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MENSCHEN

Sie bringen Frauen in Bewegung:
Rimma Banina (33, links) und
Kristina Markstetter (26)
haben den neuen Fitness-Stil

Twerxout" erfunden.
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BLITZQUIZ

Auch so angenehm lasst sich
abnehmen: Wie viele Kalorien
verbrennt eine leidenschaftli-
che Umarmung von zehn Se-

A. 30 Kalorien
B. 50 Kalorien
C. 70 Kalorien

kunden?

Lésung unten auf der Seite

Michel Gleich (37) ist preisgekronter und international erfolgreicher Athlet und einer der besten Personal Trainer
Deutschlands. Er ist Extremsportler, Unternehmer, Kolumnist, Buchautor und Erndhrungsberater.
Im NP-Interview erkldrt er, mit welcher Erndhrung Sportler ihren Korper optimal unterstitzen.

(N bin kein Freund von Eiweif3pulver®

VON MAIKE JACOBS

Herr Gleich, kannich allein
durch Sport Muskeln
aufbauen?

Nur in Kombination mit einer
ausgewogenen Ernahi ist
durch ein kontinuierliches

Training ein gut trainierter
Kérperbau erreichbar.
Sofern Sie Ihre Leistung

noch mehr steigern moch-
ten, empfehle ich lhnen,
neben Kohlenhydraten und
gesunden Fetten den Fokus
etwas mehr auf eiweiBba-
sierte Lebensmittel zu set-
zen.

Wieso gerade EiweiBe?

Schauen wir uns diese Eiwei-
Be genauer an: Ohne sie geht
grundsatzlich gar nichts.

Kérper vi

abends ist es sinnvoll, reich-
haltige Proteine zu sich zu
nehmen, damit eine EiweiB3-
versorgung auch wahrend
des nachtlichen  Schlafs
gewahrleistet ist. Hier bieten
sich sogenannte Caseine an.
Diese finden Sie vor allem in
Quark oder Kase.

Was sind wahre Protein-
bomben?

len Lebensweise ab: Wie
schnell Sie die entsprechen-
de Muskelmasse aufbauen,
ist ebenfalls geschlechtsun-
abhangig. Klar, Faktoren wie
Alter und Veranlagung spie-
len eine wichtige Rolle. Konti-
nuierliches und vor allem
richtiges Training sowie ge-
sundes Essen sind die weite-
ren Schliissel zum Erfolg.

STARKER
AUFTRITT:
Vielfiltiger

Sport, gesunde
Lebensweise, eine
ausgewogene
Erndhrung und
positive

Im Rahmen der
tat spricht man von der bio-
logischen Wertigkeit, diese
gibt Auskunft dartber, wie
viel Gramm Korperprotein
aus 100 Gramm Nahrungs-
protein gebildet werden kon-
nen. Je hoher also die biolo-
gische Wertigkeit eines Nah-
rungsmittels ist, desto bes-
ser kann das Protein ver-

Aber il

Frauen langer zu brauchen,
bis sich ihre — zum Beispiel
- Bauchmuskeln zeigen.

Die Ursache liegt darin be-
grindet, dass Frauen grund-
sétzlich Gber einen héheren
Korperfettanteil ~ verfiigen,
dieser liegt bei normalge-
wichtigen Frauen zwischen
20 und 30 Prozent, bei nor-

Proteine haben in unserem  wertet werden.  Richtig malgewichtigen =~ Méannern
starke EiweiBli sind  hi i zehn und
und werden aus Ketten von fettarme Milchprodukte, 20 Prozent. Da starke und

Aminoséuren gebildet - 20
an der Zahl. Enzyme, die vor-

Eier, fettarmes Fleisch oder
Fisch. Sofern Sle iweiB!

definierte Muskeln - wie
auch eine mte

rangig aus EiweiB
steuern dabei unzahlige Kér-
perfunktionen. Alle unsere
Zellen bestehen hauptséch-
lich aus Proteinen, so auch
Ilhre Organe und natdrlich
lhre Muskeln. Ein Gramm
EiweiB bietet lhrem Kérper
halb so viel Energie wie ein
Gramm Fett. Und um lhre
Muskulatur aufzubauen und
ihr den Kraft-

che
- wie Getreide und Hulsen-

Ker - nur

stoff zu bieten, benétigen Sie
vor allem hochwertiges Ei-
weiB3 in den Mahlzeiten.

