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QUO VADIS

FC HOMBURG?
Der Saarlandpokal-Gewinner
startet mit groBen Planen

in die Regionalliga-Saison

LUXUSLARM
Das Pop-Quintett
gehort zu den
besten deutschen
Bands ihrer
Dekade

DAS WOCHEN ,A@*A;%N

Dian Kruger
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Sie schaffte es vor Model zu Deutschlands
erfolgreichstem Schauspielexport. Zum
40. Geburtstag des Hollywoodstars -
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Fit durch den Sommer

Bodybuilding ist out. Der moderne Sportfan macht Freeletics.
Dieses Fitnessprogramm funktioniert nach den Grundprinzipien
des Funktionellen Trainings: Der Korper wird ganzheitlich in
einem Bewegungsablauf trainiert — und das bei hoher Intensitat.

reeletics hnelt dem Crossfit — mit

dem Unterschied, dass es ohne

Gewichte und nahezu ohne Ge-
ritschaften auskommt. Trainiert wird
fast ausschliefflich mit dem eigenen Kér-
pergewicht. Somit kann jeder dem neuen
Fitnesstrend iiberall und jederzeit folgen.
Egal ob Mann, Frau, Anfinger oder Fort-
geschrittener; ganz gleich ob draufien, zu
Hause oder im Fitnessstudio. Der Trai-
ningsplan wird an das jeweilige Fitness-
niveau und die individuellen Bediirfnisse
des Sportlers angepasst.

Dennoch: Wer sich fiir Freeletics ent-
scheidet, darf keine Scheu vor Sit-ups,
Kniebeugen oder Burpees haben. Und
er muss bereit sein, sich zu quilen. Ganz
nach dem Motto: ,No pain, no gain“ —
ohne Schmerzen keine Muskeln. Das
Besondere an Freeletics: Es soll maximal
45 Minuten dauern und wird gemif§
dem Hoch-Intensitdts-Intervall-Training
(HIIT) in hoher Geschwindigkeit ab-
solviert. ,Der Abbruch des Workouts ist
keine Losung® — ein weiterer Leitspruch
der Anhinger, deren Zahl weltweit in die
Millionen geht.

‘Was nach einer innovativen Methode
klingt, ist in Wahrheit nichts Neues: Die
Trainingsinhalte bestehen grofitenteils
aus alten Ubungsklassikern. Die Solda-
ten-Ubung ,Burpee® etwa gibt es seit den
30er-Jahren und kénnte auch einfach nur
Liegestiitzsprung heiffen. Und doch hat
Freeletics iiber eine geschickte, auf Hoch-
glanz polierte Marketingstrategie viele
Fans gewonnen. Ersonnen wurde das
Programm von drei Miinchnern, die ei-
nen ,athletischen Lebensstil“ verfolgen.

Von Jeff Pluijmaekers

Die einzelnen Workouts, die sich mit
Hilfe einer Trainingsapp oder inzwi-
schen auch iiber eine Webseite absolvie-
ren lassen, widmen sich entweder der
Kraft, der Ausdauer oder der Kraft-Aus-
dauer. Beim Einstiegsprogramm miissen

Empfohlen sind
mehrere Trainings-
einheiten pro Woche

die Sportler zum Beispiel 50 Sit-ups,
Kniebeugen und Burpees machen — in
der ersten Runde. Nach einer kurzen
Verschnaufpause geht's in die nichsten
Runden, mit abnehmenden Wieder-
holungen (40, 30, 20, 10). Die Zeit,
die man insgesamt benotigt, gibt den

ZUR PERSON

Lick
machte 2007
seinen  Hoch-
schulabschluss
als Diplom-

Jens

Sportlehrer.
Seitdem arbei-

tet der heute

33-Jahrige frei-

beruflich als
Personal Trainer. Infos und Kontakt:
www.personaltrainingdeluecks.de

Fitness-Stand an. Je schneller man das
Programm erledigt, desto besser. In das
Training sind auch Ubungen zum Auf-
wirmen und Dehnen sowie Laufeinhei-
ten integriert. Empfohlen sind mehrere
Trainingseinheiten pro Woche. Seine
Ergebnisse kann man iiber die App mit
anderen ,freien Athleten, wie sich die
Mitglieder selbst nennen, teilen.

Wer das beinharte Training eisern
iiber Wochen und Monate durchzieht,
bemerkt relativ rasch eine drastische Ver-
inderung der Korperkraft und der Aus-
dauerfihigkeit. In 15 Wochen zur Form
des Lebens, das verspricht Freeletics.
Tatsichlich hat das Hoch-Intensitits-In-
tervall-Training erwiesenermafien cinen
Effekt. Doch gerade bei Ubungen wie
Burpees oder Kniebeugen ist die korrekte
Ausfihrung mitentscheidend. Da man
bei Freeletics die Muskeln bis zum Ver-
sagen beansprucht, ist zudem die Gefahr
gerade fiir Anfinger grofi, sich zu iiber-
lasten oder gar zu verletzen. Und: Weil
Freeletics auf Leistung abzielt, besteht die
Gefahr, dass die Athleten ihrem Kérper
zu wenig Regenerationszeit zugestehen.

