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MAGALI!

ME!

ENNIFER LANGE

[ INTERUIEW

SCHNAPPCHENJAGD ~ RUN BOY RUN! GO DIGITAL

Das Geheimnis des Faszination Wie erkennst du einen
SportSpar-Prinzips Laufsport serigsen Onlineshop?




EDITORIAL
Liebe Sportbegeisterte,
liebe Schndppchenijdger,

SportSpar.de - das ist dein Onlineshop fiir
glinstige Marken- und Sportartikel mit den
heiBesten Deals. Doch wer steckt eigent-
lich dahinter? Werft mit uns gemeinsam
einen Blick hinter die Kulissen. Los geht'’s!

Aus dem Kinderzimmer zu einem der erfolgreichsten
Sportartikel-Onlineshops in Deutschland - was sich erst

einmal wie ein Mdrchen anhart, ist fir uns Realitdt geworden.

Wir sind Aleksandr und Jevgenij Borisenko, Griinder und

Geschdftsfiihrer von SportSpar.de. Wie fiir Jugendliche Gblich, wollten

wir uns zwischen Abiturstress und Zukunftsplanung ein wenig Taschengeld
dazuverdienen und schon nahm die Geschichte ihren Lauf. Gestartet sind wir
mit dem Verkauf von drei Modellen des Kult-Sneakers Superstar von adidas

1

! . Originals - da hat es auf einmal klick gemacht. Wieso sollten wir mit etwas

: Flnde krasse DeGIS Und aufhéren, das so gut funktioniert? Gesagt, getan: Aus drei Paaren wurden
sechs, zig T-Shirts, unzéhlige Hoodies und Co. fanden ebenfalls ihren We

\ exklusive Gutscheine zu hs, zig T-Sh hlige Hoodies und Co. fanden ebenfalls ihren Weg

in unser Sortiment und plétzlich, vier Jahre spdter, erblickte unser

EMPFOH‘EN App_gefa hrenen Preisen! erster Onlineshop das Licht der Welt. Zu dieser Zeit waren wir
”0” SO mGCht Sparen nOCh r" 30 Sportfreaks, die sich ihren SportSpar.de-Traum erfillten.
4

mEh r Sp(] BI Sechs weitere Jahre zogen ins Land und es wurde Zeit fur eine
n’l TON’ — ! P Verénderung. Ein zu klein gewordener Lagerraum, jede Menge
{ ] aufregende Ideen und ein paar coole Konzepte im Hinterkopf

brachten uns schlieBlich ins sdchsische Eilenburg. Wir nahmen
noch mal ordentlich an Fahrt auf und wechselten auf die
Uberholspur. Aktuell beschéftigen wir mehr als 80 Mitarbeiter
und haben unser Sortiment auf Uber 500.000 Sportartikel
aufgestockt - worauf wir ziemlich stolz sind. Egal ob adidas,
ASICS, Nike oder Reebok - in unserem Angebot lassen sich

die angesagtesten Modelabels und Sportmarken finden.

Du fragst dich, wie wir es so weit bringen konnten? Ganz einfach,
unser Erfolgsgeheimnis ist nicht sonderlich kompliziert: Getreu
unserer Firmenphilosophie verkaufen wir ausschlieBlich
Originalware. Minderwertige Artikel oder Fake Stuff haben bei
uns keine Daseinsberechtigung. Klar, unsere Preise sind giinstig
und mit denen eines Discounters zu vergleichen. Doch sind wir
mal ehrlich: Wer shoppt nicht gerne zu preiswerten Konditionen?
Die Schndppchenjagd ist erdffnet!

Aleksandr Borisenko Jevgenij Borisenko
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Welt der Wunder zu
Gast bei SportSpar

\\ Mehr Infos gibt's auf den

‘. Seiten 06-07.

Jennifer Lange
im Interview
auf den

Seiten 26-29.

Insight
SportSpar

Smarte Schndppchenjagd:
Das SportSpar-Prinzip

Im Visier:
Ansgar Brinkmann

Auf Spurensuche: *
Zeus kleidet die Gotter

SportSpar.de SparClub

Iss dich fit:
Auf den Geschmack

\
sp@rtSpar.de

Keine Deals mehr verpassen? PAR
Satte Aktionsrabatte sichern?

... the SportSpar.de SparClub! gekomiiigy

Go Digital:
Wie erkennst du einen
seriosen Onlineshop?

\ Mehr Infos gibt's auf den
\ Seiten 20-21.

Nachgefragt
bei Jennifer Lange

World of Sports:

Socialize / Impressu m

Auf Biegen und Brechen?

Ein Blick hinter die Kulissen
Chris & Max allein Zuhaus!

i
. JErz1 B JEDEM HE AR SPAREN!

.
~

- ERHALTE mol€  BONUSPUNKT

FINKAUFSWERT

-
S -

SPARCLUB-MITGLIEDER
SAMMELN DOPPELT!

SPARCLUB-MITGLIEDER SICHERN SICH
PRO 1€ EINKAUFSWERT 2 BONUSPUNKTE!




INSIGHT SPORTSPAR

INSIGHT SPORTSPAR

ESIEBE -
DER SPORT

Mal schnell eine kleine Trainingseinheit fur den Rucken in der

Mittagspause? Unterschiedliche kreative Auffassungen mit den

Kollegen nach Feierabend auf dem Spielfeld austragen?

Bei uns wird nicht nur Sportkleidung verkauft, sondern auch ein

aktiver Lifestyle gelebt. Daher haben wir im vergangenen Jahr

begonnen, verschiedene Trainingsmdglichkeiten fur die Mitarbeiter

einzurichten. Neben einem Basketballkorb und einem FuBballtennis-

Feld gehart auch ein vollstdndig ausgestatteter Fitnessraum dazu.

,Unser Team gibt jeden Tag alles, damit unsere Kunden

ihrem favorisierten Sport noch besser nachgehen kénnen.

Da war es nur eine logische Konsequenz, dass die eigenen
Angestellten ebenfalls die Mdglichkeit erhalten, gesund und ausge- \

glichen von der Arbeit zu kommen", berichtet Aleksandr Borisenko. A
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~
0y

Am 21. Dezember 2020 um 18 Uhr war es so weit: Endlich konn-

ten wir uns bei Welt der Wunder TV sehen. Gedreht wurde bereits
Anfang des vergangenen Jahres. Bei geftihlten 40 Grad unter dem
Glasdach in der Lagerhalle in Eilenburg kamen alle Beteiligten
ordentlich ins Schwitzen. Die eigentliche Planung begann schon 1
deutlich friher. Bereits Wochen im Vorfeld telefonierte Jevgenij "

Borisenko bei dem zur Chefsache erkldrten Projekt immer wieder 1

mit den Mitarbeitern der TV-Produktion und erarbeitete gemeinsam !

mit ihnen den Drehplan. ,Wir sind zwar Profis fur den Ein- und Ver- I| lONG sraky SHORT

kauf, aber weiB Gott keine Medien-Profis. Daher waren wir alle im ) Spaziergang nach Feierabend gefllig? Nicht fir unsere
Vorfeld natirlich aufgeregt. Man ist ja nicht alle Tage im Fernsehen, Kollegen aus dem Lager - gemeinsam legen sie pro Monat
erzdhlt Aleksandr Borisenko schmunzelnd. Um sich von der besten circa 11.760 Kilometer zuriick, das entspricht in etwa
Seite zu zeigen und die Arbeitsstdtte herauszuputzen, packte das 705.600.000 Schritten.

gesamte Team in Eilenburg mit an. Nachdem die Pflanzen an den
richtigen Orten platziert, die Banner dekorativ aufgehdngt und alle

Kolles]en uber dzs Erscheinen des Kamerateams igformizrt waren, MARADO”” - p’E ”””p GOTTES?
konnte es losgehen. Von 08.00 bis 17.00 Uhr wurden Prozesse be- Auch wir sind begeisterte FuBball-Fans, in dem Fall handelt es
gleitet, Interviews gefuihrt und jeder Winkel der Lagerhalle erkundet. < y sich aber um einen Mops, den derzeit einzigen Firmenhund.