Gibt es da einen bestimm-
ten Erndhrungsplan, den
Sie empfehlen?

Ich bin der festen Uberzeu-
gung, dass Sie eine Ernah-
rungsweise finden sollten,
die zu lhnen passt und die
Ihnen im wahrsten Sinne des
Wortes schmeckt. Wie beim
sportlichen Training halte ich
im Rahmen der Erndhrung
absolut gar nichts von stan-
dardisierten Planen, da jeder
Mensch einzigartig ist. Klar

bei einem medngen
frichte — kom-  Kérper wirk-
binieren, steigt deren biologi-  lich gut sichtbar sind,
sche Wertigkeit noch an. dauert es beim weib-

lichen Geschlecht im
Kannich allein tber die Aligemeinen langer,
Ernahrung den EiweiBbe- bis eine starke
darf als Sportler sicherstel-  Bauchmuskula-
len? tur zu sehen ist.
Ganz klare Antwort: Ja! Hob-  Sorgen  dber

nicht einen fehlen-

mehr als ein bis 1,2 Gramm den athleti-
EiweiB pro Kilo Korperge- schen Kor-
wicht. Bei einer Frau mit 65 per brau-
Kilo Gewicht entspricht dies chen sie
zwischen 65 und 78 Gramm  sich
Proteinen pro Tag. Dies ist aber
absolut Uber die normale dennoch
Erndhrung zu schaffen. Man nicht zu
braucht keine teuren Nah- machen.
rungserganzungsmittel, um Ein star-
den téglichen EiweiBbedarf ker, defi-
abzudecken. Selbst wenn Sie  nierter
intensiv Sport betreiben und  Muskelbau

der Bedarf in der Konse-
quenz auf bis zu 1.5 Gramm
EiweiB pro Kilo Koérperge-
wicht steigt, erreichen Sie
das Ziel mit gesunder, bunter
und vielfaltiger Nahrung.

Gibt es einen Unterschied,
ob ich eher Cardio- oder
Muskelaufbau betreibe?
Damit die definierten und
starken Muskeln sichtbar
werden, ist es wnchhg Aus-
dauer- und Inter

ist stets ein positiver Neben-
effekt eines gesunden, sport-
lichen und ganzheitlichen
Lebensstils.

Gerade unter den jungen
und jugendlichen Fitness-
sportlern sind Proteinpulver
sehr beliebt - ist das
gesund?

Proteinpulver koénnen eine
Ergénzung zur Erndhrung
darstellen, aber diese sind
meines nicht not-

in das Krafttraining zu inte-
grieren. Mehrere kurze, in-
tensive Einheiten, bei denen
Ihr Herz im Durschnitt 150
bis 160 Schlage pro Minute
erreicht, erhdhen den Fett-
stoffwechsel und verringern
die Fettschicht unter der
Haut. Das Krafttraining ist
hingegen durch einen niedri-
geren Herzschlag geprégt
Meine

es gibt gewisse
und Grundregeln, die lhrer
Erndhrung zugrunde liegen
sollten, um einen athleti-
schen Kérperbau zu erhal-
ten. Uber den Tag verteilt
sollten lhre i aus

orientiert sich an dem Trai-
ning mit dem eigenen Kor-
pergewicht, wobei ich syste-
matisch ~ statische  Kraft-
ubungen mit dynamlschen

50 Prozent EiweiB sowie
jeweils 25 Prozent Kohlen-
hydraten und 25 Prozent
gesunden Fetten bestehen.
Ob Sie dies nun durch eine
vegane, vegetarische, paleo-
oder fleischorientierte
Ernahrung gewahrleisten, ist
Ilhre Entscheidung und Ge-
schmackssache.

Spielt es auch eine Rolle,
wann ich die Proteine zu mir
nehme?

Proteine sollte man tber den
gesamten Tag zu sich neh-
men, damit der menschliche
Organismus dauerhaft Zu-

ibungen kom-
biniere. Der Puls geht beim
Training immer wieder rauf
und runter, so wird der Stoff-
wechsel angekurbelt. Das
Ergebnis ist schweiBtreibend
— aber ein starker athleti-
scher Korperbau.

Gibt es einen Unterschied

beim Training fiir Frauen?

