sei es durch weniger Pausen, héhere
Geschwindigkeit oder mehr Wiederholungen.

5 |

Offentliche Treppen gibtes |

beinahe iiberall - bei gutem
etter lassen sich so alle Vor-

iige ‘eines Outdoor-Trainings
.~ = auch beim Treppenlaufe
~  genieBen.

er groBe Vorzug von Treppen: sie

stehen fast Uberall zur Verfligung

— in Wohnhausern, Parkh&usern,

offentlichen Gebauden oder im Freien
an Brlcken und Hangen. Ohne zusatzliche
Geréte lasst sich damit ein Training gestalten,
das Ausdauer, Kraft, Koordination und mentale
Stérke gleichermaBen férdert.

TREPPENLAUFEN TRAINIERT
HERZ-KREISLAUFSYSTEM SOWIE
MUSKELN GLEICHERMASSEN
Gesundheitlich wirkt Treppenlaufen auf mehreren
Ebenen. Durch das kontinuierliche Anheben
des eigenen Korpergewichts wird das Herz-
Kreislauf-System intensiv gefordert. Schon kurze

POWeRrRSPORT

Das motiviert und starkt das Vertrauen in die
eigene Leistungsfahigkeit.

TREPPENLAUFEN FUR EINSTEIGER

Flr Anfanger ist Treppenlaufen besonders geeig-
net, weil Intensitat und Umfang leicht dosiert
werden kénnen. Wichtig ist ein behutsamer
Einstieg. Zu Beginn sollte das Tempo mode-
rat sein, der Fokus liegt auf sauberer Technik
und gleichmaBiger Atmung. Ideal sind kurze
Einheiten, die in den Alltag integriert werden.

Q BEISPIELPROGRAMM
FUR EINSTEIGER
(2 BIS 3 EINHEITEN PRO WOCHE):

Nach einem kurzen Aufwarmen von flnf bis zehn

COMMUNITY & INTERAKTION

Minuten — etwa lockeres Gehen oder leichtes
Laufen —werden ein bis zwei Stockwerke zligig,
aber kontrolliert hinaufgegangen. Oben folgt
eine kurze Gehpause, anschlieBend geht es
locker wieder nach unten. Dieser Ablauf wird
flnf- bis achtmal wiederholt.

Mit zunehmender Sicherheit kann die Anzahl
der Durchgange gesteigert werden. Erganzend
bieten sich einfache Kraftigungstbungen wie
Wadenheben oder Kniebeugen an, um die
Muskulatur auf die Belastung vorzubereiten.

Fur Einsteiger gilt: Qualitat vor Quantitat.
Wer sich Zeit I8sst, regelmaBig trainiert und auf
Korpersignale achtet, baut innerhallb weniger
Wochen spurbar Kondition und Kraft auf.

TREPPENLAUFEN FUR
FORTGESCHRITTENE

Fortgeschrittene nutzen Treppen gezielt als
Trainingswerkzeug, um Leistungsgrenzen zu
verschieben. Hier kommen hohere Intensitaten,
Tempowechsel und koordinative Elemente ins
Spiel. Das Training wird strukturierter und ahnelt
Intervall- oder Kraftausdauerprogrammen.

Q BEISPIELPROGRAMM
FUR FORTGESCHRITTENE
(2 BIS 4 EINHEITEN PRO WOCHE):

Nach einem umfassenden Aufwarmen folgen
intensive Intervalle: Zwei bis drei Stockwerke
werden schnell hochgelaufen, oben gibt es nur
eine kurze aktive Pause, dann wird kontrolliert
abgestiegen.

Dieser Zyklus wird zehn- bis flinfzehnmal wie-
derholt. Zusétzlich kénnen Variationen eingebaut
werden, etwa das Uberspringen einzelner Stufen,
seitliches Treppenlaufen oder kurze Sprunglaufe.
Solche Elemente erhdhen die muskulére und
koordinative Anforderung deutlich.