S e _—_ = -

Einziger Wermutstropfen: Das Public Viewing blieb aufgrund der — —
im Dezember gliltigen Beschrdnkungen bei der Ausstrahlung aus. A”FGEWECKT! WER RASTET, DER ROSTET?

Doch kein Grund fir uns, die Kollegen nicht an unseren Reaktionen Die Einweihung des Spielfeldes konnte naturlich noch 301,2 bis 311,2 Liter - so viel Kaffee trinkt das Sportspar-Team Nicht mit uns, denn im Schnitt treibt das Team rund

teilhaben zu lassen. In der firmeneigenen WhatsApp-Gruppe nicht gemeinsam aktiv zelebriert werden. Ist der Zeitpunkt im Monat. Bei dem Koffeinkonsum sind die Pakete garantiert im 734 Stunden Sport im Monat - Gluhwein und Weihnachtsgans
posteten sich viele Mitarbeiter, wie sie den Beitrag geschaut haben. gekommen, wird das Match daftr aber umso harter! Handumdrehen gepackt. sei Dank im Januar und Februar sogar noch etwas mehr.
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DAS SPORTSPAR-PRINZIP DAS SPORTSPAR-PRINZIP

ist der Name Programm. Egal ob Trikots von adidas, Laufschuhe direkt von bekannten Labels und Distributoren. Das Unterneh-
von ASICS oder Trainingsklamotten von PUMA, im Sortiment des men profitiert dabei vor allem von der Fast-Fashion-Philosophie
virtuellen Outlets finden sich ausschlieBlich qualitativ hochwertige und der Masse produzierter Kleidung, denn Brands wie Nike oder

Originale zu unschlagbar gtinstigen Preisen. Das Reebok bringen hdufig bis zu vier Kollektionen

. . funktioniert nur durch ein cleveres Geschdfts-
modell, das schon beim Wareneinkauf an-
fangt. Anders als im klassischen Handel

s deckt sich SportSpar im gro3en Stil mit

pro Jahr heraus. Als Online-Retailer versteht
sich SportSpar dabei vor allem als
Problemldser in gleich dreierlei
Hinsicht: Marken bleiben nicht
Restposten ein, also mit Jogginghosen, auf ihren hohen Bestdnden
Trainingsanzigen und Co., die vom Vor- sitzen und bekommen Platz
in ihren Lagern. Einwand-
freie Produkte wandern

nicht sinnlos in den Miill

jahr noch in den Lagern schlummern.
Bei guter Sportbekleidung tut das der
Qualitat jedoch keinen Abbruch. Im
Gegenteil: In Sachen Funktionalitdt,
Tragekomfort, Beschaffenheit und
hdufig sogar bei der Optik besteht
kein Unterschied zwischen den Kollek-
tionen. Um enorme Margen zu vermei-
den, kommen Saison- und Outlet-Ware

und bekommen eine zweite
Chance, Lieblingsaccessoire
aktiver Sportfreunde zu wer-
den. Und Shop-Besucher? Sie
konnen bei Kracherpreisen zu-
schlagen. Eine Win-win-Situation.

Minimalismus trifft Effizienz
Neben der Konzentration auf das Kern-
geschdft mit Restposten erlauben es SportSpar
aber zahlreiche weitere Faktoren, gute Qualitdt und gute

Stutzen fiir Téchterchen Mia, ein neues Speed- ein Basecap, eine Trainingsjacke und ein T-Shirt - alles unschlagba- Deals zu liefern. Allen voran sind das Standortvorteile. Der
Springseil fiir das Workout zu Hause und re Spar-Deals. Wie kann das sein, wo hier doch Markenware verkauft 55.000 Quadratmeter grofle Firmensitz im sdchsischen Eilen-
wird, fragt er sich, als er ,Zur Kasse" geht. burg befindet sich nur 20 Kilometer vom néchsten DHL Hub in

Laufschuhe mit leichter Déimpfung, damit der Leipzig entfernt. Diese kurzen Transpartwege spielen dabei nicht
Wiedereinstieg beim wéchentlichen Running auch = Konsequent hochwertig, konsequent giinstig nur in puncto Nachhaltigkeit und Regionalitét eine wichtige Rolle,
wirklich k|0ppt! Wiéhrend der Laptop hochféhrt, Niedrige Preise, heiBe Deals und jeden Tag krasse Rabattaktionen sondern auch in Sachen Kosteneffizienz. Hinzu kommen geringe
- - - - - von bis zu 80 Prozent, manchmal auch mehr, dafir lieben sport- Ausgaben fir die Lagerhaltung durch ein dynamisches System,

geht érim Kopf seine Shoppmg'USte noch einmal begeisterte Sparfiichse den Onlineshop von SportSpar - schlieBlich bei dem alle Artikel gemischt in den Regalen Platz finden, und
durch. Allzu teuer, weiB er, soll es nicht werden eine minimalistische und iibersichtliche Warenpréisentation,

die ohne viel Schnickschnack oder Models auskommt. Ob
das die Kunden in Deutschland oder dem Rest der Welt
stért? Nicht im Geringsten. SchlieBlich gibt SportSpar
diese Vorteile an sie weiter. Die Schndppchenjagd

kann also in eine neue Runde gehen.

und trotzdem muss die Qualitat stimmen.
Anstatt lange Vergleichsportale zu durch-
forsten, entscheidet sich der Smart Shopper,
fiir die Schndppchenjagd auf
www.sportspar.de zu gehen.

Ldngst ist das Online-Outlet fur Sportartikel
kein Geheimtipp mehr, was Markenware zu
niedrigen Preisen anbelangt. Mit wenigen
Klicks liegen die gewtinschten Teile im
Einkaufskorb und noch viel mehr:

AiLTON -
DER »KUGELBLITZ «

Smartshopper und
aktueller Shopbotschafter

- - o

———— -

= — - -
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Es handelt sich um den lebhaften

»~weiBen Brasilianer", der das Herz

auf der Zunge triégt.

In der Bundesliga war er eine der
schillerndsten Figuren der deutschen
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
Fanliebling. Uns hat Ansgar Brinkmann ein Interview per

er sich durchaus vorstellen kann, in den ProfifuBball
zuriickzukehren, dass ein Waschgang pro

nicht dressieren ldsst!



IM VISIER

Cruyff spielte anders als alle anderen

... der Ball war sein Freund. Er war nicht

berechenbar - ein Freigeist auf dem Platz
. Er hat einfach gemacht, was er wollte ...

Anders hdtte er auch nicht spielen kdnnen ...

Du kannst keinen Wolf dressieren ... /

m Kénntest du dir vorstellen, in den ProfifuBball
zuriickzukehren - vielleicht als Trainer?

Ja, als Trainer oder Sportdirektor. Ich kann mir beides
vorstellen

m Wiihrend deiner aktiven FuBballzeit war téigliches
Training Standard und auch heute bist du noch in
Bestform, was deine Teilnahme bei Ninja Warrior ein-
drucksvoll gezeigt hat. Wie hiltst du dich fit?

Ohne Sport kann ich mir mein Leben nicht
vorstellen. Laufen “*, Bolzen B Snow-
boarden tl usw. Ninja Warrior war fur
mich eine gute Sache, da ist man

\ —_— \\\
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JNSGAR BRINKMANNS LIEBLINGSZITAT UON JURGEN K
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ehhh motiviert ... Aber ich hatte auch einen Kérper fur Leistungs-
sport. In Frankfurt durfte ich als einziger Spieler nicht in den Kraft-
raum ... e ... Horst Ehrmantraut hat wirklich gesagt: , Ansgar, du
nicht, du hast Stahl im Kérper.*

8o

EE Gibt es neben FuBball eine Sportart, die dich besonders
interessiert und die du aktiv betreibst?
Snowboarden x'l und Longboarden ... ich liebe es A.

m Wie sieht es erndhrungstechnisch aus? Isst du sehr bewusst
oder darf es auch mal Currywurst/Pommes sein?

Nur wer sich ausgewogen und gut erndghrt, darf alle 14 Tage auch
einmal stindigen.

Gibt es einen Sportler, mit dem du dich gerne mal auf ein Bier
treffen wiirdest, weil du ihn als Typ interessant findest?

