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Julian Nagelsmann

B Man mag s knum glig-
hen, aber selbst soein junger
Hupfer wie Julian Nugels-
mann hal den Zenit sciner
kiirperlichen  Leistungsfii-
highkeit langst therschritten,
Mit etwa 20 Jahren ist man
auf dem Hithepunkt®, weil
Prof. Halle, danach geht's
nurnoch bergab, Allerdings:
Mit 30 liegt man immer
noch bei 95 Prozent. Da hat
man in der Regel kein Prob-
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MNoch bis zum 25, Lebens-
Jahr @ ein Mensch
seine Fahigkeiten sehrstark
= inshesondere die kirperli-
chen, beispiclsweise  die
Muskelkraft, aber auch die
Organfunktionen, Doch be-
reits ab dem 34,

Thomas Tuchel

P Mon steht mitten im Le-
ben, fithh sich gut, kann mit
Jiingeren  prima mithalten,
Aber gerade in der Mitte die-
ser Lebensdekade  kommen
oft die ersten gesundheitlichen
Einschlage. .Um das 45, Le-
bensjahr herum veréindert sich
bei viclen Menschen ctwas®,
sagt Praf. Halle. | Sie spiren,
dass ihre Fitness ein bisserl
nachlissl. Sie milssen clwas
linger trainkeren, um dicselbe
Form wie (riher zu errcichen.”
Auch Gelenke und Muskeln
tun jeten schon mal dier weh.
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> Wenn pemand dic Lebens-
Schallmaver  ecines  halben
Jahrhunde durchbrochen
hat. wird er oft als Mann in
den besten Jahren verklirt.
Faktist lcider: In dicsem Aher
miuss man ciniges an Training
investicren, um weiler mit der
Form der vergangencen Deka-
de zu glanzen. . Cerade ab et-
wa 55 geht's darum, das ge-
wohnie Fitncssbevel zu halten
baw. den Abbau zu verlangss
men, Die meisten
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P Abdem 30, Lebensjahr
sinkl  die  Ausdaverlestung
pro Dekide um ctwa 15 Pro-
went = das el Die Generati-
o 0 plus hat bereils elwa ein
Drrittel ihrer Girundkondition
eingebibl, Daza kommi im
Vergleich zu jlingeren Semes-
tern ein deutlicher Verlust an
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Jupp Heynckes

P Indicsem Aler brvucht
der  Kirper zwar  weniger
Schlaf. aber lingere Ruhe-
und  Regenerationsphasen™,
erklin Prof, Halle. . Stress
setzt dem Kédrper mehr zu als
in jlingeren Jahren, Um dicsen
bewliltigen #u kinnen, bend-
tigt man unbedingt cine guie
Allgemeinfitness. Dafiir muss
man mehr Trainingszeil inves-
tieren als (rither” Gleichzeitig
wird der Koeper anfalliger,
Ieispiclsweise fitr typische Al-
terserkrankungen wie Herz-
Kreislauf- oder Krebsleklen.

schwieriger, das persimliche
Friness- und Ausdauerlevel zu
halten bew, es nach Trainings-
pausen oder Krankheitspha-
senwiederzu erreichen. Aller-
dings pilt awch: Wenn jemand
viel Zeit und Encrgiein seinen
Kdirper investiert, kann er lan-
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