Fortgeschrittene profitieren besonders von
der Vielseitigkeit des Treppenlaufs. Durch wech-
selnde Orte, Laufrichtungen und Intensitaten
bleibt das Training abwechslungsreich und
fordert den Korper immer wieder neu.

FAZIT:

Treppenlaufen ist weit mehr als ein Notbehelf,
wenn kein anderes Training moglich ist. Es
verbindet Ausdauer- und Krafttraining, starkt
Koordination und mentale Belastbarkeit und
|8sst sich flexibel an jedes Leistungsniveau
anpassen. Ob als Einstieg in einen aktiveren
Lebensstil oder als gezielter Trainingsreiz fir
ambitionierte Sportler — die Treppe bietet ein
effektives, vielseitiges und nachhaltiges Gesund-
heitsprogramm direkt vor der Haustr.

7
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’Der Nordisch Fightclub e.V. hat sqin Zuhause in den
Raumlichkeiten des ehemaligen ,,Universum“-Boxstalls,
des legendaren Promoters Klaus-Peter Kohl, in Hamburg
gefunden. Hier werden Kampfsportler verschiedener
Ausrichtungen ausgebildet — und auch der jiingere
Nachwuchs findet eine sportliche Heimat.

Wrestling kann man nicht an besonders vielen Orten in Deutschlan

=erlernen — aber Hamburg ist einer davon. Hier fanden bis in die 90er
Jahre auf dem Heiligengeistfeld groBe Wrestling-Turniere statt — und*

auch der junge Karsten Kretschmer entwickelte den Traum, im Ring
mit dabei zu sein. Noch wéhrend seiner Karriere als Europameister
griindete er dann spater den Nordisch Fightclub — seinerzeit die erste

<

Wrestling-Schule auf deutschem Boden.

STUDIO-PORTRAIT

DER NORDISCH FIGHTCLUB

HAMBURG -

KAMPFSPORTKULTUR ZWISCHEN TRADITION, VIELSEITIGKEIT
UND INTERNATIONALER STRAHLKRAFT

Hamburg ist rau, direkt und
leistungsorientiert — und genau
diese Eigenschaften spiegeln

sich im Nordisch Fightclub wider.

Das Studio ist kein klassisches
Fitnesscenter, sondern eine

Trainingsstatte mit klarer Haltung:

Kampfsport als Schule flr
Korper, Geist und Charakter.
Wer hier trainiert, sucht
keine Ablenkung, sondern
Entwicklung. Und genau dafiir
bietet der Nordisch Fightclub
ein auBergewohnlich breites,

grundlich durchdachtes Angebot.

Text: Matthias ligen
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egrindet und geflhrt wird der Nor-
disch Fightclub von Karsten Kretschmer,
Wrestling-Europameister und langjahriger
Leistungssportler. Seine personliche
Laufbahn: Kretschmer startete als Profi-Wrestler
Ende der 90er Jahre in der CWA (Catch Wrestling
Association) des legendaren Catch-Promoters
Otto Wanz. Das pragt das Studio bis heute.

EIN CHEF MIT TITEL,
ERFAHRUNG UND VISIONEN

Kretschmer weiB aus eigener Erfahrung, wie
entscheidend saubere Technik, athletische
Grundlagen und mentale Starke sind — und
wie schmal der Grat zwischen Fortschritt und
Uberlastung sein kann.

Sein Anspruch: Eine moderne Kaderschmiede
flr Kampfsportler zu schaffen, die sowohl leis-
tungsorientierten Athleten als auch ambitionierten
Einsteigern gerecht wird. Kein Schnellkurs, kein
martialisches ,No Pain, No Gain“, sondern
nachhaltiges Training mit Struktur, System und
Respekt. Diese Philosophie zieht sich konsequent
durch alle Sparten des Nordisch Fightclubs.