Johan Crugff‘ ... In der Gegenwart finde ich Christoph Kramer
sehr cool dg

m Wie wiirdest du deinen Kleidungsstil beschreiben?

Ich hatte als Spieler nur eine Jeans und ein Shirt ‘e einmal
die Woche hat das der Zeugwart in die Waschmaschine gepackt,
wdhrend ich trainiert habe ...

STECKBRIEF

Geboren am: 05. Juli 1969

GroBe: 181 cm

Lebt in: Bakum und Bielefeld

Bekannt als: ProfifuBballer, Buchautor,
Reality-TV-Star und Freigeist

GroBte Erfolge:

>> Aufstieg mit Eintracht Frankfurt in der
Saison 1998/99 in die 1. Bundesliga

>> Sein Buch ,Ansgar Brinkmann -
Der weif3e Brasilianer” schaffte es in
die Spiegel-Bestellerliste

m Stellt der Onlinehandel eine Alternative zum
Shoppen vor Ort fiir dich dar?

Ich habe bis jetzt noch nie etwas online bestellt ... werde das aber
zeitnah ausprobieren ...

m Du hast nach deiner FuBballkarriere Biicher

verdffentlicht. Wie kam es dazu und diirfen wir uns auf ein
weiteres Werk freuen?

Insgesamt sind es drei Biicher & und bei den letzten ist Peter
Schultz hauptverantwortlich. Das entwickelte sich dank der
Kolumne bei Radio 1Live so, die acht Jahre jeden Samstag lief. Viele
Anfragen fur Lesungen sind noch heute die Folge ... Peter Schultz
hat da was auf den Weg gebracht, was unfassbar viel Freude macht.

m Wie kdnnen wir uns einen ,normalen” Tag im

Leben von Ansgar Brinkmann vorstellen?

Sport, mit dem Auto cruisen, zur Tanke, 'ne eiskalte Coke trinken,
'ne Runde longboarden, Freunde treffen ...
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: am besten ab?

Handy aus ... coole Musik an ... Casper ... Vega

... Campino ... Grénemeyer ... Tracy Chapman ...
Clueso ... und viele mehr. Musik ist mit das Beste,
was die Welt hat A ‘ ... sich einfach die Zeit
nehmen, out of order sein /

m Welche Projekte stehen bei dir an, auf was
diirfen sich deine Fans freuen?

Ein sehr spannendes Projekt. Viele Sturme, viel
Tempo, viel Wahnsinn haben mein Leben bis jetzt
geprdgt. Es gibt Anfragen, das zu verfilmen, was
ich gut finde - wir bewegen uns in der Gegenwart
und in der Vergangenheit ... Wir vermischen Aktu-
elles mit selbst Erlebtem aus der Vergangenheit
usw. Alles sehr bunt und flexibel A “e

Wir wiinschen dir weiterhin

reichlich Tempo und viel Erfolg

bei deinen Projekten. Danke fiir of & &
deine Zeit und die lebendigen
Antworten zu unseren Fragen!

IM VISIER

SportSpar 13



AUF SPURENSUCHE

- - -

O Zeus
Enea Trainingshose
statt 22;88€
Du sparst: 14,00€

8%

P

Der italienische Sportartikelhersteller mag
nicht jedem ein Begriff sein, dabei gilt Zeus als
etablierter Mitspieler in der Sportwelt. Wer genau
hinschaut, findet den ikonischen Blitz auf der Aus-
ristung vieler Vereine verschiedenster Sportarten.
So setzen unter anderem Clubs aus der Serie A und B,
den zwei hochsten FuBballligen Italiens, und verschie-
dene Volleyball-Nationalmannschaften auf die Qualitdt
der Stideuropder.

Produkte, die gleichzeitig eine

exzellente Funktionalitéit aufweisen,

Von Trainingsanziigen, Ubungsleibchen oder ganzen Trikot-

sdtzen bis hin zur professionellen Schiedsrichterausstat-
tung findet jeder FuBballfreund die passende Ausstattung.
Dariiber hinaus kann jeder Athlet mit Ubungsutensilien wie
einer Koordinationsleiter, einem Balancekissen oder einem
Boomerang-Ball seine individuellen Stdrken weiter ausbauen.
Ganz gleich, ob Amateur oder Profi - mit der umfangrei-
chen Produktpalette bringt jeder seine Leistung auf das
ndchste Level.

S — — — —~
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@ Zeus
K-Way Regenjacke
statt 22.99€
Du sparst: 14,00€

18

© Zeus
Baseballkappe
in weil
statt 3;99€
Du sparst: 7,80€

O Zeus
Giubbotto Apollo
2-in-1-Wendejacke
fur Herren
statt 64,99€
Du sparst: 42,77€

© Zeus
Pop-up-Indoor- und
Outdoor-FuBballtor
statt 59,99€

Du sparst: 25,00€

STECKBRIEF

>> Gegriindet: 1999 in Tore Annunziata (Italien)
>> Griinder: Salvatore Cirillo

>> Mitarbeiter: 50

>> Belieferte Lander: 50

>> Jahresumsatz: 15,62 Mio. € (2019)

>> Gewinn: 179.740 € (2019)

AUF SPURENSUCHE

O Zeus
Tuta Relax Vesuvio
Trainingsanzug fir
Herren
statt 35;899€
Du sparst: 22,00€

SPONSORINGS

Teamsportarten gehbren seit jeher zur
Spezialitat der Stideuropder. Dabei gilt der
italienische FuBballverein FC Crotone, der
in der hochsten Spielklasse des Landes
spielt, als Aushdngeschild des Unter-
nehmens. AuBerdem laufen Mannschafte

in der Ukraine, Slowenien, Australien

und Ungarn mit einem Zeus-Trikot auf.

Aber auch auBerhalb des FuBballs hat

sich die Qualitat herumgesprochen: So
vertraut sowohl die spanische als auch d
australische Volleyball-Nationalmannschaft
dem Ausrister. Zusdtzlich unterstitzt Zeus
Teams im Futsal,

Handball, Basketball /Ze"s

und Hockeg. veste gli doi
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SPORTLIGHT

Raus aus dem Bett und rein in die
Laufschuhe. Egal ob es die kleine
Runde durch die Nachbarschaft,
die groBe Runde um den See
oder die Marathon-Vorbereitung
ist: Eingeschworene Lauffans
wissen ihre Leidenschaft zu
schatzen. Sie ldsst sich einfach

und unproblematisch zu jeder
Tageszeit und an nahezu jedem
Ort ausiiben.

16 SportSpar




SPORTLIGHT . ~ P

paar Schuhe und wetterfeste Kleidung werden

t. Apropos Wetter: Es gibt kaum eine

sind mittendrin statt nur dabei.

Erniichternd?

Am leeren Magen scheiden sich die Geister. Wihrend die einen
ohne eine leichte Grundlage aus Musli, Banane und Co. nicht einen
Schritt aus dem Haus tdtigen kénnen, schwéren die anderen auf
Nuchterntraining. Die Vorteile fur einen morgendlichen Verzicht
liegen klar auf der Hand: Das sportliche Pensum ist bereits mit

dem Start in den Tag erfillt und das fitte, energiegeladene Gefiihl
tragt mindestens bis zur wohlverdienten Mittagspause. Zudem

sind die Kohlenhydratspeicher am Morgen nahezu leer und ohne
einen entsprechenden Snack muss der Kérper schneller auf
Fettstoffwechsel umschalten. Das kann hingegen auch ein Nachteil
sein, denn wdhrend die Ausdauer durch Nuchterntraining gesteigert
werden kann, wird auf der anderen Seite wiederum kein optimaler
Trainingsreiz gesetzt. Insbesondere Athleten mit Wettkampfziel
sollten daher eine Kleinigkeit vor dem Lauf zu sich nehmen. Alle
anderen sollten darauf achten, dass die Einheit nicht ldnger als

45 Minuten dauert, damit der Kreislauf nicht zu sehr belastet wird.
Ein Glas Wasser vor dem Sport ist im Ubrigen fiir alle Gruppen
obligatorisch.