Grundsatzlich lautet meine
Antwort: Nein. Jeder gesun-
de Mensch - egal, welchen
Geschlechts - besitzt 656
Muskeln. Der Unterschied ist
aber, dass rein physiologisch

gesehen die Muskulatur
beim Mann etwa 40 Prozent
der permasse

griff auf die
hat. Eine stark proteinbasier-
te Mahlzeit nach dem Trai-
ning ist okay, aber nur die
halbe Miete. Vor allem

ausmachen. Bei der Frau
sind es 32 Prozent. Die wah-
ren Muskelwerte hangen
natrlich von der individuel-

wendig, sofern man sich aus-
gewogen und gesund er-
nahrt. Die Menge an Protei-
nen, die man benétigt, kann
man durch normale Ernah-
rung gewahrleisten. Sollte
man aus zeitlichen Grinden
eine feste Mahlzeit nicht ein-
nehmen konnen, ist es mog-
lich, auf einen EiweiBshake
auszuweichen. Das sollte
aber nicht die Regel sein, da
dieser niemals eine vollwerti-
ge Mahlzeit ersetzen kann.
Es muss auch nicht immer
ein vorgefertigtes Pulver
sein, denn man kann sich aus
Milch, etwas Haferflocken,
Honig, Kokosflocken und
einer Banane einen gesun-
den Proteinshake zusam-

Ist und

i :
sind fiir Michel
Gleich der
Schliissel zum
Erfolg.

Gibt es Qualitatsunter-
schiede beim Pulver?
Worauf sollte man beim
Kauf von EiweiBpulver
achten?

Ich bin generell kein Freund
von EiweiBpulver, aber wenn
Sie zeitweise auf ein Pulver
zurtckgreifen méchten, ach-
ten Sie vor allem auf die Wer-
tigkeit und die Zusammen-
setzung des  Produkts.
Schauen Sie sich nicht nur
die EiweiBangaben an, son-
dern richten Sie lhr Augen-
merk auch auf die zugefihr-

Zuckers, wie zum Beispiel
Stevia, verwendet werden.

Kann man zu viel EiweiB zu
sich nehmen?

Die Grundvoraussetzung
einer eiweiBreichen Ernah-
rung ist eine gesunde Niere,
denn dieses Organ muss den
Harnstoff — das Hauptab-
bauprodukt des Proteins —
ausscheiden. Wer viele Pro-
teine durch die Nahrung zu
sich nimmt, sollte moglichst
viel trinken, um die Harnstof-
fe tber den Urin wieder aus-

ten und den
Zucker in dem Produkt. Bei-
des sollte sich bei einem qua-
litativ hochwertigen EiweiB3-
pulver im unteren Bereich
befind Oder es sollten

schmeckt besser.

Ausweichprodukte des

~ SEINTIPI bis fiinf Trainingseinheiten pro Woche "

zuje 30
2zu bekommen.

uten reichen, um einen starken

Aber auch Obst
und Gemdise durfen bei einer
eiweiBreichen Erndhrung
nicht fehlen, denn diese sind
wichtige Basenlieferanten,
die die bei der sogenannten
Verstoffwechselung des Pro-
teins entstehende Saure
ausgleichen. Ich empfehle,
generell nicht mehr als maxi-
mal zwei Gramm EiweiB3 pro
Kilo Korpergewicht zu sich
zunehmen. Dies ist die abso-
lute Obergrenze.

Manche Sportler gehen
noch weiter und nehmen
Booster, also Nahrungs-
erganzungsmittel, die
Leistung und Erfolg stei-
gern sollen. Ist das sinnvoll?
Nein. Ein sogenannter Boos-
ter ist far mich nur ein Mar-

ument, das kein
Mensch braucht. Ubrigens:

Booster sind fiir
mich nur ein
Marketing-
instrument.
MICHEL GLEICH,
Extremsportler, Fitnessguru,
und Ernahrungsexperte, setzt

auf gesunde, natirliche
Ernahrung.

DER
PROTEINGEHALT

Die Zahl in den Klam-
mern gibt den Protein-
gehalt auf 100 Gramm
des entsprechenden
Lebensmittels an:
O Rindersteak (28)
Orote Linsen  (254)
© frischer

Thunfisch (24)
O Putenfleisch  (23)
O Garnelen (22)
O Eiklar (bis zu 10)
O HarzerKase  (28)
0O Magerquark 14)
© Milch,

1,5 Prozent 3)
O Kichererbsen  (20)
O Sojabohnen 15)
© Brokkoli @)

Gruner Tee, Espresso oder
starke Musik in den Ohren
machen ebenso munter und
sind keine Chemiekeulen.

