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EINLEITUNG

HEALTHSPAN STATT LIFESPAN

Mein Nachbar ist 74. Jeden Morgen um sieben tragt er seine Einkaufe die vier
Stockwerke hoch, ohne den Aufzug zu nehmen, ohne zu schnaufen, und
gruft dabei so freundlich, dass man sich fragt, ob er heimlich Kaffee im Blut
hat statt Plasma. Sein Sohn, Mitte vierzig, nimmt fur dieselbe Strecke
grundsatzlich den Aufzug. Offiziell wegen der Einkdufe. Inoffiziell, das hat er

mir mal gestanden, weil ihn die vierte Etage ,fertigmacht".

Zwischen diesen beiden Mannern liegt keine Wunderformel. Es liegt eine
GroRe, die man messen, verstehen und — anders als das Geburtsdatum —

tatsachlich beeinflussen kann.

Genau darum geht es in diesem Buch. Nicht um ,, 100 werden" um jeden
Preis, nicht um Peptid-Spritzen, nicht um ein Labor voller Blutwerte, die dir
sagen, wie alt du ,wirklich" bist. Sondern um Healthspan: die Jahre, in
denen du nicht nur lebst, sondern selbststandig, schmerzfrei und
leistungsfahig lebst. Die Jahre, in denen du die Treppe noch nimmst, weil du

kannst — nicht, weil du musst, um zu beweisen, dass du es noch kannst.

Longevity ist gerade Uberall. Auf TikTok verspricht dir jeder Zweite eine
Trainingsmethode, die dein biologisches Alter uber Nacht senkt. Auf
Instagram kosten Blutwert-Panels dreistellige Betrage und liefern eine Zahl,
die sich anfuhlt wie ein Urteil. Der globale Wellness-Report des Global
Wellness Summit zahlt Longevity fur 2026 zu den pragendsten Trends
uberhaupt — inklusive eigener ,Longevity-Residences" und eines
Milliardenmarkts an Tests und Programmen. Manches davon ist berechtigt.

Vieles ist Marketing mit einem Preisschild.
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Dieses Buch trennt beides. Wir schauen uns die Marker an, die tatsachlich
mit einem langen, gesunden Leben zusammenhangen — und zwar so robust,
dass sie in der Praventionsforschung seit Jahrzehnten auftauchen, nicht erst
seit dem letzten viralen Trend. Wir zeigen, wie viel Training wirklich noétig ist
(meistens weniger, als du denkst). Und wir sind ehrlich, wenn die
Wissenschaft an ihre Grenzen kommt — zum Beispiel bei den biologischen

Alterstests, die gerade jeder verkaufen will.

Ein Hinweis vorweg, der sich durch das ganze Buch zieht: Fast alles hier
basiert auf Beobachtungsdaten — grof8en, robusten, wiederholt bestatigten
Beobachtungsdaten, aber eben nicht auf randomisierten Experimenten, in
denen man Menschen zufallig einem langen oder kurzen Leben zuteilt. Das
ist keine Schwache dieses Buches, sondern eine ehrliche Beschreibung
dessen, was Wissenschaft zu diesem Thema leisten kann und was nicht. Wo
die Evidenz stark, aber nicht beweisend ist, sagen wir das. Wo sie dunn ist,

sagen wir das auch.

Fangen wir mit der Zahl an, die in der Praventionsmedizin so etwas wie der

stille Star ist.
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KAPITEL 1

VO:MAX: DER STARKSTE
VERANDERBARE LANGLEBIGKEITS-
MARKER

Stell dir vor, ein Arzt konnte dir mit einem einzigen Test sagen, wie hoch dein
Sterberisiko in den nachsten Jahren ungefahr ist — treffsicherer als
Blutdruck, treffsicherer als Cholesterin, treffsicherer sogar als dein
Korpergewicht. Diesen Test gibt es. Er heilst VO2max, und die meisten
Menschen haben noch nie davon gehort, obwohl er langst auf jeder besseren

Sportuhr angezeigt wird.

VOz2max ist die maximale Menge Sauerstoff, die dein Korper unter
Hochstbelastung pro Minute verwerten kann. Man kann sie sich als die Grolse
deines aeroben Motors vorstellen — wie viel PS dein Herz-Kreislauf-System
unter Volllast liefert. Und dieser Motor ist erstaunlich aussagekraftig: In einer
Auswertung mit uber 122.000 Menschen, die einen Belastungstest
absolvierten, sank das Sterberisiko mit jeder Stufe besserer Fithess — ohne
erkennbare Obergrenze. Es gab keinen Punkt, an dem jemand ,,zu fit"
gewesen ware (Mandsager et al., JAMA Network Open, 2018). Eine altere,
noch grolBere Metaanalyse von 33 Studien beziffert den Zusammenhang so:
FUr jede zusatzliche Fitnessstufe — ein sogenanntes MET — sank das
Sterberisiko um rund 13 Prozent, das Risiko fur Herzinfarkt oder Schlaganfall

um etwa 15 Prozent (Kodama et al., JAMA, 2009).