Um nach dem Sport den Nachbrenneffekt fortzufiihren, eignet sich
ein proteinreiches Frihsttick mit komplexen Kohlenhydraten. Je
nach Geschmack besteht es im besten Fall aus Quark mit Friichten,
Eiern oder Musli. Fur das Mittag- oder Abendessen bieten hingegen
Naturreis, Vollkornpasta, Quinoa oder Hirse eine gute Grundlage.
Und auch die Kartoffel ist viel besser als ihr Ruf: Sie besteht zu

s OPEN-
WINDOW=-EFFEKT

0 30 Minuten im Anschluss an das
~__-% Training ist der Kérper aufgrund des
' geschwdchten Immunsystems einerseits
anfdlliger fur Krankheiten - ab unter die

heiBe Dusche! -, nimmt aber gleichzeitig
besser Nahrstoffe auf. Deshalb heiBt es
in dieser Zeit: Guten Appetit!

18 SportSpar

TIPP

Sogenannte Schuh-Tracker
informieren ihre Trdger dartber, wann
der Zenit Uberschritten ist.

drei Vierteln aus Wasser, enthdlt kaum Fett, dafir hochwertiges
pflanzliches Eiwei und viele Vitamine und Mineralstoffe. Tierisches
Eiweil in Form von Eiern, magerem Huhn oder Rind sowie Fisch
rundet die Mahlzeit bei Bedarf ab.

Auf die Plitze, fertig, los?

Nach einem langen Tag im Biro oder nach dem Schlafen ist der
Kérper im Ruhemodus. Auch wenn viele Ldufer dazu neigen, einfach
loszulaufen, empfiehlt es sich daher, zumindest ein kurzes Warm-up
in das Training zu integrieren. In der Zeit werden Muskeln, Sehnen
und Bander beweglicher, was das Verletzungsrisiko mindert.

Zudem gewdhnt sich der Kérper an die verstdrkte Sauerstoffzufuhr.
Gleichzeitig fuhrt ein Warm-up aufgrund der mentalen Vorbereitung
hdufig zu besseren Trainingserfolgen.

Noch unbeliebter ist das an die Laufeinheit anschlieBende
Cool-down. Wahrend es nach einer lockeren 45-mintitigen Runde
zu vernachldssigen ist, sollte der Kérper nach einem intensiven
Training immer die Mdglichkeit haben, Herz- und Atemfrequenz
sowie Kdrpertemperatur auf ein normales Level einzupendeln. So
konnen Abfallstoffe aus den Muskeln abtransportiert werden. Auch
der Gehalt des Laktats, eines Stoffwechselprodukts, welches beim
Abbau von Glukose unter Sauerstoffmangel entsteht, normalisiert
sich. Darliber hinaus empfiehlt sich leichtes Stretchen, um die
monotone Bewegung beim Laufen auszugleichen. Mehr zu dem
Thema findest du auf den Seiten 30 und 31.

Funktion trifft Style

Eng anliegende Hosen, Trikots und Caps - so sieht hdufig das
Erscheinungsbild von Marathon- und Ultraldufern aus. Wer es
stylischer mag, dem bietet die Industrie heute eine Vielzahl von

HeiBe Outfits zu coolen Preisen
findest du bei uns!

www.sportspar.de/
weitere-sportarten/laufsport

SPORTLIGHT

Outfits, die sich sowohl fiir den

Sport eignen als auch stylisch sind.
Aufgrund des Schwitzens ist be-

sonders Funktionskleidung bei vielen
Joggern beliebt. Der Vorteil besteht darin,
dass Funktionskleidung im Gegensatz zu
Produkten aus Baumwolle atmungsaktiv ist
und trotz SchweiB weitestgehend trocken bleibt.
Zudem regelt sie die Temperatur und sorgt dafir,
dass der Kérper weder zu schnell auskihlt noch
Uberhitzt. Auch die richtige Passform ist ein Thema
und sollte dafir sorgen, dass Funktion vor Catwalk
steht: Denn schlecht sitzende Kleidung reibt beson-

© PUMA Ignite
Sportshirt fir Damen,
dryCELL mit leicht
verlégngertem Rucken.
statt 36,86€
Du sparst: 23,34€

@ adidas Alphaskin
Kompressionsshorts mit
elastischem Hosenbund fiir Herren.
statt 29;95€
Du sparst: 16,96 €

ders auf feuchter, salziger Haut und kann zu Haut-

irritationen oder sogar zu wunden Stellen fihren.

© Zeus
Profi Chronometer Sport-Stoppuhr
mit Uhr, Wecker und Datenspeicher.
statt 32,99€
Du sparst: 20,00€

Laufschuh wechsel dich
Dem FuBkleid kommt beim Laufen eine besondere Bedeutung
zu, denn der Mensch ist ein Gewohnheitstier - das gilt nicht nur
fur die favorisierte Laufrunde, sondern besonders auch fir die
Schuhe. Fallen Satze wie ,Die sind sehr bequem® oder ,Wir sind
ein eingespieltes Team", ist es hochste Zeit, sich fur ein neues Paar
zu entscheiden. Experten raten tatsdchlich dazu, den Schuh alle
sechs Monate beziehungsweise spétestens nach 500 Kilometern
auszutauschen. Fur alle, die eher im Bereich Nordic Walking
unterwegs sind, verdoppelt sich diese Zahl. Fehlt das
Kaufdatum? Dann zeigt ein einfacher Test, ob der
Moment fiir neue Treter gekommen ist. Je leichter
sich die Sohle biegen lasst, umso schneller sollte
gehandelt werden, denn gute Laufschuhe sind
fest. Neben der Qualitgt gibt es weitere Faktoren, die
die durchschnittliche Nutzungsdauer beeinflussen.
Dazu zdhlen beispielsweise Kérpergewicht, Laufstil,
SchuhgréBe und -modell.

- -

DEIN WEG 3
ZUM RUNNER'S ..
HIGH .

YR
4 o

>> Raus aus der Komfortzone,
gehe:mental an deine Grenze!

Mysterium Runner’s High
AbschlieBend noch ein Blick auf das wohl groBte
Geheimnis rund um das Laufen: ein Rausch ganz chne
Rauschmittel. Kein Thema fur einige Sportler, denn sie
zehren regelmdBig vom sogenannten Runner's High,
bei dem der Kérper einen Schalter umlegt und man
sich von der einen Sekunde auf die andere nahezu
unbesiegbar fuhlt. Miide Beine, die Gber den Boden
schweben. Was dabei genau im Kérper passiert, ist
nicht final geklart. Wahrend manche Wissenschaftler
vor allem die Endorphin-Ausschuttung verantwortlich
machen, gehen andere davon aus, dass vom Kérper
eigens produzierte Cannabis-dhnliche Substanzen,
sogenannte Endocannabinoide, der Ausléser sind. Doch
wdhrend einige Laufer immer wieder in orgiastische Hohen
katapultiert werden, kommen andere nie in den Genuss.
Woran das liegt? Zum einen daran, wie viel wie auch
immer geartete Opiate ein Mensch wahrend des Laufs
ausschittet, und zum anderen spielt auch die
RegelmaBigkeit der Austibung eine Rolle. Zudem
muss der Lauf entweder langer als eine Stunde
andauern oder kurz, aber sehr intensiv sein.

b> Beschleunigung: Erhéhe dein Tempo!

p> Intervalltraining oder Treppenldufe
geben dir den Extrakick.

>> Finde deinen Rhythmus und den Beat
. zum Laufschritt.

O Rukka Utriala © Reebok © Asics

Unisex Laufsport-Warnweste Running Essentials Herrenshirt Unisex Running-
fur mehr Sicherheit nach
Einbruch der Dunkelheit.
statt 22,66€

Du sparst: 17,91€

mit atmungsaktivem ACTIVCHILL- Kappe mit reflektie-
rendem Streifen.
statt 13;,95€

Du sparst: 10,96€

Material fir kithlen Komfort.
statt 34,95€

Also Schuhe an, Warm-up und los geht's! Du sparst: 22,96 €
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WELCOME TO ...