TRAINING AN EINEM ORT MIT
ECHTER BOXGESCHICHTE

Ein weiteres Alleinstellungsmerkmal ist der
Standort selbst. Der Nordisch Fightclub ist im
berlihmten ehemaligen Universum Box-Stall
beheimatet. Einem Ort, der fest zur Hambur-
ger Box- und Kampfsportgeschichte gehort.
Wo einst Profiboxer schwitzten, Titelkampfe
vorbereiteten und die Karrieren der Klitschkos
und Dimitrenkos geformt wurden, trainieren
heute Kdmpfer, Athleten und ambitionierte
Freizeitsportler.

Diese Geschichte ist mehr als reine Kulisse.
Sie ist splrbar. Die Atmosphére erinnert an
Disziplin, Handwerk und den langen Weg zur
sportlichen Exzellenz. Fur viele Mitglieder ist
genau das ein zusatzlicher Motivationsfaktor:
Man trainiert nicht irgendwo — sondern an einem
Ort, an dem Leistung Tradition hat.

DIE SPARTEN DES NORDISCH
FIGHTCLUBS — VIELFALT MIT
SYSTEM UND SUBSTANZ

Was den Nordisch Fightclub besonders aus-

POWeRrRSPORT
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Heute in der WWE
»Axel Dieter Jr.“

Bartel auf GeheiB
en Catch-Wrestle

udwig Kalser“ friiher im NFC

it knapp 16 Jahren trat Marcel

ines Vaters, des legendar-

Axel Dieter, in Kretschmers

um seinl Handwerk im Sport der
t Die professionelle Ausbildung,

ungehrochener Ehrgeiz brach-
e den begehrten, Vertrag beim
“MilljarderikonzerWWE ein. N

Kaderschmiede ei
Konige zu erlerne
/'sein Talent und s¢

A —

zeichnet, ist die Bandbreite seiner angebotenen
Disziplinen — und die Art, wie sie sinnvoll mitei-
nander verzahnt sind. Jede Sparte steht fr sich,
zahlt aber zugleich auf das groBe Ganze ein.

WRESTLING — DIE SCHULE DER
KORPERKONTROLLE

Wrestling nimmt im Nordisch Fightclub eine
zentrale Rolle ein — nicht zuletzt durch den
sportlichen Hintergrund des Griinders. Hier geht
es um Korperbeherrschung, Gleichgewicht,
Grifftechniken, Hebelwirkungen und taktisches
Denken. Kraft allein reicht nicht aus: Winkel,
Timing und Technik entscheiden.

Wrestling schult wie kaum eine andere Diszi-
plin das Gefuhl fir den eigenen Korper und den
des Gegners. Viele Athleten aus anderen Sparten
nutzen das Reinschnuppern ins Wrestling-
Training gezielt, um ihre Stabilitat, Koordination
und mentale Robustheit zu verbessern.

VOM NFC BIS ZUR WWE -
EIN WEG, DER MOTIVIERT

Dass dieser Ansatz funktioniert, zeigt ein promi-
nentes Beispiel: Marcel Bartel, heute weltweit
bekannt unter seinem WWE-Ringnamen Ludwig

POWeRrRSPORT

Kraft, Scnellgkelt Athleti

COMMUNITY & INTERAKTION -
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, Ausdauer und vieles mehr In den Box- und

Kickboxkursen des NFC werden die Schiiler von ihren Trainern immer wieder
aufs Neue gefordert. Vom Einsteiger bis zum ambitionierten Wettkampfsport-
ler - hier ist fiir jedermann was dabei. Egal ob mannlich oder weiblich,
Kinder oder Erwachsene — der NFC ist eine groBe Kampfsport-Familie.

Kaiser, absolvierte in seiner frihen Laufbahn
Teile seiner Ausbildung im Nordisch Fightclub.

Bevor Bartel den Sprung auf die groB3e inter-
nationale Wrestling-Buhne schaffte und schlieB3-
lich bei der WWE unter Vertrag genommen
wurde, lernte er hier zentrale Grundlagen des
Wrestling-Sports: Korperkontrolle, Ringgefihl,
Athletik, Disziplin und mentale Stabilitat. Eigen-
schaften, die bis heute sein Auftreten pragen.

