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Freizeit Fitness-Apps motivieren
Hobbysportler zum Turbo-
training. Sportwissenschaftler
warnen vor einem

erhohten Verletzungsrisiko.

enn der Abend dammert, be-
ginnt neuerdings ein seltsames
Treiben auf manchen deutschen

Bolzplitzen. Junge Sportler rollen Isomat-
ten aus — aber nicht, um Yoga zu machen.

Sie drehen die Musik laut auf, dann
macht jeder sein eigenes Ding: Klimmziige
am Tor, Liegestiitze, Klappmesser, Sprints,
Kniebeugen. Sie japsen, schwitzen, flu-
chen. Ein Trainer ist nicht dabei, ebenso
wenig Hanteln. Das wichtigste Sportgerét:
das Handy, auf dem viele zwischen den
Ubungen herumtippen.

Nach einer Stunde ist der Spuk meist
vorbei. ,,Freeletics“ nennt sich dieser Mo-
desport, der iiber die gleichnamige Handy-
App Verbreitung findet: Fiir jedes Training
schlagt das Programm ,hochintensive“
Ubungen vor. Das Ziel ist die totale Ver-
ausgabung. Die Teilnehmer stoppen ihre
eigene Zeit, die schnellsten werden in der
App auf einer Siegerliste geehrt.

,Wir bieten eine Alternative zum Fit-
nessstudio®, sagt Philipp Hagspiel, ein stu-
dierter Betriebswirt, der fiir Freeletics die
Sportprogramme erstellt. Der Firmensitz
befindet sich in einem Griinderzentrum
der Hochschule fiir angewandte Wissen-
schaften in Miinchen. Angeblich gibt es
bereits iiber eine Million Nutzer, ein Vier-
tel davon in Deutschland. Ein zusatzlicher
Trainingsplan fiir 15 Wochen kostet fast
40 Euro.

»Fitnessstudios haben das Interesse, dass
das Training moglichst angenehm ist, da-
mit die Kunden lange zahlen“, sagt Hag-
spiel. ,,Wir dagegen wollen, dass die Nut-
zer 20 Minuten lang Vollgas geben, dann
aber auch Effekte sehen.“

Die App soll das Fitnesstraining radikal
beschleunigen: Wer keine Zeit findet, eine
Stunde lang zu joggen oder zu schwimmen,
soll mit deutlich weniger Zeitaufwand
mehr erreichen. Damit schwimmt das An-
gebot auf einer Gesundheitswelle, zu der
auch Konzepte gehoren wie ,,Crossfit,
,Fit ohne Gerite“, ,You Are Your Own
Gym*, ,,Gymondo“, ,,Seven Minute Work-
out“ oder ,,Original Bootcamp*.

Das Handy dient dabei vor allem als
Motivationsmaschine. Aufdringlich wie ein
Wanderprediger nervt die Freeletics-App

die Nutzer immer wieder mit Appellen
und Ermahnungen: ,,Athlet, Du bist auf
dem Weg zu einem besseren Du. Einem
athletischeren, stdrkeren, schnelleren,
selbstbewussteren Du.*

Die eher banalen Gymnastikiitbungen
des Turbotrainings werden dabei mythisch
iiberhoht mit griechischen Gotternamen:
Aphrodite, Zeus, Apollon, Hades.

Vor allem aber baut die Software sozia-
len Druck auf, indem sich die Nutzer ge-
genseitig anfeuern. Mit fast religioser In-
brunst berichten viele Handysportler, wie
faul und fett sie frither waren und wie ge-
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Wissenschaft

belohne, kritisiert der Sportwissenschaftler.
Die vorgegebenen Klimmziige zum Beispiel
wiirden oft mit explosivem Schwung durch-
gefiihrt, schnell und mit unnotig vielen Wie-
derholungen. Dann werde online verglichen:
Wer schafft am meisten? Giefing dagegen
hat in Studien nachgewiesen: 7 prézise
Klimmziige bringen mehr als 50 zappelige.

Die fehlende Kontrolle bei Sport-Apps
sei nicht ungefdhrlich, warnt Gieling:
»Wer es iibertreibt, gerdat nach einem Mo-
nat leicht ins Ubertraining, dann nimmt
die Leistung ab — und das Verletzungsrisi-
ko zu. AuBerdem ist es Zeitvergeudung.
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Freeletics-App: 7 prazise Klimmzlge bringen mehr als 50 zappelige

stdhlt sie heute sind — nach nur wenigen
Wochen unnachgiebiger Selbstkasteiung.

Stolz stellen die Handyathleten auf You-
Tube ihren Waschbrettbauch aus, stets mit
dem Hinweis, dass Muskeln eigentlich fiir
innere Werte stiinden: fiir Willensstéarke
und Disziplin. Der Korper wird so zu ei-
nem Bewerbungsschreiben an unbekannt.

,Viele Ubungen sind uralt, die kommen
noch von Turnvater Jahn aus der Zeit Na-
poleons®, amiisiert sich Jirgen Gieling,
Sportwissenschaftler an der Uni Koblenz-
Landau, iiber die neue Modesportart. Seit
Jahren erforscht er Trainingsmethoden.
Entscheidend fiir die Kréftigung sei es, die
Ubungen so intensiv auszufiihren, bis ,,mo-
mentanes Muskelversagen® auftrete, wo-
durch ein Wachstumsreiz ausgelost werde,
so GieBing. ,Danach sollten Sie sich min-
destens zwei Tage lang erholen, bis der
Muskelkater komplett abgeklungen ist.
Zweimal pro Woche 45 Minuten lang so
zu trainieren ist optimal.“

Das Problem bei Freeletics sei, dass die
App blinden Aktionismus und Schludrigkeit

,Ein guter Trainer erkennt Haltungsfeh-
ler, das kann ein Handy nicht ersetzen®,
sagt auch Stephan Geisler von der Deut-
schen Sporthochschule Koln. ,Vor allem
an Schulter und Knie treten bei Fehlhal-
tungen oft Uberlastungsschdden auf.“

Geisler verweist auf eine Studie bri-
tischer Wissenschaftler, die 132 Crossfit-
Athleten befragte, die seit rund 18 Mona-
ten dabei waren. Der Anteil der Sportler,
die das Training wegen Verletzungen
unterbrechen mussten, lag bei 73,5 Pro-
zent.

Derlei Erkenntnisse und Warnhinweise
lieBen sich durchaus in Fitness-Apps inte-
grieren. Freeletics konnte etwa nach Mus-
kelkater und Schmerzen fragen, um das
Training anzupassen. Stattdessen wird stur
auf Tempo gesetzt.

Die Nutzer emanzipieren sich auf ihre
Weise. Einigen Hobbyathleten geht der
Drill inzwischen zu weit: Sie machen zwar
brav ihre Ubungen, lassen aber das Handy
beim Training in der Sporttasche.

Hilmar Schmundt
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