Keine Deals mehr verpassen? Satte Aktions-
rabatte sichern? Noch mehr bares Geld sparen
und gleichzeitig doppelte Bonuspunkte erhalten?
Mit einer Mitgliedschaft im SportSpar.de

SparClub ist das kein Problem! Entscheide dich fiir
Bronze, Silber oder Gold und steige auf in unseren

exklusiven VIP-Bereich.
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WELCOME TO ...

SCHON ANGEMELDET?

Wdhle dein SparClub-Modell, das am
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besten zu dir passt, und spare bares Geld! |
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1
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% % m Was sind die Vorteile einer Bronze-Mitgliedschaft?

5 %J Du bist ein waschechter Smartshopper und kannst von Marken-

% 5 schndppchen zu stark reduzierten Outletpreisen nicht genug m Was sind die Vorteile einer Gold-Mitgliedschaft?

3 £ bekommen? Dann ist der SparClub Bronze genau das Richtige fiir Smartshopper ist dein zweiter Vorname, du liebst krasse

= E dich: Damit kommst du in den exklusiven Genuss unserer SparClub- Markenschndppchen tber alles und willst dich beim Shoppen I

% ;E Deals, einmaliger Aktionsrabatte nur fir Mitglieder und tdaglich eines  weder einschridnken noch ztigeln missen? Das Beste ist l’

< £ zusdtzlichen zweiten Tagesdeals zu gewohnten Hammerpreisen! gerade gut genug fiir dich? Dann fdllt deine Wahl definitiv !

§ ‘E auf den SparClub Gold: Bestelle 6 Monate lang ohne RO xl

é é m Was sind die Vorteile einer Silber-Mitgliedschaft? Mindesteinkaufwert versandkostenfrei'. Darber hinaus ! \\

= S Du bist ein echter Fan von Markendeals? Du bestellst gern mehr- kannst du von unseren exklusiven SparClub-Deals, S \

g g mals, wenn dir ein Shop, das Angebot oder der Preis gut gefdllt? limitierten Aktionsrabatten nur fur Club-Mitglieder und ‘I

g ?g Dann empfehlen wir dir den SparClub Silber: Neben den exklusiven taglich einem zweiten Tagesdeal profitieren. Das wird !

g S SparClub-Deals, einmaligen Aktionsrabatten nur fir Club-Mitglieder  dich aus den gildenen Socken hauen! l'

§ @ und tdglich einem zweiten Tagesdeal kannst du 6 Monate lang ab 1

§ ﬁv einem Einkaufswert von nur 10 Euro versandkostenfrei* bestellen. m Neugierig? l’
Dann werde auch du Mitglied in unserem SparClub! Fir die ]
Bestellung einer Mitgliedschaft benétigst du nur ein gultiges I'
Kundenkonto. Entweder legst du dir dieses wihrend des Bestell- 1

prozesses an oder du loggst dich in deinen bestehenden Account ,'
ein. Sobald du deine Bestellung abgeschlossen hast, erhdltst du /I
per E-Mail eine Bestdtigung. Deine neue Club-Mitgliedschaft !
wird nach Eingang des vollstdndigen Zahlungsbetrags fir
6 Monate freigeschaltet. Welcome to the Club!

ANTWORT IM HEFT

m Was ist der SparClub?

Der SparClub hdlt fur seine Mitglieder besondere Deals und Rabatte GEF”NDEN?

bereit. Mit einem gultigen Kundenkonto stellt sich dann nur noch
die Frage: Bronze, Silber oder Gold - welcher Spartyp bin ich? Egal EH.‘FE Dann gib direkt deine

fur welche Mitgliedschaft du dich entscheidest, nach Eingang des nM I.'":ﬂ:';:-. - Losungszahl ein und mit
vollsténdigen Zahlungsbetrags lduft diese sechs Monate und ver- D ::j-_q_l* etwas Gluck zdhlst du

langert sich nicht automatisch. Wenn du dich in unserem SparClub . schon bald zu den Gewinnern!

Eiﬁ‘i I||i

wohlftihlst, kannst du im Anschluss aber ganz einfach ein weiteres
SparClub-Paket buchen.

www.sportspar.de/quiz-magazin
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ISS DICH FIT

Sport und Erndhrung - das passt wie die Faust aufs Auge. Mit einer
geeigneten Nahrstoffzufuhr steigern Sportbegeisterte nicht nur
den Muskelaufbau und die Fitness im Allgemeinen, sie fiihlen sich
in der eigenen Haut auch gleich viel wohler. Vitaminbomben wie
Paprika und Mdhren, proteinreiche Hulsenfrichte, Nisse und Kerne
sowie hochwertige Kohlenhydratquellen wie Naturreis oder Vollkorn-
produkte sollten daher auf jeder Einkaufsliste stehen. Exotische
Lebensmittel wie reichhaltige Avocados mussen es trotzdem nicht
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n Fitnessp
hrund sch'd D fen F

eintonig wie be

h daher ein Abstec
Kuhlschrank f

hauptet?

immer sein. Auch in der saisonalen Kiiche finden sich gesunde und
vor allem leckere Gerichte. Das Wissen, wann was genau wichst,

ist dabei gar nicht so wichtig. Ein simpler Trick hilft: Da saisonale
Produkte meist in den heimischen Regionen angebaut werden,
kaufen Sportbegeisterte und Feinschmecker regional ein - einfacher
geht es kaum. Egal ob Vollkorn-Fusilli mit Spinat und Hihnerbrust

im Fruhjahr, ein bunter Sommersalat in den heiBen Monaten oder
gefullte Kurbisecken in der kalten Jahreszeit - fur jeden Monat finden

ISS DICH FIT

sich abwechslungsreiche Gerichte, die einen
ndher an das sportliche Ziel bringen.

Du bist, was du isst

Egal ob der Wunsch Abnehmen oder Mus-
kelaufbau lautet, die richtige Erndhrung ist
das A und 0. Grundsgtzlich gilt: Wer sich
sportlich betdtigt, benétigt mehr Protein,
um den Kérper in Schwung zu halten.

Ein eiweiBreiches Frihstuck bildet daher
einen guten Start in den Tag. Quark, kor-
niger Frischkdse und leckere Gewlirze, _ -
mehr braucht es nicht fur ein Protein-
Porridge. Einfach mit dem Lieblingsobst
garnieren, Haferflocken dazugeben

und gestdrkt in den anstehenden

Tag starten. Fir den kleinen Hunger
zwischendurch spenden gesunde
Snacks wie Proteinriegel oder eine
Handvoll Nusse die Extraportion

EiweiB. Kleiner Tipp: Schlechte

,Carbs" gilt es zu vermeiden. Raffi-
nierter Zucker, helle Pasta und Co.
liefern zwar kurzzeitig ein kleines Energiehoch,
dabei lassen sie jedoch den Blutzuckerspiegel ansteigen - es folgt
der gefiirchtete Hungerast und die Power ist verflogen. Doch so weit

muss es gar nicht kommen. Vollkorngetreide besteht aus komple-
xen Kohlenhydratketten, die dem Karper eine ordentliche Portion
Ballast- und Mikrondhrstoffe geben und obendrein fir ldngere Zeit
satt machen.

RNAHRUNG ZU
EACHBODY?

sich naturlich inspirieren lassen, doch grundsdatzlich gilt: Jeder
Mensch is(s)t anders. Um seinem Kérper etwas Gutes zu tun, gilt es
eine ausgewogene Erndhrung zu gewdhrleisten. SchlieBlich lassen
sich nur so alle sportlichen Ziele erreichen.

Gesund snacken?

Wer kennt es nicht: Eigentlich steht das Workout auf dem Pro-
gramm, doch die Lust auf etwas SiiBes ist zu groB und der innere
Schweinehund ist zu stark? Kein Problem, ein gesunder Snack ist
nicht nur lecker, er hdlt auch wertvolle Mikro- und Makrondghrstoffe
parat. Die Alleskdnner, besser als Superfoods bekannt, héren auf
die Namen Chiasamen oder Goji-Beeren. Aber auch der heimische
Sanddorn, Aronia oder Physalis geben den Extrakick Ndhrstoffe.

The trend is your friend?
Ob Low Carb, Steinzeitdict oder Trennkost - Foodtrends kommen

und gehen. Wer tber seinen kulinarischen Tellerrand guckt, darf In diesem Sinne: Guten Appetit, reingehauen!

