Publicacion: MM18  Secciéon: Sport & Freizeit
Pagina: Pagina 4 Edicién: Magazin

06/05/2010 11:54h Usuario: ARau

SPORT
KOMPAKT

Skyliners trainieren
auf Mallorca

Der deutsche Basketball-Erst-
ligist aus Frankfurt, die Skyli-
ners, machen sich in diesen
Tagen auf Mallorca fit fiir das
bevorstehende Viertelfinale
um die deutsche Meister-
schaft. Das Team von Trainer
Gordon Herbert nutzt die Hal-
le von Basquet Mallorca in
Inca. Ab Sonntag, 9. Mai,
treffen die Hessen in den
Play-Offs auf Alba Berlin.

Schwedin gewinnt
Triathlon

Die Schwedin Annie Thorén
hat am vergangenen Sams-
tag den 13. Triathlon in Por-
tocolom gewonnen. Bei den
Ménnern setzte sich der
Spanier Miguel Angel Fidal-
go durch. Insgesamt waren
rund 300 Athleten an den
Start gegangen.

Dutzende Radler bei
Volta Cicloturista
Fest in Handen der Rad-
sportler war Llucmajor am
vergangenen Sonntag. Meh-
rere Dutzend Radrennfahrer
traten bei der 8. Volta Ciclo-
turista an und machten Mal-
lorcas Ruf als Insel des Rad-
sports alle Ehre.

Eine Meile

in 4:49 Minuten
Zum ersten Mal fand am
Sonntag die ,Meile von Al-
gaida” statt. Rund 700 L&u-
fer machten sich auf, die
1609 Meter lange Strecke in
Bestzeit zu bewdltigen. Am
Ende gewann Esteve Barceld
in 4:49 Minuten.

23 Kilometer,

1500 Hohenmeter
Anspruchsvoll war der Berg-
lauf ,Cursa Vall de Séller”
auch in diesem Jahr. Am
schnellsten legte die 23 Ki-
lometer und 1500 Hohenme-
ter in 2:11 Stunden Tofol
Castanyer zurtick.

VON
ANDREA RAU

lifford Opoku-Afari
‘ hélt viele géngige

Erndhrungs-  und
Trainingsregeln fiir My-
then. Am Wochenende
kam er auf die Insel, um
ein Dutzend deutsche Fit-
nessbegeisterte im Rah-
men eines Workshops der
,McFit”-Studiokette ,be-
achfit” zu machen. MM
war dabei.

Mallorca Magazin: ,, Die Nudel-
party ist out” schreiben Sie in
IThrem neuen Buch. Wieso?

Cliff Opoku-Afari: Viele Sport-
ler denken immer noch, sie
miissten viele Kohlenhy-
drate essen, vor allem
wenn sie Krafttraining ma-
chen. Doch der Bedarf ist
lange vollig iiberschatzt
worden: Wir verhalten uns
beim Essen so, als wiirden
wir einen Kleinwagen fah-
ren, aber fiir einen Formel-
1-Wagen tanken. Und
wundern uns dann, wenn
wir plotzlich Fett ansetzen.
Die Deutsche Erndhrungs-
gesellschaft empfiehlt, 55
Prozent der Kalorienzu-
fuhr aus Kohlenhydraten
zu ziehen, dabei wiirden
einem Sportler locker 30
bis 35 Prozent ausreichen.
Bewegt sich einer kaum,
sollte er sogar besser auf 20
Prozent reduzieren. Die
Entwicklung der letzten 30
Jahre, in denen die Miisli-
und Getreideriege in unse-
ren Supermdrkten extrem
dominant geworden ist,
spricht Bénde: Die Deut-
schen sind die Dicksten
Europas und in Sachen
Sport das Schlusslicht.

MM: Was empfehlen Sie also?