Flr Karsten Kretschmer ist dieser Werdegang
kein Zufall, sondern Bestatigung der eigenen
Philosophie. Wrestling ist Hochleistungssport
—und braucht ein sauberes Fundament. Dass
ein ehemaliger NFC-Schler heute vor einem
Millionenpublikum performt, ist flr den Nordisch
Fightclub kein bloBes Marketingversprechen,
sondern gelebte Realitat und Inspiration flr die
nachste Generation.

BOXEN — PRAZISIQN, RHYTHMUS
UND MENTALE STARKE

Das Boxtraining im Nordisch Fightclub knipft
direkt an die Historie des Standorts an. Schlag-
technik, Beinarbeit, Distanzgefuhl, Rhythmus
und defensive Fahigkeiten stehen im Mittelpunkt.
Trainiert wird strukturiert: von Grundlagen tber
Kombinationen bis hin zu taktischen Elementen.
Boxen dient hier nicht nur der Wettkampf-
vorbereitung, sondern auch als Werkzeug fiir
Kondition, Fokus und Stressabbau. Gerade die
mentale Klarheit, die diese Disziplin erfordert,
schatzen viele Mitglieder besonders.

KICKBOXEN - DYNAMIK UND
EXPLOSIVITAT

Kickboxen erweitert das Repertoire um Kicks,
Knie- und komplexe Schlag-Kick-Kombinati-

onen. Schnelligkeit, Koordination und Explosivitat
treffen hier aufeinander. Das Training fordert
den gesamten Korper, verbessert Mobilitét und
Reaktionsfahigkeit und sorgt flr ein hohes Maf3
an Abwechslung.

MMA-ORIENTIERTES TRAINING -
DAS ZUSAMMENSPIEL DER
DISZIPLINEN

In MMA-nahen Einheiten werden Schlag- und
Bodentechniken miteinander verbunden. Uber-
gange vom Stand in den Clinch, vom Clinch
zu Bodensituationen und zurtick in den Stand
stehen im Fokus. Dabei geht es weniger um
reinen Wettkampf als um Verstandnis, Kontrolle
und taktisches Handeln.

ATHLETIK & CONDITIONING — DIE
BASIS FUR ALLES

Erganzt wird das Kampfsportangebot durch
ein funktionelles Athletik- und Conditioning-
Training. Kraft, Stabilitét, Explosivitat, Mobilitat
und Ausdauer werden gezielt aufgebaut — mit
Schlitten, Kettlebells, freien Gewichten, Core-
Training und Intervallformaten.

Dieses Training bildet die Grundlage fur
saubere Technik und langfristige Belastbarkeit
—im Kampfsport ebenso wie im Alltag. Aber
auch der ,leistungsorientierte Pumper*” fuhlit
sich hier zu Hause.

COACHING MIT HALTUNG

Alle Trainer im Nordisch Fightclub arbeiten nach
einer klaren Linie: fordernd, aber respektvoll.
Fehler werden korrigiert, Fortschritte sichtbar
gemacht. Niemand wird Uberfordert, niemand
allein gelassen. Ego bleibt drauBen — Lernbereit-

»
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Aich das Krafttraining kommt im Nordisch Fightcltib nicht zu
kurz. In rauer, aber familiarer Atmosphare stahlemhier junge
und alte Kampferherzen ihre Muskeln, um sich fitzu halten
und sich auf die nachste sportliche Herausforderung'in ihrer
jeweiligen Disziplin vorzubereiten. Auch reine Kraftsportath-
leten finden hier eine sportliche Heimat.

WRESTLINGAIVE

28.MARZ 2026

EINLASS: 19.30 Uhr | BEGINN: 20.00 Uhr
HORDISCH FIGHT CLUB - HAMBURG

=T =

KN i

U

N

09.MAI 2026

EINLASS: 19.30 Uhr | BEGINN: 20.00 Uke
WIESE e.G. - HAMBURG

ICKETS HIER ERHALTLICH

die tickelexperten &~
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schaft bleibt drin. Diese Kultur schafft Vertrauen

und Kontinuitat.

