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Jirgens, 47, (== =
Sterne- Koch ~ ;;/;, :

Bisher trainierte Sterne-
Koch Christian Jirgens 3
zweimal die Woche Kraft, / »
drei- bis viermal Ausdauer. i X
Nun absolviert er zusétzlich ' - |
ein Athletik-Training mit S
Schnellkraft (Spriingen),
Koord*natlon (Wackelbrett)
+ =und Beweglichkeit (Stret-
ching). ,Zuden Olympi-
schen Spielen werde ich e
ht schaf
- oI trotzd nicht scha
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Matthias
Politycki, 61,
Schriftsteller

»Die Gerade ist die Idee der
Laufstrecke schlechthin®,
sagt der Schriftsteller.
sLauft man lange genug
geradeaus, wird man selbst
gerade®, so der Buchautor
(»42,195. Warum wir Mara-
thon laufen*). Als ,ambitio-
nierten Freizeitlaufer*
bezeichnet er sich selbst.
Und das ist untertrieben,
fuir einen Marathon-Mann,
der seit 40 Jahren fast
jeden Tag lauft

Ab ins Studio oder raus auf die StraBe? Wer sich fit machen will,
steht vor der Frage, ob er seine Muskeln oder doch das Herz starkt.
Sportwissenschaftler haben jetzt die Antwort gefunden: die Hybrid-
Fitness, eine perfekte Trainingsmethode fiir Kraft und Ausdauer
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Martin Bachmann, 52,
Geschaftsfiihrer Sony Pictures

Der Mann ist echt fit! Friiher
waren seine Sportarten Kick-
boxen, FuBball, Tennis und
Basketball. Heute trifft man
den Sony-Pictures-Chef, wenn
es seine Zeit zulasst, mehrmals
die Woche - im Crossfit Mitte
in Berlin. Mit Burpees, Seil-

spriingen und zig anderen
Crossfit-Ubungen nutzt
Bachmann die ganzheitlichste
aller Trainingsformen: Crossfit.
Bachmann: ,,Das Trainings-
programm ist jeden Tag ein
véllig anderes. Langeweile
kommt wirklich nie auf!“
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Heftig fiir kraftig - lang fiir schlank.
Die meisten Menschen trainieren nur eines:
entweder Kraft oder Ausdauer. Ein Fehler

atthias Ilgen hat

ein Problem. Er

hat es eigentlich

nur samstags,

genauer gesagt,

samstagabends,
denn da ist er zu Hause bei sei-
ner Frau. Ilgens Problem heif3it
,Hellas Husum", es ist ein grie-
chisches Restaurant, ziegelge-
decktes Walmdach, weile Statuen
vor dem Eingang. ,Die haben da
so eine kostliche Fleischplatte”,
schwarmt Ilgen, Hobby-Wrestler
und SPD-Bundestagsabgeordne-
ter fur Nordfriesland und Dith-
marschen Nord. Und von dieser
+Rhodos-Platte” konnte eigent-
lich eine vierkopfige Familie mit
zwei Schaferhunden satt werden.
Statt nur Ilgen samt Frau. Einmal
Lammkoteletts, Gyros, Pommes —
und schon sind wieder ein paar
Pfund mehr drauf auf der Waage,
der Effekt von einer Woche Trai-
ning dahin. Denn der Sozialdemo-
krat will 1,5 Kilo abspecken — pro
Woche. Dafur geht er brav funf-
mal die Woche ins Fitness-Studio,
stahlt seine Muskeln. Und radelt
auf dem Indoor-Rad: Dreimal die
Woche, immer 45 Minuten lang —
denn genau so lang dauert eine
seiner ,Star Trek “-Folgen.

Das mit der ,Rhodos-Platte” ist
nicht lehrbuchmaBig, das weif3
der Mann aus dem hohen Norden.
Aber sein Trainingsprogramm —
das ist ziemlich vorbildlich.

Heftig fur kraftig — oder lang fur
schlank. Die meisten Menschen
entscheiden sich oft nur fiir eines.
Wer in die Muckibude geht, ver-
nachlassigt gern das Ausdauer-
programm, denn er macht ja
schon Sport. Und wer regelmaBig
schwimmt, joggt oder radelt, lasst
hdufig das Krafttraining aulen vor
—denn man will ja keine schweren
und unnotigen Muskeln aufbauen.