Man kann das ruhig zweimal lesen.

13 Prozent. So viel sank in der Metaanalyse von Kodama et al. (2009) das
Sterberisiko im Schnitt pro zusatzlicher Fitnessstufe (1 MET) — nach oben
ohne erkennbare Grenze.
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Die ehrliche Einordnung gehort dazu: Das sind Beobachtungsdaten. Sie
zeigen eine starke, dosisabhangige Assoziation, keinen zwingenden
Kausalitatsbeweis. Ein Teil des Effekts spiegelt sicher, dass gesundere
Menschen ohnehin fitter sind, nicht nur umgekehrt. Aber Fitness ist eine der
wenigen GrofSen in dieser Liste, die du aktiv verandern kannst — und genau
das macht sie so wertvoll. Blutdruck, Cholesterin, sogar dein Gewicht hangen
von vielem ab, das du nur bedingt steuerst. Deine VO2max steigt
zuverlassig, wenn du regelmalig trainierst. Wer von niedrig startet, gewinnt
dabei am meisten: Die Kurve ist am unteren Ende am steilsten, der Sprung

von ,unfit" zu , durchschnittlich" bringt den groRten Effekt.

Und hier kommt die zweite, fast noch wichtigere Botschaft dieses Kapitels:
Fitness sagt die Sterblichkeit haufig besser voraus als das
Korpergewicht. In groBen Kohorten zeigt sich immer wieder dasselbe
Muster — gut trainierte Menschen haben uber alle Gewichtsklassen hinweg
ein deutlich niedrigeres Sterberisiko als untrainierte, unabhangig davon, was
die Waage sagt. Das bedeutet nicht, dass Korpergewicht egal ist. Es
bedeutet, dass Fitness ein eigenstandiger, starker Schutzfaktor ist, den die
Waage schlicht nicht abbildet. Fur alle, die mit ihrem Gewicht ringen — durch
die Wechseljahre, durch Diaten, durch das ganz normale Auf und Ab des
Lebens — ist das eine befreiende Nachricht: Der Korper kann spurbar

gesunder werden, auch wenn die Zahl auf der Waage stehen bleibt.
Die Waage misst Masse. Sie misst keine Gesundheit.
Kurz zusammengefasst:

* VO2max ist der am besten belegte, gleichzeitig veranderbare

Langlebigkeits-Marker, den wir aktuell kennen.

* Der Zusammenhang ist eine starke, wiederholt bestatigte Assoziation —

kein Beweis fur Kausalitat, aber praktisch hoch relevant.
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* Fitness sagt Sterblichkeit haufig zuverlassiger voraus als das

Korpergewicht.

» Wer unfit startet, profitiert am meisten von den ersten Schritten — die

Kurve ist am Anfang am steilsten.
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KAPITEL 2

WIE VIEL AUSDAUER BRAUCHST DU
WIRKLICH?

Jetzt zur Praxis. Und damit auch zum groBen Missverstandnis-Festival, das
gerade durchs Internet zieht: ,Zone 2". Uberall dieselbe Botschaft — locker

radeln, stundenlang, sonst verpasst du das Geheimnis eines langen Lebens.

Zone 2 ist lockeres Ausdauertraining, bei dem du noch in ganzen Satzen
reden kannst, ungefahr 60 bis 70 Prozent deiner maximalen Herzfrequenz.
Es ist gut. Es baut dein aerobes Fundament, schont die Gelenke, lasst sich
uber viele Kilometer durchhalten. Aber es ist kein Zaubertrank. Halt man den
Trainingsaufwand gleich, bringt intensiveres Training fur die VO2max
mindestens genauso viel — oft in weniger Zeit (Maclnnis & Gibala, Journal of

Physiology, 2017).

Warum halt sich der Hype trotzdem so hartnackig? Weil Zone 2 sich gut
anfuhlt. Es tut nicht weh, man kann dabei telefonieren, und danach fuhlt
man sich tugendhaft. Nur ist ,fUhlt sich gut an" leider kein Synonym fur

Wirkt am besten". Sonst ware das Sofa langst als Longevity-Tool zertifiziert.

Der eigentliche Fehler der meisten Freizeitsportler liegt ohnehin woanders,
und er hat einen Namen: die Mittelzone. Dauerhaft mittelhart trainieren —
zu anstrengend, um sich zu erholen, zu lasch, um wirklich fitter zu werden.
Man qualt sich ein bisschen, jedes Mal, und wundert sich nach einem Jahr,

dass sich nichts verandert hat.
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Die Losung heilst polarisiert: rund 80 Prozent des Trainingsvolumens locker,
etwa 20 Prozent richtig fordernd, moglichst wenig dazwischen. Bei drei
Einheiten pro Woche heilst das schlicht: zwei locker, eine intensiv. Nicht
dreimal dasselbe Mitteltempo. Klingt fast zu simpel — und funktioniert genau

deshalb so zuverlassig.

