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H#GetCreativeWithPorsche: Fithess

29/04/2020 Porsche-Markenbotschafter Mark Webber, ehemaliger WEC-Champion und neunfacher
Formel-1-Grand-Prix-Sieger, verrat im Rahmen der Kursreihe #GetCreativeWithPorsche, wie man sich
in Zeiten des Lockdowns fit halten kann.

In Teil 4 der Reihe #GetCreativeWithPorsche dreht sich alles um Fitness. Ein idealer Gesprachspartner
in dieser Zeit des vielen Sitzens ist Mark Webber, Formel-1-Veteran und einst Fahrer im 919-Hybrid-
Sportwagenprogramm von Porsche.

Fitness ist einer der Grundpfeiler im Rennsport — schlief3lich braucht man dafiir neben Kraft und
Ausdauer auch die Fahigkeit, konzentriert zu bleiben und sich schnell wieder zu erholen. Wahrend seiner
Motorsportkarriere war Webber immer in Topform. Um Héchstleistungen erbringen zu kdnnen,
trainierte er oft zweimal pro Tag.

.Daich grofier und schwerer war als ein Durchschnittsfahrer, musste ich harter am Schlanksein
arbeiten”, erklart er. ,Das erforderte viel Selbstdisziplin, und Fitness war auch nicht unbedingt
gleichbedeutend mit Schnelligkeit: Wenn man viel auf Reisen ist und dauernd im Flugzeug sitzt, muss
das Immunsystem Schwerstarbeit leisten. Krank zu werden, kann man sich nicht leisten”, erklart
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Webber.

.Mitte der 2000er-Jahre hatten die (Formel-1-)Wagen auf3erordentliche Rundenzeiten erreicht, und so
waren auch die Fahrer duf3erst fit. Einfach ausgedriickt: Je starker die Beschleunigungskrifte sind,
umso besser muss man als Fahrer in Form sein.”

Auch vier Jahre nachdem er seinen Helm an den Nagel gehangt hat, spielt Sport eine wichtige Rolle in
Webbers Leben: Mit Aussie Grit Apparel hat er eine eigene Funktionskleidungsmarke, und nach wie vor
halt er sich an ein striktes Fitnessprogramm. Der Schwerpunkt liegt dabei jetzt mehr auf seinen
Lieblingssportarten und auf der Gemeinschaft, die ihm beim Training in friiheren Jahren oft versagt
blieb. ,Durch den Rennsport habe ich so viel Grundsatzliches dariiber gelernt, mich am Riemen zu
reiflen — davon profitiere ich ein Leben lang. Im Jahr 2008 hatte ich einen schlimmen Mountainbike-
Unfall. Das war eine schwierige Zeit in meiner Laufbahn, aber ich bin dadurch auch geduldiger
geworden. Die Situation hat mich gelehrt, wie gliicklich man sich schétzen darf, wenn man gesund ist."

Inmitten des Lockdowns gibt Webber etwas von seinem Wissen weiter und hat Ratschlage fiir alle, die
trotz der aktuell geschlossenen Trainingsstudios ihre Fitness steigern mochten.

Anfangen

.Wie man an das Training herangehen sollte, hingt vom eigenen Gewicht und der Kondition ab. Als
Sporteinsteiger sollte Ihr Fokus zundchst auf der reinen Bewegung liegen. Sie miissen mit kleinen
Schritten anfangen und geduldig sein — schaffen Sie zunachst eine Basis.

Wenn Sie bis zum AuBersten gehen und sich zu schnell zu sehr anstrengen, vergeht Ihnen die Lust, am
nachsten und iberndchsten Tag weiterzumachen. Sie haben jetzt die Gelegenheit, einige
Verdnderungen einzuleiten, die Ihr weiteres Leben beeinflussen.

