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Better me? Eher nicht

Dank Apps fitter werden, das klingt toll. Die Schriftstellerin Olivia El Sayed probiert es aus —
und findet die Erlosung dann doch in Altbewdhrtem. Von Olivia El Sayed
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Meine Zeit fiir Sport ist weder friih-
morgens noch nach der Arbeit. Meine
Lieblingszeit fiir Sport ist Futur 2: Thn ge-
macht zu haben, ist, was mich erquickt.
Die einzige Form von Sport, die ich im
Prdsens gut gelaunt ertragen Kkann,
heisst Marcelo Pereira und sieht aus wie
ein altersloser Halbgott. Er konnte sich
wegen seiner Zédhne den Lebensunter-
halt auch mit dem Bewerben von Dental-
produkten verdienen, tanzt sich aber lie-
ber seit Jahren und mit einer treuen Ge-
folgschaft durch die Turnrdume der
Stadt Ziirich. Eine Stunde bei ihm fiihlt
sich an wie zehn Minuten Disco. Egal ob
Salsa, Zumba oder Fitness, danach ist
man zu gliicklich, um sich zu erinnern,
dass man Sport nicht mégen wollte.
Aus Griinden fehlt mir oft die Zeit, da-
hin zu gehen, wo Marcelo ist. Also
miisste ich, um nicht ganz in alle Rich-
tungen auseinanderzuquellen, jeweils in
der Zwischenzeit mehr auf meine Ernih-
rung achten (ein Unterfangen, das ich
seit 43 Jahren nicht beherrsche) oder die
Bewegung anderswie in mein Leben
holen. Ich spaziere viel und mache ge-
legentlich Yoga, aber wenn ich meine im
Herbstwind flatternden Arme so an-
schaue, muss ich mir eingestehen, dass
die Muskeln i 40 mehr verlangen als das
und ein iber Instagram erstandenes,
kaffeelosliches Kollagenpulver.

Suche nach der App,
die alles kann

Weil mich keine Fitness-App langer hilt,
als das Leben einer Pygméengrundel an-
dauert (to spare you the research: Es sind
59 Tage), brauche ich immer wieder mal
eine neue fiir das Training daheim. Bis-
lang probierte ich deren sieben, davon
sind drei nennenswert. Ich startete vor
einigen Jahren mit Asana Rebel. Bis heu-
te regt es mich auf, dass ich damals nicht
das (nun nicht mehr erhéltliche) «Life-
time Abo» fiir dreihundertundirgendwas
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Franken genommen habe, sondern eine
vermeintlich glinstige Probeversion, fiir
die ich die 300 Franken in einer iiber-
haupt nicht mit einer Lifetime vergleich-
baren Zeitspanne bald ausgegeben
hatte, weil ich immer vergass zu kiindi-
gen. Als ich es dann beendete, geschah
das mehr aus Prinzip denn aus Enttiu-
schung — und wie im Liebesleben auch
schmerzt dies das Gegeniiber weitaus
weniger als einen selbst.

Die App scheint mir drum gut: Die
Ubungen sind optisch ansprechend
gegliedert, und je nach optimierungs-
bediirftiger Kérperregion und Ausdauer
kann man sich etwas Passendes aus-
suchen. Die Vorturnenden sind zwar fast
unertriglich schon, aber vielleicht wird
man ja zu einer von ihnen, wenn man
nur lange genug mitmacht. (Das liegt je-
doch ausserhalb meines Beurteilungs-
bereichs, Stichwort Pygméengrundel.)

Diesen Friihling fiel Marcelo gesund-
heitsbedingt aus. Er organisierte Stell-
vertretungen, die allesamt qualifiziert
und super waren, mir aber verdeutlich-
ten, dass ich Real-Life-Gruppensport
tatsdchlich nur ertragen kann, wenn es
unter seinen Fittichen passiert. Ist er
weg, schaue ich nur auf die Uhr und
schwitze nicht genug, als dass mir die
anderen oder die Musikauswahl im
Zumba egal wiirden.

Ich kaufte mir also eine Tanz-App
namens Dancebit: Man wihlt seine be-
vorzugten Tanzstile und lernt Kleine
Choreografien. Wenn man friither ein
bisschen Jazz oder Hip-Hop getanzt hat,
kann man die einfachsten Levels auslas-
sen und so tanzen, dass man auch da-
heim gut ins Schwitzen kommt.

Ich mag lieber, wenn ich Vortanzende
von hinten sehe (wegen links-rechts,
nicht wegen der Ansicht), die noch gros-
sere Hiirde war aber die Musik: Kon-
servensongs, die immer nur halb so gut
klingen wie das Lied, an das sie vage er-
innern. Weil meine Kinder mittanzten,
benutzte ich die App trotzdem ein paar

Auf Instagram
fragte mich eine
Werbung, ob ich
eigentlich keine
50 Liegestiitze
schaffe! Als ware
das normal!

Mal. Aber nach etwa neun Tagen Offnete
ich sie zum letzten Mal und nur, um
einen abstrusen Tanz abzufilmen (zur
Unterhaltung, nicht zu Nachahmung),
der den Bauch flach halten soll.

Dass Apps aber funktionieren kénnen,
sehe ich an meinen Freundinnen. Judith
etwa schafft dank Konsequenz und Char-
lotte Wiirdigs Programmen viel mehr
Trainingseinheiten als noch vor einem
Jahr, und am Riicken und an den Seiten
ihres Korpers sieht man neue Muskeln.
Und Nadja mit den schénsten Tanktop-
Oberarmen sagt, bei der 28-Tage-Wand-
pilates-Challenge von Better Me habe sie
an sich selbst sichtbare Verdnderungen
wahrgenommen. Von einer super Aus-
gangslage hin zu super toned scheint per
App also zu funktionieren.