Dabei ist in der Sportmedizin
langst klar: Das eine tun und dafiir
das andere lassen ist falsch. Ganz
falsch sogar. Fitness-Papst Ingo
Frobose sagt: ,Macht beides! Bei
den vollkommen unterschied-
lichen Trainingsformen werden
zwel verschiedene Systeme ange-
sprochen”, erkléart der Professor
fir Pravention und Rehabilitation
im Sport an der Deutschen Sport-
hochschule in Koéln. Das Aus-
dauertraining 6konomisiere die
Herzarbeit, mache das Herz zum
Dieselmotor — und zwar zu einem
aus der guten alten Zeit, als Die-
selmotoren einfach nur liefen und
liefen und liefen. Das Krafttraining
hingegen stimuliere das Muskel-
wachstum. Frobose: , Der Muskel
ist der Energiefresser schlechthin
und somit ein wichtiges Stoff-
wechselorgan. Zusatzlich stimu-
liert er die Funktionen des Gehirns
und anderer Organe."

Der Sportwissenschaftler Marc
Lechler hilft verletzten Athleten
zuruck zu alter Form, zusatzlich
erstellt er Trainingsplane fir Spit-
zenmannschaften. Er sagt: ,Es ist
wie mit der Emmdahrung. Wenn man
nur Salat isst, fehlen dem Korper
die anderen Nahrungskomponen-
ten. Isst man dagegen ausgewo-
gen, kann man Hoéchstleistungen
erbringen.”

Kraftiibungen erh6hen die Kno-
chendichte, schiitzen vor Verlet-
zungen und sorgen fur gesunde
Koérperspannung. Wer seine Mara-
thon-Bestzeit verbessern will, sagt
Lechler, kommt an Muskeliibun-
gen nicht vorbei. Der Mann ist
Athletik-Coach der Europaischen
Akademie fiir Sport & Training.

+Was haben die Steinzeitmen-
schen denn gemacht?”, fragt
Christoph Ebenbichler vom Olym-
piazentrum am Campus Sport
der Universitat Innsbruck. »»»
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Bruno Sélzer, 59,

CEO Bench

Deutschlands sportlichster Chef:
Bench-Boss Bruno Salzer. Funf-
mal die Woche trainiert der
Karatekampfer mit dem schwar-
zen Gurtel. Im Schnitt rund drei
Kraft- und zwei Ausdauereinhei-
ten mit 10-Kilometer-L&ufen

lise Aigner, 51, bayeri-
sche Staatsministerin

Bauchmuskeln, Liegestitze — ein-
mal die Woche trimmt die Staats-
ministerin mit einem Athletik-
Coach ihren Body. Ansonsten

halt sich die Ex-Vizemeisterin

im Rennradfahren mit Radeln,
Schwimmen und Inlinern fit

Florian Gschwandtner, 33,
Griinder von Runtastic

Wenn einer laufen muss,

dann Runtastic-CEO Florian
Gschwandtner. Mindestens
fuinfmal stahlt Osterreichs
begehrtester Single seinen
Body. Wie? Zweimal laufen und
dreimal Kraft. Im Sommer rennt
der charmante Start-up-Millio-
nar haufiger rum, um - wie eres
nennt — ,ripped“ auszusehen

Steinzeitmenschen mussten beides haben, um zu iiberleben: Kraft und Ausdauer.
Sie sind Vorbild fiir die erfolgreichen Hybrid-Athleten - 2,6 Millionen Jahre spéter

Zuerst mussten sie stundenlang
das Mammut verfolgen (Aus-
dauer), es dann mit einem Spurt
erwischen (Schnelligkeit) und
spater Teile nach Hause schlep-
pen (Kraft). ,Wenn die Menschen
also damals uberleben wollten,
mussten sie beides konnen: Kraft
und Ausdauer”, sagt Sportwissen-
schaftler Ebenbichler.

Ebenbichler war Profi im Ski-
cross und trainiert heute Stars
wie den sechsfachen Skisprung-
Weltmeister Gregor Schlieren-
zauer oder Nadine Wallner, die
weltbeste Freeriderin. , Wenn sie
etwas gewinnen wollen, mus-
sen die Hybrid-Athleten sowohl
Kraft als auch Ausdauer komplett
beherrschen.”
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Die Frage ist nur: Wann was trai-
nieren? Daflr hat die Deutsche
Sporthochschule in Kéln exklusiv
fiir FOCUS einen Trainingsplan
entwickelt (s. S. 93). Und Deutsch-
lands hiibscheste Sportlerin, die
frithere (und sicher bald erneute)
Top-10-Tennisspielerin Andrea
Petkovic, zeigt die besten Kraft-
ubungen fir Spitzen- und Hobby-
sportler.