Sie haben einen bewun-
dernswert definierten
Kérper. Wie hart miissen
Sie dafir trainieren?

Es geht in erster Linie gar
nicht darum, wie hart oder
schwer trainiert wird, son-
dern darum, dass eine

... Wir uns in Herrenhausen schon
jetzt auf den Frahling einstimmen
konnen: Das Orchideenschauhaus
hat nach mehrjahriger Sanierungs-
pause wieder eréffnet, nun zeigt sich
das 1958 erbaute Haus in verjiingter
Form. Zu sehen sind 500 bis 800
bluhende Orchideen aus der 25000
Stiick umfassenden Sammlung, die
damit die artenreichste der Welt ist.
Geoffnet ist jeweils ab neun Uhr,
letzter Einlass ist um 15.30 Uhr. Der
Eintritt in die blihende Welt kostet
3,50 Euro. Das Tropenhaus bleibt
hingegen bis 25. Januar geschlossen
- hier wird die spannende Schmet-
terlingsschau ,Gaukler der Tropen™
vorbereitet.

... an kalten Tagen wie diesen ein
heiBer Apfelpunsch genau das
richtige Getrank ist. Man kann ihn
ganz einfach selbst machen:
Apfelsaft, gemischt mit frisch
gepresstem Orangensaft und
Gewiirzen sanft aufkochen. Je nach
kann man O
le (bio), Sternanis, Zimtstange,
Nelken oder geschnittenen Ingwer
dazugeben. Eine halbe Stunde
ziehen lassen, durchsieben, nochmal
erhitzen — und genieBen. Erwachse-
ne kénnen auch einen Schuss
Calvados zufugen. Sehr lecker!

... die Zirkusgruppe Streifenhérn-
chen Kinder ab acht Jahren sucht,
die Lust auf Manege und Co.
haben. Der nachste Kurs lauft vom
15. Januar bis 12. Marz, immer
montags von 17.15 bis 18.45 Uhr
im Freizeitheim Linden (Wind-
heimstraBe 4). Kosten: 54, mit
Hannover-Aktiv-Pass 27 Euro.
Anmeldung unter Telefon
0511/16 84 48 97 oder per Mail
an fzh-linden@hannover-
stadt.de”.
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STARKE ZEILEN

.Gestern hast du morgen gesagt"”
heiBt das Buch (Becker-Joest-Ver-
lag, 264 Seiten, 24 Euro), in dem
Michel Gleich sein Funf-Stufen-Trai-
ningsprogramm mit dem eigenen
Korpergewicht vorstellt. Der Vorteil:
Sein Konzept holt jeden bei seinem
aktuellen Trainingsstand ab - vom
Anféanger bis zum Profi - und leitet
ihn in seinem Training an. Gleich trai-
niert mit
nem Korperge-
wicht, Hilfsmit-
., tel wie Ball
oder Stuhl ver-
wendet  der
Extremsport-
ler nur selten.
Dabei ist der
Berliner auch
in seinem
Buch sehr
prasent. Ne-
ben  vielen
Ubungen, die
er selbst vor-
macht, spricht er auch
die Leser so an, dass man das Gefuhl
hat, der Personal Trainer steht neben
einem. Im zweiten Teil stellt Gleich
viele schmackhafte Rezepte vor, mit
denen man sich ausgewogen und

ne und vor allem Spaf entwi-
ckelt werden. Kontinuitat ist
fur einen athletischen Kor-
perbau der Schlussel zum
Erfolg. Ich trainiere taglich
um funf Uhr morgens fur
zwei Stunden. Aber niemals
wiederholen sich die Trai-
ningsreize, also die Auswahl
der Ubungen. Damit gewahr-
leiste ich eine hohe Motiva-
tion und viel SpaB.

ernghren kann.

© Eine besondere Starke von Michel
Gleich ist, Menschen zu motivieren.
Taglich postet er auch auf Instagram
und Facebook. Dort schreibt er in
kurzen Posts dartber, warum es so
wichtig und vor allem auch fir einen
selber gut ist, Sport zu treiben und
warum das auch wirklich SpaB
macht. Das verbindet er mit motivie-
renden Fotos aus seinem eigenen
Sportalltag.

gleichpersonaltraining.com