Grosse Traume und
grosse Versprechungen

Was aber ist mit normaler Ausgangslage?
AufInstagram fragte mich Anfang Som-
mer die Better-Me-Werbung ungeféhr
dreizehn Mal innert einer Woche, ob ich
eigentlich keine 50 Liegestiitze schaffe!
Als wire das normal! Das fand ich so

frech, dass ich mir die App sofort kaufte.
Weil: Ich bin nicht schwach. Ich bin ge-
sund, nichts ist kaputt. Aber ich schaffe
exakt einen halben Liegestiitz und war
drum ziemlich sicher, dass ich mit egal
welchem Training innert der propagier-
ten 28 Tage sicher nicht plétzlich 50
schaffen wiirde. Da ich genauso gern
recht habe, wie ich es gern hitte, 50
Liegestiitze zu schaffen, war der Deal
perfekt: Ich konnte nur gewinnen.

Die «Calisthenics Challenge» von Bet-
ter Me begann derart easy, dass ich nicht
wusste, ob ich doch vielleicht sportlicher
bin als angenommen. Ein paar roboter-
artig anmoderierte «hula rotations»,
Ausfallschritte, ein paar Sit-ups. Und
dann schon wieder abkiihlen. Ich war
skeptisch. Ab Tag zehn war ich in den
Ferien mit Judith. Wir beschlossen, uns
die abendlichen Drinks mit dem Absol-
vieren unser beider App-Work-outs zu
verdienen. Ihres machte mich unséiglich
aggressiv: Ein Mann steht in der Ecke
und sagt einer durchtrainierten Frau am
Boden, was sie als Nichstes tun soll. Ich
schrie einige Male vor Entsetzen, aber
machte wiitend alle Froschspriinge.

Als wir danach meine Ubungen mach-
ten, lachte Judith nur. Ich war also doch
nicht sportlicher als angenommen, son-
dern nur auf eine lieblos zusammen-
gewlirfelte Challenge reingefallen: Man-
che Ubungseinheiten wiederholen sich
zwoOlf Mal, immer identisch anmode-
riert. Vieles ist absurd iibersetzt: «Lese
jetzt ein neues Kapital» und «Getonte
Muskeln des Geschlechtsteils».

Meine Journey mit dieser App ist aber
noch nicht zu Ende, allein schon wegen
der Kiindigungsfrist, die ich wieder ver-
passt habe. Manchmal erwischt man
auch nur die falsche Challenge, sage ich
mir. Ein bisschen Wandpilates und den
Traum von definierten Oberarmen be-
wahre ich mir noch. Und zum Gliick ist
Marcelo wieder gesund. Ich wiinsche
ihm ewiges Leben und beste Gesund-
heit, fiirimmer. Und vor allem fiir mich.
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So funktioniert
Joggen bergauf
und bergab

MAJA NEUENSCHWANDER

Den Einstieg ins geregelte Trai-
ning nach einer Laufpause ge-
stalte ich hdufig mit coupierten
und hiigeligen Laufrunden.
Strecken also, die meinen Kor-
per und meine Muskulatur in
den Steigungen und Geféllen
immer wieder herausfordern.
Der mehrmalige Wechsel von
Auf-und Abwirtslaufen ist ab-
wechslungsreich und trainiert
Muskelgruppen, die beim Lau-
fen aufeher flachen und
schnellen Strecken hiufig zu
wenig beachtet werden. Aber
Laufen im hiigeligen Geldnde
bedarf eines Laufstils, der dem
Geldnde angepasst wird.

Bergauflaufen: Geht’s lau-
fend aufwérts, sind die Musku-
latur des vorderen Oberschen-
kels und der Waden sowie der
Oberkorper stark gefordert.
Dagegen sind die Aufprallkrif-
te bei den Schritten geringer
als beim Laufen im Flachen.
Bergauflaufen ist also fiir den
Bewegungsapparat eher ent-
spannt. Aus diesen Griinden
ideal fiir den sachten Wieder-
einstieg nach der Laufpause
oder nach einer Verletzung.

Es hilft, die Schrittldnge zu
verkiirzen und den Armeinsatz
zu verstérken. Je steiler der
Anstieg ist, desto kiirzer
werden die Laufschritte, und
der Fussabdruck verlagert sich
Richtung Vorfuss auf die Fuss-
ballen. Wird der Korper in Vor-
lage gebracht, liegt der Korper-
schwerpunkt gilinstiger zum
Berg. Irgendwann ist es dann
aber besser zu gehen, als zu
laufen. Studien zeigen, dass es
ab einer 30-Prozent-Steigung
effizienter ist, zu marschieren.

Bergablaufen: Obwohl es
abwaérts geht, ist Bergablaufen
flir die Muskulatur anstren-
gender. Bei jedem Schritt muss
die Beinmuskulatur nimlich
ein Vielfaches des eigenen
Korpergewichtes auffangen.
Die exzentrischen Muskelkon-
traktionen verursachen kleine
Schiden an den Muskelfasern,
das fithrt dann haufig zu Mus-
kelkater — besonders dann,
wenn ich so schnell wie mog-
lich runterrenne.

Ich muss also versuchen,
moglichst belastungsschonend
hinabzurollen. Es hilft dabei,
die Schrittfrequenz zu erh6hen
und in kleinen federnden
Schritten bergab zu laufen. Ent-
gegen dem héufigen Bild, mit
dem Oberkorper beim Abwérts-
laufen nach hinten zu lehnen,
sollte dieser leicht nach vorne
gebeugt sein. Auch hier kdbnnen
die Arme zur besseren Koordi-
nation unterstiitzen.

Maja Neuenschwander ist
Laufexpertin und ehemalige
Spitzensportlerin. Heute
arbeitet sie bei Swiss Olympic.