Opoku-Afari: Eine proteinbe-
tonte Erndhrung. Eiweifle
sind wichtig beim Muskel-
aufbau, aber auch zur Re-
generierung. Es ist bewie-
sen, dass bei einigen Sport-
arten bei verstdrkter Ein-
nahme von Aminosduren
das Verletzungsrisiko um
die Hélfte abnimmt. Auch
die fett- und cholesterinar-
me Erndhrung ist tiberholt
- doch leider hélt sich die-
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Muskeln statt Marchen

Clifford Opoku-Afari hinterfragt althergebrachte Thesen in Sporternéihrung und Fitness

Mehr Gewicht, wenige Wiederholungen: Opoku-Afari zeigt, wie der Kdrper geformt wird. Foto: McFit

ser Mythos hartnéckig. Da-
bei weifs man schon seit
zehn Jahren, dass es gar
keine Auswirkung auf den
Cholesterinspiegel hat, ob
jemand viele Eier isst oder
keine. Aber die Erkenntnis-
se werden unterdriickt. Ich
selbst habe das frither auch
so erzdhlt, weil ich es so
gelernt habe. Bis ich in
meiner Arbeit ganz andere
Erfahrungen gemacht und
diese mit Studien abgegli-
chen habe...

MM: Welche weiteren Mythen
gibt es?

Opoku-Afari:  Zum Beispiel,
dass Kalzium aus Milch-

produkten hilfreich ist fiir
den Knochenbau. Dabei
sind Milchprodukte gar
nicht notwendig, Kalzium
aus Kohl oder Broccoli
reicht aus. Dartiber hinaus
kann es nicht eingelagert
werden, wenn der Vitamin
D-Spiegel im Korper zu
niedrig ist — das ist bei 85
Prozent der Weltbevolke-
rung der Fall. Das Verrtick-
te: Vor allem in Siideuropa,
also auch hier in Spanien,
gibt es diesen Mangel — ob-
wohl das Vitamin durch
Sonneneinstrahlung gebil-
det wird, aber die Men-
schen gehen scheinbar zu
wenig nach draufien.

MM: Warum warten viele trotz
Training vergebens darauf, dass
man ihnen das auch ansieht?

Opoku-Afari: Frauen haben ja
oft das Ziel der Gewebe-
straffung und Kréftigung,
trainieren aber mit vielen
Wiederholungen und we-
nig Intensitét vor allem ih-
re Kraftausdauer. Nur: Das

dndert am  Aussehen
nichts. Gewicht hoher
wihlen, Wiederholungen

runterschrauben, heifdt al-
so die Devise. Bei Ménnern
liegt das Problem oft ge-
nau andersherum: Sie pa-
cken zu viel Gewicht
drauf, fithren die Ubungen

dann unsauber und zu :
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ZUR PERSON

CLIFFORD
OPOKU-AFARI

Der Sportwissenschaftler ist
Motivations-Coach, ~ Perso-
naltrainer und Gesundheits-
experte und wurde unter an-
derem durch TV-Auftritte in
der WDR-Reihe ,Fit mit CIiff*
bekannt. Der 32-jahrige Le-
verkusener kann selbst auf ei-
ne 16-jahrige Laufbahn als
Leichtathlet  zuriickblicken.
Seit zehn Jahren berét der Di-
plom-Trainer ~ Unternehmen,
Fihrungskréfte und Spitzen-
sportler — unter anderem
Stabhochspringer Danny
Ecker. Als Referent der Deut-
schen  Trainerakademie in
Kéin bildete er bereits tiber
tausend Menschen aus. Er ist
Autor der Biicher ,Das Koh-
lenhydrat-Kartell* und ,Mehr
vom Sport. Low-Carb und
LOGI in der Sporternahrung*.

schnell aus — dabei ist ge-
rade die Zeit, die ich den
Muskel auf Spannung ha-
be, entscheidend.

MM: Ist denn auch der niedrige
Puls zum besseren Fettabbau
ein Miirchen?

Opoku-Afari: Exakt. Dabei
mag zwar mehr Fett ver-
brannt werden, doch das
ist nicht gleichzusetzen mit
Fettabbau. Besser ist ein
hochintensives ~ Training
das richtig knallt, dann ist
die absolute Zahl Kalorien,
die Sie verbrennen, einfach
hoher — und Sie haben ei-
nen langeren Nachbrenn-
effekt. O
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