Zuruck zu Vater Jahn

Fighter-Fitness hort sich modern an, meint aber
altbekannte Leibestbungen — der Liegestiitz |asst grifRen
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Sparen Sie sich den Weg in die nachste Mucki-Bude. Fiir den klassischen Liegestiitz reicht auch
das Biiro. Und das eigene Wohnzimmer fiir die Schamhafteren.

Ifert Einfeldt steht auf
einem Bein und sinkt in
die Hocke, ganz lang-

sam. Das andere streckt er ge-
rade nach vorne.

Am tiefsten Punkt angekom-
men, atmet er aus und driickt
sich wieder nach oben. Der Ver-
kaufsmanager eines Netzwerk-
unternehmens ist eigentlich ein
sportlicher Typ.

Seit zwei Jahren besucht er
einmal die Woche diesen Kurs,
an zwei anderen Tagen lduft er
durch den Wald. Doch nun
schwitzt und schwankt er. Ein
paar Mal schafft er es, diese ein-
beinige Kniebeuge zu wiederho-
len - dann fillt er um. Dasselbe
noch einmal auf dem anderen
Bein. Beinharter Ménnersport.

Fighter-Fitness heif3t diese
neue Trainingsstrategie. Die Be-
tonung liegt dabei auf Fitness,
denn Ziel ist es, Kraft und Aus-
dauer gleichermaflen zu stér-
ken. Der Zusatz ,,Fighter“ zeigt
auBerdem, wo es langgeht: Es
ist keine leichte Methode, sich
in Form zu bringen. ,,Man muss
schon ernsthaft an sich arbei-
ten®, sagt Bjorn Friedrich aus

Obertshausen bei Frankfurt,
der dieses Training erfunden
hat. Fighter-Fitness besinnt
sich auf Bewihrtes und Altbe-
kanntes. Dabei bediente sich
Friedrich aus dem Repertoire
von Ringern, Jiu-Jitsu und
Yoga.

Ubungen, an denen sich
schon Turnvater Jahn mit zu-
sammengebissenen Zihnen er-
tiichtigt hat - damals gab es we-
der Hanteln noch Maschinen:
Es geht um Liegestiitze, aufge-

Kéampfen gehen

Fighter-Fitness wird bislang
nur auBerst selten in Kursen
angeboten.

Welche es gibt, erfahren Sie
unter:
www.fighter-fitness.com
Dort sind nicht nur
Beschreibungen der
Ubungen zu finden, sondern
es besteht auch die
Moglichkeit, eine
Videokassette mit Ubungen
zu bestellen.
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peppt zu unendlich vielen Vari-
anten. Einarmig, seitlich, breit-
beinig oder mit geschlossenen
Fiflen. Ausfallschritte nach
vorne oder zuriick; Klimmziige
normal, mit angezogenen Bei-
nen, von unten oder von oben ge-
griffen. Kniebeugen, Sitzen an
der Wand ohne Stuhl. Die Ubun-
gen heilen ,Dands®, ,Blanks®
,Bethaks“oder ,,Bootstrapper*.

Urspriinglich  entwickelte
Friedrich sein Programm fiir
Kampfsportler, die nicht nur
kidmpfen, sondern auch Kraft
und Ausdauer trainieren woll-
ten, ohne ins Studio gehen zu
miissen.

,Ich stehe nicht gerne vor der
Spiegelwand im Studio®, sagt
Einfeldt. ,Ich mag Sport, den
ich jederzeit iiberall ausiiben
kann - auch im Hotelzimmer
auf Dienstreisen. An dieser
Stelle erinnert Friedrich gern
an den inneren Schweinehund,
der in jedem schlummert: ,Man
muss dabeibleiben, denn Sport-
arten, die ohne Kurse oder Ge-
rite auskommen, werden nicht
so  konsequent  gemacht®,
schmunzelt er. Kirsten Niemann

Aktiv

Abheben und tanzen

Sie haben den Flugschein in der Tasche, aber lhnen fehlt jetzt
leider der fliegende Untersatz? Dann schauen Sie sich die
.Silence Twister” naher an. Das Ultra-Leichtflugzeug orientiert
sich in seiner Linienfuhrung an dem legendéren englischen
Jagdflieger , Spitfire”. Es ist jedoch kleiner, schlanker und in
hochst zivilem Mattsilber gehalten sowie mit High Tech bestens
aufgerustet. Laut Hersteller fliegt die neueste Version mit einem
Dieselmotor von Smart und erreicht damit 250 km/h. Der Preis
fur den fliegenden Spaf3: 35 000 Euro.

www. silence-aircraft.de

Dem GroBRten das Schwerste

Eristder,GroBte” — jedenfalls, wenn es um das Thema FuBball
geht. Der brasilianische Ballvirtuose Pelé avancierte zum Jahr-
hundert-FuBballer. Folglich sollte es niemanden wundern, dass
auch seine Memoiren ein gewichtiges Format besitzen. Um ge-
nauer zu sein: Sie enthalten 300 000 Worte und nicht weniger
als 1 700 Bilder, geschossen von Weltklasse-Kunstlern wie Andy
Warhol und Jurgen Teller. So ein Buch hat die nétige Schwere:
15 Kilo wiegt der Kunstband und ist ab 2 500 Euro zu haben.
www.numberlOshirt.com
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