Aber wie trainiert Deutschland
eigentlich? Wie halten es Promi-
nente, die auf ihre Art mit der
+Rhodos-Platte" oder anderen Pro-
blemen zu kdampfen haben, mit der
Balance aus Kraft und Ausdauer?

Martin Bachmann, Geschafts-
fithrer von Sony Pictures, zum
Beispiel sagt: ,Sport gehort fur

mich zum Leben. Das war schon
immer so, und das wird hoffent-
lich noch ganz lange so bleiben!”
Bachmann geht drei-, viermal die
Woche ins Berliner Studio Crossfit
Mitte; jedes Mal ein anderes Pro-
gramm. ,Laufe ich 4000 Meter,
oder mache ich heute Burpees
bis zum Umfallen?"” Bachmann
erfahrt seinen Trainingsplan
immer erst kurz vorher. Diese
Spannung verhindert, dass bei
regelmaBigem Training Lange-
weile aufkommt.

Bruno Sélzer ist einer der wohl
sportlichsten Manager der Mode-
szene. Der frithere CEO von Hugo
Boss verantwortet heute die Mode-
marke Bench; hat den schwarzen
Grtel im Karate (1. Dan) und war
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mehrmals deutscher Hochschul-
meister. ,Ich mache funfmal die
Woche Sport”, sagt Salzer. Auch
die vier Sohne lieBen sich sport-
lich mitreilen. Alle vier sind im
FuBiball, Judo oder Tennis enga-
giert. Und das durchaus leistungs-
orientiert.

Dreimal 90 Minuten Krafttrai-
ning, zweimal Laufen - so schaut
Salzers Programm aus. Einfach vor
sich hin zu trainieren ist nicht so
seine Sache: ,Wenn einer mehr
Gewichte als ich auflegt, finde ich
das nicht so gut. Und dann steige-
re ich auch meistens mein eigenes
Programm.”

Beide Trainingsformen unter-
scheiden sich stark. Wer beim
Schwimmen, Radfahren, Rudern
oder Laufen auf Ausdauer trainiert,
verbrennt viel Fett und baut wenig
Muskelmasse auf. Wer Klimmzuige
oder Liegestiitze macht oder mit
Kettlebells an seiner Kraft arbeitet,
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Peter Tauber, 41,

CDU-Generalsekretar

Der Mann ist nicht zu stoppen!

Der Generalsekretar der CDU joggt
jede Woche 60 bis 80 Kilometer.
Nun finishte er erfolgreich zu-
sammen mit seinem Kumpel Mike
Kleiss den Bruder-Grimm-Lauf:
81,3 Kilometer —in nur drei Tagen

baut mehr Muskelmasse auf und
erhoht so den Energieverbrauch
im Ruhezustand. Das hilft beim
Abnehmen.

Ums Abnehmen geht es Star-
koch Christian Jurgens weniger,
aber ums Kompensieren kleinerer
Stinden, die sein Job so mit sich
bringt. Sprungibungen fir die
Schnellkraft, Balance-Einheiten
auf dem Wackelbrett und Beweg-
lichkeitseinheiten: Er lasst nichts
aus. ,Zu Olympia werde ich es
wahrscheinlich nicht mehr schaf-
fen", sagt Jurgens, ,aberich habe
schon den Ehrgeiz, am Ende eines
Trainingsmonats fitter zu sein als
im Monat davor.” Zur Belohnung
nach einem guten Workout gonnt
er sich dann auch mal ein gutes
Glas Wein. Oder ein groBes Eis.
So viel Genuss muss sein.

Lothar Schwarz ist der deut-
sche Sportarzt des Jahres 2011.
Er arbeitet am Institut fiir Sport-

Deutscher
Schlager-Star
Andrea Petkovic
zahlt zu den fittesten
Spielerinnen. Die
besten Krafttibungen
mit Deutschlands
hiibschester
Sportlerin finden