COMMUNITY STATT ELLEN-
BOGENMENTALITAT

Trotz der kdmpferischen Ausrichtung herrscht
eine bemerkenswert offene Atmosphére. Fort-
geschrittene helfen Einsteigern, Trainingserfolge
werden gemeinsam gefeiert. Die Community
wachst organisch — getragen von gemeinsamen
Werten wie Disziplin, Respekt und Leistungs-

bereitschaft.

Fiir wen ist der Nordisch Fightclub gemacht?

® Einsteiger, die Kampfsport fundiert
erlernen mdchten

® Fortgeschrittene, die Technik, Athletik
und Taktik vertiefen wollen

® Wettkampforientierte Athleten,
die strukturiert trainieren méchten

® Alltags-Sportler, die mentale Starke und
koérperliche Robustheit suchen

yAY)

NNEN:
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:,:c'ar\ost jeweils
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Facebook-
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Griinder und Geschaftsfiihrer

des Nordisch Fightclub e.V. sowie
friiherer Wrestling-Europa-

Meister im Schwergewicht:

der ,Norddeutsche Jung“ Karsten g
Kretschmer. Auch als

Promoters der BIG SLAM

Wrestling Shows aus Hamburg ist

er nach wie vor aktiv im Geschift.

© UNSER FAZIT:
EIN STUDIO MIT GESCHICHTE, TIEFE
UND INTERNATIONALEM BEZUG

Der Nordisch Fightclub Hamburg verbindet histo-
rische Trainingskultur mit moderner Methodik.
Wrestling, Boxen, Kickboxen, MMA-orientiertes
Training und Athletik greifen hier sinnvoll inein-
ander — getragen von der Erfahrung eines
Grlinders, der Leistung selbst vorlebt, und
belegt durch Karrieren, die bis auf die groBte
Wrestling-Buhne der Welt flhrten.

Ein Kampfsport-Studio mit Charakter, Sub-
stanz und glaubwUrdiger Erfolgsgeschichte. Wer
nicht nur trainieren, sondern auch charakterlich
wachsen will, findet hier den richtigen Ort.

> dass
POUuWWe&eRrRPSPORT
Dein Fitness-Studio in einer der
nachsten Ausgaben vorstellt?

Dann melde Dich ganz einfach
bei uns unter:
redaktion@power-sport-magazin.de
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KONTAKTDATEN:

NORDISCH FIGHT CLUB E.V.

Adresse: Walddorferstrasse 332,
22047 Hamburg

Telefon: 040 - 58 96 76 49
E-Mail: info@nordischfightclub.com
Web: www.nordischfightclub.com
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FRAG DEN COACH!

Hast du noch Fragen, auf die du im Magazin keine Antworten findest
oder bist du an speziellen Sachen interessiert? Dann frage einfach den
POowWweRrSPORT-Coach per Mail an redaktion@power-sport-magazin.de!

Bildstrecke: © Matthias ligen via ChatGPT

»Wie bleibe ich am Ball, wenn die erste
Begeisterung nachldsst?“

Josef H., Delmenhorst: Liebes Team, ich starte jedes Jahr mit
vollem Elan, aber nach vier Wochen verldsst mich der Mut und die
Couch gewinnt. Wie schaffe ich es, dauerhaft motiviert zu bleiben?

Antwort: Der SchlUssel liegt oft nicht in der eisernen Disziplin, sondern
darin, wie du dein Ziel betrachtest. Anstatt dich auf die Anstrengung zu
fokussieren, versuche, die Freude an der Bewegung selbst zu finden.

Wissenschaftlich gesehen hilft es, dir kleine, erreichbare Etappen-
Ziele zu setzen, die sofortige Erfolgserlebnisse liefern. Wenn du dir
heute nur vornimmst, die Sportschuhe anzuziehen und zehn Minuten
aktiv zu sein, hast du bereits gewonnen.

Wenn du es nur schaffst, einmal die \WWoche zu trainieren, ist das
besser als komplett aufzugeben. Erarbeite dir Stick flur Stick eine
Routine und sei nicht frustriert, wenn es einmal nicht klappt. Gib dir
selbst die Anerkennung fUr kleine Erfolge. Wer sich wie ein Gewinner
flhlt, wird auch wie einer handeln.