Beginnen Sie mit langen — oder gegebenenfalls auch kurzen — Spaziergdngen. Wahlen Sie vielleicht
Strecken Uber kleine Hiigel. Wenn Sie etwas Fitness aufgebaut haben, steigern Sie sich vom Gehen zum
langsamen Joggen. Sabald Sie einige Minuten am Stiick joggen kdnnen, versuchen Sie, schneller zu
laufen, und wechseln Sie zwischen Laufen und Gehen ab. Variieren Sie die Intensitat und verlangern Sie
allmahlich die Laufabschnitte, wahrend Sie die Erholungsphasen kirzer werden lassen. Ein solches
Intervalltraining ist sehr effektiv.

Laufen ist eine der natirlichsten Bewegungsarten fiir Menschen, aber dennoch eine sehr schwer zu
meisternde Fertigkeit. Angeblich braucht man 10.000 Stunden Ubung, bis man etwas wirklich gut kann
— verlieren Sie also nicht die Hoffnung, wenn Sie sich anfangs schwertun. In meiner Karriere war ich mal
mehr und mal weniger motiviert. Mittlerweile muss ich nicht mehr mit enormen
Beschleunigungskraften fertig werden und daher auch nicht mehr so fit sein wie vor einem Grand-Prix-
oder Langstreckenrennen. Sport wird aber immer einen grofien Raum in meinem Leben einnehmen.
Wenn man nicht ins Fitnessstudio oder zu einem Personal Trainer gehen kann, muss man sich selbst
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mehr kimmern."

Heimtraining

.Infolge der aktuellen Einschrankungen verbringen viele Menschen die meiste Zeit des Tages sitzend.
Bewegung — gleich in welcher Form — ist allerdings wirklich wichtig.

Vielleicht ist es fiir Sie gerade nicht méglich, Tennis zu spielen, ins Fitnesscenter oder ins Schwimmbad
zu gehen. Auch zu Hause, genau jetzt, kdnnen Sie aber sehr viel tun, um sich zu bewegen. Ich habe
immer schon ein recht altmodisches Fitnesskonzept favorisiert. Das ist ein guter Ausgangspunkt fiir
Training im Lockdown. Wenn Sie weder Hanteln noch sonstige Fitnessgerate haben, arbeiten Sie
einfach mit dem eigenen Kérpergewicht.

Selbst wenn Sie sich mit anderen Menschen zusammen in einer Wohnung aufhalten, gibt es
Méglichkeiten, den Puls zu beschleunigen und ein wenig ins Schwitzen zu kommen — mehr braucht es
fir den Anfang gar nicht. Probieren Sie es mit Hampelmannspriingen, Liegestiitzen und
Liegestiitzspriingen (Burpees). Wenn Sie die korrekte Ausfiihrung nicht genau kennen, finden Sie diese
Informationen mithilfe von Google. Vielleicht kénnen Sie in Ihrer Garage Klimmziige machen. Wenn Sie
auf engem Raum mit lhrer Familie zusammenleben, sind leichte Ringkdmpfe einen Versuch wert — im
Ernst!

Abwechslung macht die Aktivitdten nicht nur interessanter, sondern lasst Sie auch schneller fit werden.
Ich treibe gern gleich nach dem Aufstehen Sport. Vielleicht kénnen Sie es einrichten, morgens als Erstes
einen Spaziergang zu machen und spater am Tag zu Hause noch ein paar Eigengewichtsiibungen
einzuschieben. Suchen Sie sich ein Springseil, oder basteln Sie sich eines. Seilspringen ist ein
fantastisches Ausdauertraining. Mit zunehmender Fitness kdnnen Sie einfach die Dauer lhrer
Seilspringeinheit verlangern."

Ernahrung

.Es stimmt schon: Die eigene Form hangt zu 80 Prozent davon ab, mit welchen Nahrstoffen man seinen
Korper versorgt. Denken Sie (iber eine Kontrolle der Menge nach, und seien Sie bereit fiir Kompromisse.
Niemand mag Schokoriegel mehr als ich, und ich liebe Eiscreme ebenso wie Rotwein. Das heif3t aber
nicht, dass ich diese Dinge stdndig zu mir nehme. Als ich noch Rennen fuhr, habe ich meine
Kalorienaufnahme sehr bewusst verfolgt.