Sie auf Seite 92

Barbara Meier, 29
Model und Buchautorin

Die Buchautorin (,Dein Weg zum
Gluckgsgewicht — Bewegung statt
Diat) trainiert jeden Tag. Morgens
eine Krafteinheit, abends radelt
oder joggt die Marathonl&uferin.
Ihre Zeit in New York: drei Stunden
und 53 Minuten

und Praventivmedizin der Univer-
sitat des Saarlandes und betreut
unter anderem Triathlon-Cham-
pion Jan ,Frodo"” Frodeno, den
neuen Weltrekordhalter. Schwarz
sagt: ,Fur die Mehrzahl der Leu-
te macht aus gesundheitlicher
Sicht ein Training, bei dem die
Ausdauer im Vordergrund steht,
am meisten Sinn."” Denn in ihrem
Biro- und sonstigen Alltag fehlt
den meisten die Bewegung.
»Wichtig ist jedoch, dass auch
dabei die Kraftigungsgymnastik
nie fehlen darf", warnt Schwarz.
Bei seinem Vorzeigeschiitzling
,Frodo" hat nattirlich das Ausdau-
ertraining Prioritat. ,Aber ohne
zusatzliche Kraftigungstubungen
konnte er die enormen Trainings-
belastungen tiberhaupt nicht rea-
lisieren. Der Korper ware schlicht
zu schwach.” Ohne Kraft keine
Kraftausdauer — Maximalkraft ist
die Grundlage fur alles. dd g
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Elyas M’'Barek, 34,
Schauspieler

Dreimal die Woche geht der
Schauspieler zum Krafttraining,
danach eine halbe Stunde Cardio.
Die Ausdauer verbessert der Neu-
Cyclist seit Kurzem mit langen
Rennradtouren. Seine Belohnung:
vegane Protein-Shakes!
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Matthias ligen, 32,
Bundestagsabgeordneter

Der SPD-Politiker und Wrestler will
1,5 Kilo abspecken. Pro Woche! Sein
Ziel: 100 Kilo, aktuell sind es 120.
SchlieBlich will llgen im Herbst ge-
gen Ex-Torwart Tim Wiese in den
Ring steigen. Deshalb sitzt er fast
jeden Tag auf dem Ergometer

»Knechten Sie sich nicht! Trainieren Sie das,
was lhnen Spaf3 macht und Freude bereitet*

Ab dem 40. Lebensjahr redu-
ziert sich die Muskulatur jahrlich
um ein Prozent — dem kann man
mit bereits 15 Minuten taglichem
Training entgegenwirken. In die
Muckibude muss deshalb noch
lange keiner gehen, den es nach
drauBen drangt. ,Auch in der
Natur ist es gut moglich, Kraft zu
trainieren, etwa auf Trimm-dich-
Pfaden”, sagt Schwarz. Sein Rat:
+Knechten Sie sich bloB nicht!
Trainieren Sie nur das, was [hnen
wirklich SpaBl macht und Freude
bereitet. Wenn Sie auf irgendetwas
keine Lust haben, lassen Sie es!”

Schauspielstar Elyas M'Barek
(»Fack ju Gohte") sagt, er brauch-
te sein Training nicht nur fur den
Spiegel: ,Ich will fit bleiben, men-
tal und koérperlich. “ AuBerdem will
er irgendwann mal kitesurfen und

92

richtig gut Rennrad fahren kénnen
- damit hat der 34-Jahrige neulich
angefangen. M'Bareks Programm
kann sich sehen lassen: Mindes-
tens eine Radtour und dreimal
Gym pro Woche, das heifit fiir ihn
60 Minuten Kraftsport und eine
halbe Stunde Cardio. ,Daftr gon-
ne ich mir ein gutes Essen!”
Bayerns Wirtschaftsministerin
[Ise Aigner ist auch so eine, die
sowohl fur ihre Kraft als auch fir
ihre Ausdauer regelmaBig etwas
tut: ,Ich bin einfach ein bewe-
gungsfreudiger Mensch. Auch
wenn ich leider keine festen Trai-
ningszeiten mehr einhalten kann."”
Als Teenager war sie mit dem
Rennrad oberbayerische Vizemeis-
terin, jetzt bleibt ihr mindestens
einmal die Woche eine Ausdauer-
einheit im Wald, und wenn es nur

eine Walking-Runde ist. , Weil die
knappen Zeitfenster wirklich opti-
mal genutzt werden missen, leis-
te ich mir einen Trainer. Er zeigt
mir effektive Ubungen fiir Kraft
und Gelenkigkeit”, sagt Ministerin
Aigner. ,Solche Ubungen wirden
sonst garantiert zu kurz kommen,
obwohl Kraft und Gelenkigkeit mit
steigendem Alter wichtig sind.”