-

m Energiekick am Morgen! Garniert mit Erdbeeren, v
Chiasamen und Co. liefert die Magerquark-Bowl wichtige Trinken nicht vergessen,
Wer viel Sport treibt, sollte]

viel trinken. Zwei Lite

Nahrstoffe fir den ganzen Tag.

~_—_——— -

-

m Keep it simple: Karotten schneiden, kurz anbraten,

am Tag durfen es daher]

wiirzen - fertig ist der gesunde Snack fiir zwischendurch. 1} mindestens sein. Um

I' Flussigkeitsverlust beim|
m Klingt nicht nur lecker, schmeckt auch so: Gefillter Kiirbis I' Sport vorzubeugen, gerne
mit Griinkohl, Cranberries, Quiona und Kichererbsen. ; ofters mal zur Wasser-

flasche greifen.




GO DIGITAL

Wer Schnéppchen im Internet jagt, der stoBt auch mal auf Fake-Seiten oder

Von URL, Impressum & Co.

Wenn du einem Link folgst, dann ,/
solltest du - falls du das nicht
sowieso schon tust - als I'
Erstes die URL checken, denn ¢
kuriose Adressen sind das ,’
erste Warnzeichen, bei- !
spielsweise Erweiterungen ,'
der Domain-Endungen 'l
wie ,.de.com". Auch wenn \
die letzten Buchstaben .
dir komplett unbekannt \
vorkommen und du beim
Googeln feststellst, dass o
es sich um die Domain von \

einem weit entfernten Land \
handelt: Finger weg! Allerdings .
verwenden viele Fake-Shops echte S
,alte“ URLs, die von den urspriinglichen ~
Betreibern nicht mehr genutzt werden. Auch =

e

das wohlbekannte Impressum, das zwingend auf

jeder gewerblichen Seite mit Adresse, Vertretungsberech-

tigten und Mailadresse vorhanden sein muss, ldsst sich nattrlich easy
kopieren oder erfinden. Wirklich tiberprifen kannst du nur eine Han-
delsregisternummer. Ein weiteres Erkennungsmerkmal von Betriigern
sind fehlende AGB beziehungsweise solche in schlechtem Deutsch.
Translator-Apps lassen griiBen!

Money, money, money

Kommen wir zum wichtigsten Punkt: dem Bezahlen. Zugegeben, spd-
testens hier fdllt den meisten Schndppchenjdgern auf, wenn der Betrei-
ber nicht sauber ist. Zum Beispiel weil sie - obwohl vorher die Zahlung
per PayPal angegeben war - auf einmal nur noch per Vorkasse zahlen
konnen. Wenn die Bankverbindung dariiber hinaus keine deutsche
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i

q ist, kénnen wir dir nur raten,

\ schnell das Weite zu suchen,
‘| denn der Kduferschutz, der
: die groBen Zahlungsanbie-
I ter wie PayPal, Klarna oder
g RatePAY ausmacht, ist bei
1 Vorkasse nattrlich nicht ge-
5 geben. Auf Kduferschutzsiegel
g wie von Trusted Shops solltest
’ du immer achten, denn durch
’ die Zertifizierung kannst du dich
, darauf verlassen, dass du mindes-
44 tens per Rechnung, auf Kreditkarte
_ - oder per Lastschrift bezahlen kannst - und
== das ohne weitere Kosten. Das Siegel verspricht
dir hundertprozentige Zahlungssicherheit, eine
einfache Bestellabwicklung, gréBtmaglichen Datenschutz
und Geld-zuriick-Garantie. Besser geht's nicht, oder? Haben wir schon
erwdhnt, dass SportSpar durch Trusted Shops zertifiziert ist? Denk
aber daran, dass auch solche Siegel von Fake-Shops kopiert werden
kénnen. Wenn du ein Zertifikat genauer checken méchtest, dann klicke
einfach mal darauf: Du wirst sehen, dass ein Link mit weiteren Informa-
tionen hinterlegt ist. Spdtestens jetzt fliegt der Betrug auf. Wenn du mit
einem Gutesiegel nichts anfangen kannst oder dir etwas merkwiirdig
vorkommt, dann immer googeln, denn manchmal werden die Betreiber
richtig kreativ und denken sich ein Siegel einfach selbst aus. Du siehst:
Es gibt viele Wege, auf denen Fake-Shops versuchen, dir Seriositdt
vorzutduschen. Aber wenn du aufmerksam bist, dann Idsst sich alles
checken, bevor es zu spat ist.

GO DIGITAL

SCHON REINGEFALLEN?

Wenn du etwas online in einem bisher un-
bekannten Shop bestellst, dann solltest du
grundsdtzlich alle Belege wie Kaufvertrag,
Bestellbestdtigung und Screenshot des
Angebots sichern. Hast du zu spat gemerkt,
dass es sich um Betruger handelt, und
schon Geld Gberwiesen, dann solltest du
deine Bank so schnell wie méglich informie-
ren, um die Zahlung zu stoppen. Je nach
Tageszeit, Wochentag und Bank hast du
dafir einige Stunden oder auch nur Minuten
Zeit. Bei Lastschriftauftrdgen kann die
Zahlung dagegen noch bis zu acht Wochen
spdter riickgdngig gemacht werden. Recht-
lich gesehen, handelt es sich um Betrug, du
kannst also alles von deiner Verbraucher-
zentrale Uberprifen lassen und gegebenen-
falls Strafanzeige bei der Polizei stellen. Das
geht auch online.

Trotz Mega-Angebot:
Bevor du in einem
Onlineshop einkaufst,
solltest du immer priifen,
ob dieser serios ist. Denn

auch wenn der Auftritt
vertrauensvoll wirkt,
kann sich dahinter ein
Fake-Shop oder viel
Arger verbergen.
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NACHGEFRAGT

m Welche Rolle spielt Sport in deinem Leben?

Sport gehdrt zu meinem Leben, seitdem ich denken kann. Mein
Vater ist sehr sportaffin, das hat wohl auf mich abgeférbt. Als ich
sieben Jahre alt war, habe ich mit Bodenturnen und anschlieBen-
dem Wettkampfturnen angefangen. Obwohl ich sehr erfolgreich war,
habe ich mich entschieden, damit aufzuhéren - wie das manchmal
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Sportskanone, Influencerin und Zumba-Queen -
ihren sportlichen Ehrgeiz stellte Jennifer Lange bereits in
verschiedenen TV-Formaten wie ,,Der Bachelor” und
’ »,Das Sommerhaus der Stars" unter Beweis. Seitdem ist sie aus der
, Medienlandschaft nicht mehr wegzudenken.

so im Kindesalter ist. Kurze Zeit spdter entdeckte ich das Tanzen fur
mich, was bis heute zu meinen absoluten Lieblingsaktivitdten zdhlt.
Als ich nach dem Abitur ein Studium beginnen wollte, war mir klar,
dass es auf jeden Fall etwas mit Sport zu tun haben musste, und

so entschied ich mich fiir den dualen Studiengang zur Sport- und
Gesundheitstrainerin.

NACHGEFRAGT
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NACHGEFRAGT

m Wie hast du deine Leidenschaft fiir das Tanzen entdeckt und
wie fiihlt es sich an, eine Klasse zu unterrichten?

Von Jazzdance uber Ballett bis hin zur Streetdance Formation habe
ich viele Tanzstile ausprobiert. Mir gefdllt es jedoch am besten, zu
lateinamerikanischer Musik zu tanzen. In meiner Ausbildung zur
Sport- und Gesundheitstrainerin hatte ich die Mdglichkeit, verschie-
dene Zusatzausbildungen zu machen, unter anderem die zur Zum-
batrainerin. Nachdem ich die Weiterbildung absolviert hatte, war ich
direkt Feuer und Flamme und habe jeden Tag nach dem Aufstehen
fir meine Unterrichtsstunden gelbt. Meistens sogar ohne

Fruhstuck - aufwachen, Sportsachen anziehen und los

geht's! Bis heute bin ich vor jeder Zumba-Stunde, die

ich gebe, aufgeregt und mein Herz schldgt doppelt so
schnell. Ich liebe es zu sehen, wie ich meine Energie an
die Teilnehmer weitergeben kann und ihnen dadurch ein
Ldacheln ins Gesicht zaubere. Kopf aus, Herz an.

m Wo hast du deinen Tanzpartner
kennengelernt?