Versuchen Sie, moglichst bunt zu essen — variieren Sie Obst und Gemiise in gréo3tméglichem Umfang.
Hungern war nie so meine Sache; ich esse gern gesund. Ein Banane-Honig-Sandwich oder ein Smoothie
aus Joghurt, Niissen, Kokoswasser und Beeren bilden guten Brennstoff fiir den Kérper. Ich mag sehr
gerne Porridge, Avocados oder Sandwiches und Salat mit Hiihnchen. Datteln werden sehr unterschatzt
— ich bin ein grof3er Fan. Seien Sie experimentierfreudig bei lhrem Essen.
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Mir gefallt es, morgens hungrig aufzuwachen. Kurz vor dem Schlafengehen nehme ich keine grofien,
schweren Mahlzeiten ein. Nach dem Aufstehen trinke ich zuerst Wasser, um den Flussigkeitshaushalt
auszugleichen. Sport vor dem Friihstiick ist ein gutes Verfahren, um den Stoffwechsel fiir den
kommenden Tag auf Touren zu bringen. Schon ein schneller Spaziergang von 20 Minuten reicht flir den
Anfang.

Ich glaube, viele Menschen neigen dazu, aus Langeweile zu grof3e Mengen zu essen. Das ist eine ganz
natiirliche Reaktion, von der sich selbst die fittesten Sportler nicht freisprechen kénnen. Wenn man
nicht aufpasst, kann das der Weg ins Unheil werden. Vermeiden Sie Nahrung mit hohem Zuckergehalt,
nehmen Sie ausreichend Fliissigkeit zu sich und halten Sie sich, wenn Sie zwischen den Mahlzeiten
hungrig werden, an Obst und Nisse."

Motivation

.Ich stelle meine Laufschuhe immer schon abends bereit, damit morgens nach dem Aufwachen alles
parat ist und ich keine Ausfliichte habe. Wenn Sie gut vorbereitet sind, steigt Ihre
Erfolgswahrscheinlichkeit. Vorbereitung ist fiir die Fitness ebenso relevant wie fiir alles andere im Leben
auch. Ein hervorragender Sportphysiotherapeut sagte mir einmal, dass man immer mit dem Wunsch
nach Hause kommen sollte, noch ein klein wenig mehr zu machen. Sport ist eine Investition, die man
nach und nach tétigt. Verausgaben Sie sich deshalb nicht véllig — morgen brauchen Sie auch noch
Energie.

Das Training neben den anderen Fahrern hat bei mir immer den Konkurrenzgeist geweckt und viel
Motivation gebracht. Wahrscheinlich kénnen Sie im Moment nicht zusammen mit Freunden Sport
treiben. Vielleicht gibt es aber die Mdglichkeit, einen virtuellen Workout-Partner zu finden und
gemeinsam Ziele festzulegen. Je nach lhrem Fitnessniveau und lhren Zielen kdnnten Sie sich auch fir
einen Funf- oder Zehn-Kilometer-Lauf oder fiir einen Halbmarathon anmelden. Ein fester Termin im
Kalender gibt womdglich den entscheidenden Kick dafir, sich noch ein bisschen mehr anzustrengen.

Als ich noch im Rennsport aktiv war, hat man unser Kdrperfett per Hautfaltenmessung ermittelt. Wie
viel wir mit uns herumschleppten, wurde an sieben Stellen gemessen: Wade, vorderer Oberschenkel,
Lende / unterer Riicken, Schulterblatter, Trizeps und Bizeps. Da hilft dann kein Verstecken; die Zahlen
sprechen eine deutliche Sprache. Heutzutage mache ich mich nicht mehr zum Sklaven der Waage, und
auch Sie miissen nicht wie besessen auf die geschafften Entfernungen oder Zeiten schauen, um
Fortschritte zu erzielen. Wichtig ist nur das subjektive Belastungsempfinden gemaf3 RPE-Skala (Rate of
Perceived Exertion). Kurz gefasst geht es darum, sich seine Krifte einzuteilen und auf den eigenen
Kérper zu héren, um sich nicht zu tiberanstrengen. Willkirlich festgelegte Zahlen und auch die
gefiirchtete Badezimmerwaage haben ausgedient!”
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