Der innere Schweinehund ist das/gro T
dem Weg zum Ig. Kleineyerreichbar
sind daher die beste,Methode, um ihn z
Aller Anfang ist schwer, aber zu Beginnist auc|
Trainingstag die Woghesbesser als keiner!

«y
:'.i.!\_ »Ist spéates Training schéadlich fiir meinen Fortschritt?“
h‘-‘ : Jutta B., Aschau: Aufgrund meines Jobs kann ich oft erst nach 21 Uhr trai-
3 nieren. Ich habe gelesen, dass das den Muskelaufbau hemmt oder den Schlaf
yi v - s stért. Muss ich mir Sorgen machen?
% Antwort: Es ist bewundernswert, wie du dein Training trotz eines vollen Termin-
'-,k \ . kalenders priorisierst! Lass dich nicht von strengen Dogmen verunsichern.
Y Die Forschung zeigt, dass die Bestandigkeit deines Trainings weitaus wichtiger
N ist als die exakte Uhrzeit.

Zwar kann sehr intensives Training kurz vor dem Zubettgehen bei manchen

o Menschen die Einschlafphase leicht verlangern, doch fir den Muskelaufbau zahit
Grundlegend ist Training am spatemlAbend nicht schidlich. o P . . 9 . .
Bei manchen Menschen mag sich'dtirch die abendliche primér die Uber den Tag verteilte Nahrstoffaufnahme und die Gesamtzahl der Reize.
Aktivitat zwar die Einschlafphase verzogern = dies lasst sich Wenn der spate Abend deine Zeit ist, dann nutze sie. Achte lediglich auf ein
aber leicht mit einem gezielten Cool-Down zum Ende des hi Cool-d tuell At d Ent b hd Trai
Trainings oder einigen EntspannungsitEHGHE ruhiges Cool-down, eventuell Atem- und Entspannungstibungen nach dem Trai-

u ning, um dem Kdrper zu signalisieren, dass nun die Zeit der Regeneration beginnt.

Schlafengehen kompensieren.
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Heftvorschau auf die Power Sport Ausgabe 03/2026

Die dritte Ausgabe von PeererRRSPORT liefert wieder geballtes Wissen fiir alle, die ihr Training smarter, effektiver und nachhaltiger gestalten wollen. Wir
blicken dorthin, wo Sport am intensivsten gelebt wird — mitten hinein in Trainingshallen, moderne Athletikzentren und in die Kiichen der Menschen, die gesunde
Erndhrung und ausreichend Bewegung zu ihrem Lebensstil gemacht haben. Ob Trainingsplane, gesunde Mahizeiten oder clevere Snack-Ideen — diese Ausgabe zeigt,

Mehr Beweglichkeit und bessere Regenera-
tion: Yoga kann Kraftsportlern helfen, muskuléare
Dysbalancen auszugleichen und Verletzungen
vorzubeugen. POUIEKRPSPORT zeigt,
welche Yoga-Ubungen effektiv in den
Trainingsalltag integriert werden kénnen.

»Bubatz flirs Relaxen*: Cannabis wird
zunehmend als Regenerationshilfe diskutiert.
Wir ordnen Wirkung, Nutzen und Risiken ein
und zeigen, was Sportler iiber Anwendung,
Studienlage und die rechtlichen Rahmen-

bedingungen unbedingt wissen sollten.

wie Sport und Erndhrung im Alltag Hand in Hand gehen.

POLWIERrRPSPORT analy-
siert das Krafttraining und
die Didt von professionellen
Football-Spielern. Wir zeigen,
welche Ubungen hinter Schnell-

kraft, Agilitdt und Athletik der
NFL-Stars stehen — und wie ¥
Freizeitsportler die Methoden
an ihr eigenes Training anpassen
und Ideen flr ihre Erndhrungs- -
strategie bernehmen kénnen.