Mein Tanzpartner Jonas wurde mir von einer
Tanzschule in KéIn vermittelt. Ich hatte eines Tages
einfach mal nachgefragt und habe direkt den perfekten
Tanzpartner bekommen.

= — -

m Dein liebster Song beim Training?
Das wechselt stdndig - Hauptsache etwas mit einem ordentlichen
Beat. Aktuell motiviert mich der Song ,Sweat” von BODYWORX und
MQTi immer wieder.

m Schmeichelt es dir, dass dich alle mit ,Let’s Dance" in
Verbindung bringen?

Auf jeden Fall! Ich finde es super, dass sich so viele iber meine Teilnah-
me freuen wirden und hinter mir stehen. Wenn es irgendwann klappen
sollte, wiirde ein groBer Traum von mir in Erfiillung gehen. Denn Tanzen
bedeutet mir sehr viel und macht mir unglaublich viel SpaB.

m Alle Insta-Girls trainieren immer im Sport-BH. Warum?
Warum nicht? Ich glaube nicht, dass es nur ,Insta-Girls" sind, die im
Sport-BH trainieren, sondern dass sich dieser Trend einfach irgend-
wann durchgesetzt hat.

(074 Was machst du, wenn du nicht motiviert bist?

Meistens ist es tatsdchlich der Start, der schwierig ist. Wenn man
erst mal angefangen hat und drin ist, kommt die Motivation oft von
ganz allein. Aber auch ich génne mir sonst auch einfach mal eine
Pause und gehe zum Beispiel nur raus an die Luft, um eine Runde
Zu spazieren.
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m Wann siegt der Schweinehund?
Der Schweinehund hat oft mit den eigenen Emotionen zu tun - wenn

ich mal wirklich ein emotionales Tief habe, kann es passieren, dass
der Schweinehund siegt und ich entweder faul auf der Couch liegen
bleibe oder zur Packung Eis greife. Meistens ist es dann aber doch
das Eis. (lacht]

[E Man sagt , Abs are made in the kitchen" - wie schaffst du es,
solche Bauchmuskeln zu haben?

Manchmal bin ich selbst tiber meine Bauchmuskeln tiberrascht. (lacht]
Diese verdanke ich teilweise meinen Genen und naturlich meiner Dis-
ziplin in Sachen Sport und Erndhrung. Mittlerweile kenne ich meinen
Kérper so gut, dass ich ganz genau weiB, was er braucht. Ich bin ein
Fan von einem ausgewogenem Lifestyle - Erndhrung und Bewegung
ergdnzen sich fur mich total. Wenn ich mir etwas génne, heiBt es fur
mich auch gleichzeitig, sich mehr zu bewegen. Ein weiterer Tipp ist,
sich alles in MaBen zu erlauben und auf das Hungergefiihl, nicht auf
den Appetit zu hdéren. Manche Menschen haben es verlernt, zu erken-
nen, wann sie wirklich Hunger und wann HeiBhunger haben.

m Es ist Cheatday - was bestellst du im Restaurant?
Eine Vier-Kase-Pizza!

m Hand aufs Herz: Wie oft shoppst du online?

Ich schdtze, im Durchschnitt eher weniger als die meis-
ten Menschen. Denn wieso sollte ich mir etwas Neues
bestellen, wenn ich es nicht mal ansatzweise schaffe,
die Klamotten, die ich bereits im Kleiderschrank habe,
anzuziehen.

R - - -

-
T~ - -

NACHGEFRAGT

m Dein schonster Lustkauf?
Auch wenn sie nicht wirklich bequem sind: wunderschone High
Heels, besetzt mit vielen kleinen Swarovski-Steinen aus Kitzbuhel.

m Bist du ein Schnéppchenjdger?
Ob mir etwas wirklich gut gefdllt oder auch nicht, mache ich selten
vom Preis abhdngig.

m Wovon kann man nicht genug im Schrank haben?
Coole, kuschlige Hoodies.

m Wofiir hiittest du gerne mehr Zeit?

Ich denke, ich kann die Zeit ganz gut fir die Menschen und Dinge
nutzen, die mir wichtig sind und guttun. Generell wiinsche ich

mir einfach, dass die Zeiten sich wieder dndern und wir uneinge-
schrankter leben und reisen kénnen, denn das steht ganz weit oben
auf meiner Bucket List.

m Deine groBte Siinde ist ...
... die Teilnahme am Format ,Sommerhaus der Stars*, weil ich mir
dabei selbst nicht treu geblieben bin.

Was sagst du jungen Menschen, die Influencer werden wollen?
Ich wiirde diese Menschen erst mal nach dem Warum fragen. Ich
glaube, dass viele nicht wissen oder einschdtzen kénnen, was
eigentlich dahintersteckt, und dass nicht alles Gold ist, was gldnzt.
Ich finde es wichtig, einen Mehrwert fiir sich selbst und fiir seine
Follower zu haben.

m Als Influencer muss man sich eine dicke Haut zulegen. Hast
du Strategien, wie du mit Hass im Netz umgehst?

Mittlerweile gibt es eine Organisation, welche sich ,HateAid" nennt.
Uber sie kann man Personen im Netz anzeigen, wenn diese zu weit
gehen. Niemand sollte sich beleidigende AuBerungen gefallen las-
sen mussen, dazu gehort es, den Hatern zu zeigen, wo die Grenzen
sind. Davon abgesehen blockiere oder ignoriere ich diese Menschen
ganz einfach.

m Auf was diirfen wir uns in den néichsten Monaten freuen?

Ich biete den Leuten weiterhin gesundheitsbezogenen Content und
werde mich wieder mehr auf mein gelerntes Business konzentrieren.
Ende des Monats wird meine zweite virtuelle Zumba Class stattfin-
den, was ebenfalls zu einer RegelmdBigkeit werden soll. Ich méchte
den Leuten die Méglichkeit bieten, gerade in der aktuellen Zeit viel
von zu Hause aus machen zu kénnen. AuBerdem bin ich seit Anfang
des Jahres an etwas Eigenem und GréBerem dran. Dabei kann ich
schon mal verraten, dass man schon ganz bald gemeinsam mit mir
auf dem Screen sportlich interagieren kann! Ich freue mich riesig
darauf und finde es schén und wichtig, neben Instagram ein weite-
res Standbein zu haben und somit unabhéngiger zu sein.
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Beim Stretching scheiden sich die Geister.

Wiihrend einige wippen, schwingen oder federn,
ziehen es andere vor, verschiedene Positionen

mehrere Sekunden lang zu halten. Einzelnen

scheint Dehnen grundsiitzlich suspekt. Wieder
andere schworen darauf und verbiegen sich in alle

No more excuses!