In der Kombination von Ausdau-
er- und Krafttraining sollte man
blockweise eine Prioritat setzen.
Beides kann man nicht gleicher-
maben effizient trainieren, schon
gar nicht bis ans Maximum ausrei-
zen. Der Innsbrucker Sportwissen-
schaftler Ebenbichler sagt: ,Auch
bei richtiger Reihenfolge der
Trainingseinheiten kommt es zu
Hemmungen und geringeren Leis-
tungszuwdchsen, als wenn man
sich bloB auf eine Fahigkeit kon-
zentriert.” Dennoch profitiert der
gesamte Korper. Die Aufrichtung
der Wirbelsaule, korrekte Becken-
stellung und eine gute Positionie-
rung des Brustkorbs verbessern
etwa bei Laufern die Atmung.
Stabile Rumpfmuskulatur verhilft
Joggern wie auch Radfahremn (lan-
ger Schritt, runder Tritt) zu effizi-
enterer Bewegung.

Matthias Politycki kennt das.
Der fiir seinen , Weiberroman"” ge-
feierte Schriftsteller muss 70 oder
80 Kilometer pro Woche laufen,
um seine Bestzeit beim Frank-
furt-Marathon am 30. Oktober zu
unterbieten. SchlieBilich stehe ein
Mann ohne klare Ziele ,mit einem
Bein tiber dem Abgrund”.

Wie er den inneren Schwei-
nehund uberwindet? ,Der wird
zwischen den Trainingsphasen
ausreichend gemastet”, sagt der
Autor, der seine Passion in dem
Buch ,42,195: Warum wir Mara-
thon laufen und was wir dabei
denken" literarisch umgesetzt hat.
Der Schweinehund ist immer da.
~Wenn es wieder losgeht, hat er
sich regelmaBig dermafien uber-
fressen, dass er kaum mehr jaulen
kann. AuBlerdem weil} er, dass sei-
ne Zeit sowieso wieder kommt."®

ANDREAS HASLAUER/HELENA KOINE/
CHRISTIAN THIELE

Unsere
Experten
indiesem
Report

-~
Christoph
Ebenbichler
vom Olympia-
zentrumam
Campus Sport
der Universitat
Innsbruck

Marc Lechler

Der Chef der Ecos-
Reha macht Tennis-
stars wie Tommy
Haasund LiNa
sowie die Frauen
des FC Bayern fit

Ingo Frobdse
Friher Vizemeister
im Sprint, heute
Professor fiir
Pravention an der
Deutschen Sport-
hochschule Kgin
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Lothar Schwarz
ist der Sportmedizi-
ner der Universitat
des Saarlandes.
Erbetreut Athleten
wie [ronman-Welt-
meister Jan Frodeno
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Welchen Fitness-Traum wollen Sie verwirklichen?

Wollen Sie einen groBen Bizeps, schlank und rank sein oder einen Marathon laufen?
Die Sporthochschule Koln hat fiinf individuelle Trainingsplane fur Sie erstellt!

Wohlfiihl-Athlet

Gesundheit und Ausgleich zum
stressigen Alltag - das sind Ihre
beiden wichtigsten Ziele?

Dann gehoren Sie in die Gruppe
der sogenannten Gesundheits-
sportler. Sie mochten sich fit
halten und dabei wohlfthlen!
Empfehlung der Experten: eine
ausgewogene Mischung aus
Kraft- und Ausdauertraining
von mindestens 150 Minuten pro
Woche. Im Krafttraining starken
Sie die groBen Muskelgruppen
(Beine, GesaB, Rumpf, Brust und
Arme). Ziel jeder Ubung ist es,
drei Satze mit jeweils 15 Wieder-
holungen zu schaffen. Dabei soll-

ten Sie die letzten Wiederholun-
gen gerade noch schaffen. lhr
Ausdauertraining sollte rund 30
bis 45 Minuten lang sein. Beson-
ders geeignet: Laufen, Radfahren,
Schwimmen. Dabei gilt: Laufen
Sie, ohne auBer Atem zu kommen.
Fuhlen Sie sich nach dem Training
unterfordert, haben Sie die Ge-
schwindigkeit richtig gewahlt.
Wichtig: Gonnen Sie lhrem Korper
ausreichend Erholungszeit.

Ob Sie die Auszeit lieber unter
der Woche oder am Wochenende
nehmen wollen, entscheiden Sie.
Deswegen kannen Sie zwischen
zwei Planen wahlen.