Schlank wie die Stars — Was steckt wirklich
hinter der Hollywood-Diét, die in Los Angeles
seit Jahren als Geheimwaffe flr schnelle
Topform gilt? FPeIERSPORT erklart
die Grundprinzipien des Erndhrungskonzepts
und zeigt, warum es besonders vor Drehs
und Events so beliebt ist. Wir beleuchten
Chancen und Grenzen der Diat, ordnen
Versprechen realistisch ein. Zudem erklaren
wir, welche Fehler haufig gemacht werden und
wie sich Leistungseinbriiche vermeiden lassen.
Ein kritischer Blick hinter die Kulissen
des Hollywood-Hypes - mit praktischen
Tipps fiir aktive Sportler.

Die nachste Ausgabe von
Power Sport erscheint am
Donnerstag, dem
07. Mai 2026

bundesweit im Handel, als E-Magazin

sowie bequem bestellbar nach Hause,
ob als Einzelheft oder direkt im Abo

unter www.power-sport-magazin.de.

Auch Ausgabe 3 steckt wieder voller
Wissen, Inspiration und Trainingsimpulse —
perfekt fur alle, die im Jahr 2026 sportlich
noch weiterkommen wollen!
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Deutschlands Fachmagazi
fur Kraftsport, Fitness, Bodybuilding
und gesunde Ernahrung fur aktive
Sportlerinnen und Sportler-allerzu*
Disziplinen - und alle, die esinoch
werden wollen! .

POWIEeRrRPSPORT prasentiert die
neuesten Fitness-Trends, effektive
Trainingsprogramme und praxisnahe 4
Mahilzeitideen zum Nachkochen -

ideal fUr zu Hause, allein oder mit

der Familie.

In jedem Heft erwarten dich spannende‘ﬂf
Portraits aktueller Talente sowie die
Geschichten legendarer Kraftsport-
Personlichkeiten - inklusive ihrer
Trainings- und Erndhrungsprogramme )
zum Nachmachen.

Erscheint alle zwei Monate im Handel
far 6,90 €. Gedruckte Exemplare sind
unter www.power-sport-magazin.de
bestellbar, das E-Magazin-PDF

gibt es fur nur 4,99 € e
zum Download. ABO-‘“’“TE:!,}UCM
e 0 Ausgaben 9 '

-

www.power-sport-magazin.de

Widerrufsrecht: Die Bestellung kann innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt des ersten Heftes ohne Begriindung widerrufen werden.
Es genlgt eine schriftliche Mitteilung innerhalb der Widerrufsfrist an Power Sport.
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Power Wrestling - seit Uber 30 Jahren Deutschlands
fuhrendes Wrestling-Magazin! Bleibe immer auf dem
Laufenden mit aktuellen Berichten aus WWE, AEW, TNA
und der weltweiten Wrestling-Szene.

Neben den USA deckt Power Wrestling ausflhrlich die
deutsche Wrestling-Szene, Japan und internationale High-
lights ab. Jede Ausgabe bietet exklusive Einblicke vor und

hinter die Kulissen — mit zahlreichen Fotos, Postgm und
Insider-Storys.

Erscheint monatlich mit 84 Seiten
im Handel fur 7,50 €.

Gedruckte Exemplare sowie preis-
gunstige Bundles sind unter
www.pw-magazin.de bestellbar.
Das E-Magazin-PDF gibt es fur

nur 4,99 € zum Download.

ABO-VORTEILE:

¢ 6-Monats-Abo: 39 € (Ausland 42 €)
¢ 12-Monats-Abo: 78 € (Ausland 84 €)
¢ E-Magazin Jahres-Abo: 54,99 €
> jeweils tiber 13 % giinstiger

als der Einzelkauf!

Widerrufsrecht: Die Bestellung kann innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt des ersten Heftes ohne Begriindung widerrufen werden. Es gentigt eine
schriftliche Mitteilung innerhalb der Widerrufsfrist an Power-Wrestling, Postfach 32 08 30, 40423 Diisseldorf.
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