Selbst beim optimalen Zeitounkt aehen die Wie aber findet sich nun die passende Methode? Wer keine

. - : - Stretching- oder Yoga-Kurse als Ergénzung zum Sport belegen kann
Meinungen auseinander: eine dynamische oder méchte, merkt sich ganz einfach folgende Faustregel: Vor dem
Einheit vor dem Training, Stretching zum

Training beim Warm-up beispielsweise durch sogenannte Movement
Cool-down danach oder doch eher die

Preps dynamisch dehnen und nach dem Sport falls nétig statisch.
. — . — Am besten funktioniert das auf einer rutschsicheren Unterlage.
Sowohl-als-auch-Option? Mdglichkeiten tiber

AuBerdem ist es ganz wichtig, das Atmen nicht zu vergessen und
erst wenn das Spannungsgefihl ein wenig nachldsst intensiver in die
dem Muthos Dehnen? Dehnung zu gehen. Dabei gilt es, die eigenen kérperlichen Grenzen
zu respektieren. SchlieBlich soll das Ziehen im Muskel bei normaler
Atmung ertréglich sein. Das bedeutet, auch bei akutem Muskelka-

lichkeiten. Was steckt wirklich hinter

Ungelenkig war gestern ter, bei Verletzungen
Vorrangig geht es beim Stretching darum, die Beweglichkeit oder nach besonders
von Muskulatur, Sehnen und Bdandern zu verbessern. Durch eine starker Belastung auf
passende Routine Idsst sich der Kérper so unter anderem darauf die Stretching-Einheit
trainieren, hemmende Reflexe abzubauen, sodass Bewegungen zu verzichten.

geschmeidiger werden. AuBerdem soll regelmdBiges Stretching
die Performance, die Achtsamkeit wihrend des Sports und die
Koordination steigern. Ganz nebenbei Idsst sich dadurch auch
das Verletzungsrisiko beim Sport verringern, Verspannungen
kénnen sich l6sen und selbst Stress kann sich abbauen. Experten
unterscheiden dabei grundsdtzlich zwischen statischem und
dynamischem Stretching. Wihrend bei Ersterem die Dehnung

fur langere Zeit gehalten und hauptsdchlich die Flexibilitat
geférdert wird, ist eine wippende Bewegung, bei der

* Bilder exemplarisch

Egal ob du fleiBig Sport treibst
oder viel am Schreibtisch sitzt,
die folgenden Ubungen helfen
dir dabei, Verspannungen zu
I6sen, und sorgen fiir mehr
Beweglichkeit. Wichtig: Vor dem
Stretching das Warm-up nicht
vergessen, sanft in die jeweiligen

Positionen gleiten und die Ubungen

20 bis 30 Sekunden lang halten.

- -

WORLD OF SPORTS

m Um den Brustmuskel zu
dehnen, stell dich seitlich in
Schrittstellung zur Wand und
lege den Arm gerade nach hinten
ausgestreckt dagegen. Oberkérper
und Arm bilden ungefdhr einen
rechten Winkel. Drehe nun den
Oberkarper vorsichtig in die der Wand
entgegengesetzten Richtung.”

m Stretching der seitlichen
Bauchmuskeln? Kein Problem!

Stelle dich gerade hin, Beine mehr als
hiiftbreit auseinander, strecke deine
Arme lang nach oben - Handfléchen

zeigen nach auBen. Neige deinen

Oberkdérper nun nach links, bis du ein

leichtes Ziehen in der rechten Seite
spurst. Position fur einige Sekunden
halten und dann die Richtung

wechseln.”

m Willst du den Fokus auf die
Oberschenkelvorderseite legen, stelle
dich aufrecht hin, ziehe die Ferse
Richtung Po und greife mit einer
Hand deinen FuB. Achte dabei
darauf, dass beide Knie auf

einer Hohe bleiben.”

sich die Muskeln abwechselnd in die Ldnge ziehen © Oakley Luxe

und wieder lockern, typisch fur Letzteres. Daneben Highwaist © Zeus

gibt es zahlreiche weitere Arten zur sogenannten Sq?t";erzrtig:s MGl S
neuromuskuldren Fazilitation, die beispielsweise in Taillenbund. It

der Physiotherapie Anwendung finden. Nicht alle (5 Du sparst: 10,00€
Methoden haben jedoch den gleichen Effekt. Und ein Du sparst:

Dehnungsprogramm, das sich fir alle eignet, existiert 30,01€

nicht. Es sollte auf die Sportart und den individuellen @ skins DNAmic © Reebok One Series O Zeus

Kérperbau abgestimmt sein. SchlieBlich fordern Turnen, Kompressionshirt mit kurzen TrainingsschweiBband mit Rutschfeste Profi-Trainingssocken mit atmungsaktiven
Ballett und Karate ganz andere Muskelgruppen als FuBball oder Armeln fir Damen. offener Innentasche. Mesh-Einsdtzen fiir optimale Luftzirkulation.
Kraftsport. | Du sparst: 48,00€ | Du sparst: 6,46€ | Du sparst: 13,00€
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" FRECHES FRUCHTCHEN!

Vitamine tanken und richtig durchstarten.

CHRIS MOGLICH d

~
S 1
~

>> Alter: 21 ) Rt e I
>> Mein Beruf bei SporSpar ist: Azubi als Kaufmann
im E-Commerce

>> Meine Aufgaben: Produktmanagement, Wareneinkauf,

Content-Team, Online- und Social-Media-Marketing

>> In meiner Mittagspause mache ich am liebsten:
Meine Pausenkollegen Max und Florian beim Tisch-
tennis abziehen.

>> Zu meiner SportSpar-Social-Media-Karriere bin ich
gekommen, weil ... mein Kumpel Max mich bei einigen
Videos um Hilfe gebeten hat. Da konnte ich naturlich
nicht Nein sagen.

>> Der perfekte Instagram-Post ist fiir mich:
Wenig Text, dafiir aussagekrdftige Bilder.
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CHRIS & MAX
ALLEIN ZUHAUS!

KOMM, WIR MACHEN
TEAMWORK ...

... Ich Team, Du Work.

ECHTE KERILE ...

... spielen bei jedem Wetter drauBen.

—_-—

7’

=

=

DAS TRAINING
IST HART -

ich bin harter!

TUNNELBLICK IS DA!

Mit voller Konzentration die
besten Deals finden.

- -

N EIN BLICK HINTER DIE KULISSEN

MAX FISCHER

>> Alter: 23

>> Mein Beruf bei SporSpar ist: Kaufmann im
E-Commerce in der Content-Abteilung

>> In meiner Mittagspause mache ich am liebsten:
Wdhrend der Mittagspause ziehe ich Chris und
Florian beim Tischtennis ab.

>> Zu meiner SportSpar-Social-Media-Karriere bin
ich gekommen, weil ... ich nach meiner erfolgreich
abgeschlossenen Ausbildung ein Gesprdch mit der
Geschdftsleitung hatte. Sie fanden mein Auftreten
sympathisch und meinen Style ,aufféllig®. Deshalb
gaben sie mir die Chance, das Gesicht von SportSpar
zu werden. Jetzt stehen Chris, Anne und ich als
SportSpar-Trio vor der Kamera. Es ist dhnlich wie
Teleshopping, nur mit jingerem Publikum.

>> Der perfekte Instagram-Post ist fiir mich:
Ganz klar! Fur mich ist es ein perfekter Post, wenn
ich darin einen Corgi sehe.

MORGENS HALB 10 IN
DEUTSCHIAND ...

... 0 hart kann Arbeit sein.

UND HOPP, MARADONA! )

Wenigstens einer, der hier nach unserer Pfeife tanzt!

IMMER
o DER NASE

N NACH! g
PN Wir haben den A
e ’ M richtigen Riecher p
L N fiir Schndppchen! {
7 N

SNEAK- .
PEAK-
ALARM! \

-

Chris hat die s "\’
heiBesten Deals e \\
am Start. /' \
1 1
\ /

~ ’,

SCHON ABONNIERT?

Du willst noch mehr Uber die beiden und
SportSpar erfahren? Folge uns auf:

www.instagram.com/sportspar
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INSTAGRAM UND
FACEBOOK:
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und erhalte exklusive Einblicke hinter die
Kulissen, verpasse keine neuen Deals
. . . . ) . der Sportspar GmbH
sowie keine lukrativen Gewinnspiele. Nicht I .
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abonniere unseren SportSpar YouTube- mit der Nachricht START und beendest B L e e Lo T Jetzt anmelden und 5€-Gutschein sichern!

oder zu iibergeben. Die Frist ist gewahrt, wenn Sie die Waren vor Ablauf

Kanal. Erlebe spannende Geschichten und sie mit dem Stichwort STOP. Navigiere dich der Frist von 14 Tagen absenden. Sie tragen die unmittelbaren Kosten
der Riicksendung der Waren. Sie miissen fiir einen etwaigen Wertver—
eine Menge Extramaterial rund um unsere durch das Men, indem du uns das Wort T e A e

Prifung der Beschaffenheit, Eigenschaften und Funktionsweise der t d I I tt
o . W icht notwendit Ui it ih ckzufiihi ist.
Shopbotschafter, MENU schickst. eren e retvendien Ungng mt ey uleutinen WwWw.sporcspar.ae/newsietcer

34 SportSpar



SpartSpar.de