Aus diesen Griinden hat FORUM
sich Rat bei Personal Trainer Jens Liick
gesucht. Der Diplom-Sportlehrer be-
schreibt die korrekte Ausfithrung eini-
ger Ubungen, gibt Tipps sowie Intensi-
titsangaben, sodass auch Neueinsteiger
ohne Risiko, in ihrem eigenen Tempo,
ganz egal wann und wo, zu ,freien Ath-
leten” werden kénnen und fit durch den
Sommer kommen.

Weitere Infos unter: www.freeletics.com
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UBUNGEN FUR MANNER Fiir alle Ubungen gilt: 45 Sekunden Belastung (so viele Wiederholungen wie mdglich bei sauberer Ausfiihrung),
15 Sekunden Pause; je nach Trainingszustand zwei bis drei Sets & 45 Sekunden pro Ubung.

LIEGESTUTZE

MIT ABLEGEN

(Brust, Trizeps)

e Liegestiitzposition
einnehmen

e den Korper ganz nach
unten auf den Boden
ablassen

e die Hande kurz vom
Boden I6sen

e dann den Korper wieder
in den Liegestiitz hoch-
driicken

UNTERARM-

sTUTZ
(Rumpf, Bauch)

e auf den Unterarmen und
Zehenspitzen abstiitzen

e der ganze Korper bildet
eine Linie

¢ den Bauchnabel einzie-
hen und Bauch, Beine
und Po fest anspannen

e Variante: im Wechsel
einen Arm nach vorne
anheben und halten

KNIEBEUGE

(Beine)
¢ Kniebeuge durchfiihren

e wichtig: Po weit nach
hinten schieben

e wichtig: Knie miissen
hinter den Zehenspitzen
bleiben

o fiinf Sekunden halten
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BURPEES

(Ganzkdrpertraining, Ausdauer)

© aus dem Stand in die Hocke gehen

¢ die Handinnenflachen ganz auf den Boden

e mit den FiiBen nach hinten in den Liegestiitz springen

e den Oberkorper zuerst ganz ablegen und danach wieder
in den Liegestiitz hochdriicken

e wieder nach vorne in die Hocke springen und auf dem
ganzen FuB landen

e die Hande vom Boden l6sen und in den Strecksprung

V-SITZ
(Bauch)

e hinsetzen, Beine ange-
winkelt anheben und
den Oberkorper leicht
nach hinten

e dann den Oberkorper
weiter nach hinten be-
wegen und gleichzeitig
die Beine nach vorne
durchstrecken

¢ den Bauch ganz fest
anspannen und den
Bauchnabel einziehen

e zuriick in die Ausgangs-
position

MOUNTAIN

CLIMBER
(Rumpf, Ausdauer)

e auf den Handen ab-
stiitzen

e ein FuB neben der Hand

e der andere FuB hinten
auf den Zehenspitzen
e dann mit dem vorderen
Bein nach hinten und
gleichzeitig mit dem
hinteren Bein nach

vorne springen
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UBUNGEN FUR FRAUEN Fir alle Ubungen gilt: 45 Sekunden Belastung (so viele Wiederholungen wie maglich bei sauberer Ausfiihrung),
15 Sekunden Pause; je nach Trainingszustand zwei bis drei Sets & 45 Sekunden pro Ubung.

UNTERARM-

SEITSTUTZ
(seitl. Rumpf, Bauch,
OberschenkelauBenseite)

e seitlich auf dem Unter-
arm abstiitzen

e das untere Bein ist
angewinkelt, das
obere Bein gestreckt
und etwas vom Boden
angehoben

e die Hiifte nach oben
anheben und diese Posi-
tion halten

e Variante: jetzt das
Bein so weit es geht
nach oben und unten
bewegen

LIEGESTUTZE

(Brust, Trizeps)

e auf den Knien und
Handen abstiitzen

e die Beine nach hinten
anwinkeln und die FiiBe
liberkreuzen

e die Arme weit ausein-
ander

e der Korper ist ganz
gerade

 nach unten bis knapp
liber den Boden
ablassen

e kurz halten und wieder
hochdriicken

UNTERARM-

sTUTZ
(Rumpf, Bauch, Ganzkor-
perspannung)

e auf den Unterarmen und
Zehenspitzen abstiitzen

e der ganze Korper bildet

eine Linie

e den Bauchnabel ein-
ziehen

e Bauch, Beine und Po
fest anspannen

e entspannt weiter atmen
und Position halten
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JUMPING
JACKS
(Ausdauer)

e aufrecht stehen, die
Arme seitlich am
Koérper und die Beine
zusammen

* mit den Beinen nach

auBen springen und
gleichzeitig die Arme
nach oben und in Hande
klatschen

 zuriick in die Ausgangs-
position springen

BEINHEBEN IN RUCKENLAGE
(unterer Bauch)

e in Riickenlage begeben

o die Hande etwas unter den Po

e den unteren Riicken die ganze Zeit fest gegen den Boden
driicken

e die Beine gestreckt nach oben anheben und dann wieder bis
knapp liber den Boden ablassen

KNIEBEUGE-
SPRUNGE
(Beine, Ausdauer)

¢ Kniebeuge nach unten

e den Po weit nach hinten
schieben, die Knie
miissen hinter den

Zehenspitzen bleiben

e die Hande an den Kopf

e aus dieser Position nach
oben springen

¢ beim Landen direkt
wieder den Po weit
nach hinten