Schlankheitskonigin

Sommerkorper werden im
Winter gemacht! Wer abnehmen
mochte, sollte nicht nur ausrei-
chend sporteln, sondern sich
auch bewusst ernahren. Das
Geheimrezept: Essen und Trim-
men — beides muss stimmen!
Um langfristig Gewicht zu
verlieren, sollten Sie auf die
Crash- oder Nulldiaten verzich-
ten, da diese meist nur den ge-
furchteten Jo-Jo-Effekt zur Folge
haben. Empfehlenswerter ist es
daher, die Ernghrung langfristig
und nachhaltig umzustellen. Das
Sportprogramm sollte moglichst
Kraft- und Ausdauerelemente

beinhalten. Ingo Frobése, Profes-
sor fur Pravention und Rehabili-
tation im Sport an der Deut-
schen Sporthochschule in Kéln
und deutscher Vizemeister in
der Leichtathletik, empfiehlt:
,Um effizient und zeitsparend
zu trainieren, konnen Sie beide
Sportarten problemlos an einem
Tag kombinieren!” Starten Sie
mit einem Kraftzirkel (10-30
Minuten), in dem alle groBen
Muskelgruppen beansprucht
werden. Nach der Kraft folgt die
Ausdauer: Trainieren Sie direkt
im Anschluss 30 bis 60 Minuten
lhr Durchhaltevermogen!

PlanA  Kraft |Ausdauer| Kraft |Ausdauer| Kraft | Pause | Pause Zirkelund Zirkelund Zirkelund
P P P P:
PlanB  Kraft |Ausdauer| Pause | Kraft |Ausdauer| Kraft | Pause Ausdauer AUSE | pusdauer AUSE | pusdauer ase ause
Kraftwiirfel Eisenmann

Sixpack, starke Oberarme,
stramme Waden? Ein muskulo-
ser Korper, das ist |hr Ziel! Fur ei-
nen effektiven und intensiven
Muskelaufbau sind zwei Parame-
ter hgchst bedeutsam. Unerlass-
lich ist die energetische Auslas-
tung der Muskulatur bei jedem
Training. Trainieren Sie fast bis
zur Muskelermtidung — der Mus-
kel muss spatestens nach der
letzten Ubungswiederholung so
richtig brennen. Punkt zwei: Um
Muskelwachstum zu provozieren,
ist ein Training mit hoheren Las-
ten unbedingt notwendig. Su-
chen Sie sich pro Ubung ein Ge-

wicht, das Sie nur acht- bis zwolf-
mal stemmen konnen. Drei bis
vier Satze pro Ubung mit jeweils
60 bis 90 Sekunden Pause zwi-
schen den Satzen sind das Ziel.
Plan A ist fiir Anfénger,
die dreimal die Woche ein Ganz-
korpertraining absolvieren, Plan B
fur Fortgeschrittene, die den Trai-
ningsplan splitten, um tagesab-
hangig einzelne Muskelpartien zu
trainieren. Welche Ubungen Sie
genau machen sollten, verrat
Tennis-Star Andrea Petkovic auf
Seite 92. Sie hat einen Trainings-
plan fur Hobby- und Spitzen-
sportler zusammengestellt.

Sie wollen nicht nur optisch stark
sein? Dann trainieren Sie mit ho-
her Last. Wahlen Sie stets ein Ge-
wicht, mit dem Sie nur sechs bis
acht Wiederholungen pro Kraft-
tibung schaffen. Sowohl Anfanger

als auch Fortgeschrittene sollten
auf Komplexubungen wie die
Kniebeuge zurtickgreifen. Wichtig
ist, die Ubung richtig auszufuh-
ren. Denn kleine Fehler kénnen
groBe Auswirkungen haben.

Kraft \ Pause ‘ Kraft ‘ Pause ‘ Kraft ‘ Pause ‘ Pause

Pferdelunge

Um Ausdauer zu trainieren, raten
die Experten zu einem abwechs-
lungsreichen Training. Génnen
Sie Inrem Karper zwischendurch
eine Pause von langen Dauer-
laufen, und powern Sie sich zur

Abwechslung durch Intervall-
Laufe aus. Die Trainingseinheiten
sollten zwischen 30 und 60 Minu-
ten dauern. Fortgeschrittene kin-
nen bis zu vier Trainingseinheiten
in der Woche absolvieren (Plan B).

PlanA Kraft | Pause | Kraft | Pause | Kraft | Pause | Pause m““““““
PlanB Brust/ | Beine/ P Ruicken/ | Schulter/| p P Plan A Dauerlauf| Pause | Intervall | Pause |Dauerlauf| Pause | Pause
Bizeps | Bauch ause Trizeps | Nacken ause | Tause
Plan B Dauerlauf| Intervall | Pause |Dauerlauf| Intervall | Pause | Pause
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