Fur den Einstieg in die intensive Einheit reicht wenig: sechs bis acht
Wiederholungen von einer Minute zUugig, zwei Minuten locker, gut auf- und
abgewarmt. Uber die Wochen verlangerst du die harten Phasen. ,Intervalle"
klingt nach Leistungssport, ist in Wahrheit aber nur eine kurze Phase, in der
Reden schwerfallt, gefolgt von Erholung. Wer Herz-Kreislauf-Vorerkrankungen
hat oder lange nichts gemacht hat, klart intensivere Belastungen vorher
arztlich ab — das ist kein Kleingedrucktes, sondern ein ehrlicher

Sicherheitshinweis.

80/20. Rund 80 Prozent deines Ausdauervolumens locker, etwa 20 Prozent
richtig fordernd — mit mdglichst wenig Zeit in der zermirbenden Mittelzone
dazwischen.

Und wie viel insgesamt? Die WHO-Leitlinie von 2020 nennt einen klaren
Korridor: 150 bis 300 Minuten moderate oder 75 bis 150 Minuten intensive
Ausdaueraktivitat pro Woche, plus Krafttraining an mindestens zwei Tagen
(Bull et al., British Journal of Sports Medicine, 2020). Wichtig ist die Form der
Kurve dahinter: Der Nutzen steigt nicht linear, sondern mit abnehmendem
Grenzertrag. Der grofste Sprung liegt zwischen ,,nichts" und , etwas". Wer
bislang komplett inaktiv war, gewinnt mit den ersten 15 Minuten
Spaziergang pro Tag bereits einen messbaren Teil des gesamten Nutzens.
Oberhalb des WHO-Korridors flacht die Kurve deutlich ab — mehr schadet in

aller Regel nicht, bringt aber auch nicht proportional mehr.
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Wie misst man das eigentlich, ohne ins Labor zu mussen? Der ehrlichste Test
kostet nichts: Such dir eine Treppe, die dich zuverlassig auRer Puste bringt.
Geh sie zugig hoch, merk dir dein Gefuhl oben. Nach sechs bis acht Wochen
wiederholst du das. Atmest du ruhiger, ist deine Fitness gestiegen — ganz
ohne Uhr, ganz ohne Labor. Wearables und Laufuhren schatzen VO2max aus
Puls und Tempo; das ist brauchbar fur den Trend, aber nicht fir den exakten

Wert. Verlass dich auf die Richtung, nicht auf die zweite Nachkommastelle.
Kurz zusammengefasst:
* Zone 2 ist nutzlich, aber nicht einzigartig Uberlegen — bei gleichem

Aufwand liefert intensiveres Training vergleichbare oder grolSere Effekte.

* Der haufigste Fehler ist die dauerhafte Mittelzone: zu hart zum Erholen, zu

lasch zum Fortschritt.

* Polarisiert trainieren (viel locker, gezielt hart) schlagt gleichmalig

,mittelhart".

e WHO-Korridor: 150-300 Minuten moderat oder 75-150 Minuten intensiv

pro Woche, plus Krafttraining an mindestens zwei Tagen.

* Der Treppen-Test ersetzt jedes Labor, wenn es nur um den eigenen

Fortschritt geht.
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KAPITEL 3

KRAFT IST LANGLEBIGKEIT:
GRIFFKRAFT, KNOCHEN, MUSKELN

Vor ein paar Jahren wurde in Fitnessclubs viel Uber den perfekten Bizeps
geredet. Heute reden Arzte und Sportwissenschaftler Uiber etwas viel

Unspektakulareres: deinen Handedruck.

Griffkraft — gemessen mit einem simplen Handdynamometer — gehoért zu
den am besten untersuchten funktionellen Biomarkern der Alternsforschung.
Eine Metaanalyse mit 42 prospektiven Kohortenstudien und gut drei
Millionen Teilnehmenden fand: Die Gruppe mit der niedrigsten Griffkraft
hatte gegenuber der Gruppe mit der hochsten ein um 41 Prozent hoheres
Sterberisiko. Pro funf Kilogramm weniger Griffkraft stieg das Risiko um etwa
16 Prozent (Garcia-Hermoso et al., 2018). Die grofSe PURE-Studie mit rund
140.000 Menschen aus 17 Landern fand sogar: Griffkraft sagte Sterblichkeit
und Herz-Kreislauf-Ereignisse zuverlassiger voraus als der systolische

Blutdruck (Leong et al., The Lancet, 2015).

41 Prozent. Um so viel héher lag in einer Metaanalyse mit gut drei Millionen
Teilnehmenden das Sterberisiko der Gruppe mit der niedrigsten Griffkraft
gegenuUber der Gruppe mit der héchsten.

Warum ausgerechnet die Hand? Vermutlich, weil Griffkraft weniger eine
isolierte Handmuskel-Leistung ist als ein Stellvertreter fur etwas GroReres:
allgemeine Muskelmasse, neuromuskulare Funktion, die biologische Reserve
eines Korpers insgesamt. Sie entsteht fast nebenbei — durch Kreuzheben,
Klimmzuge, Rudern, das Tragen schwerer Einkaufstaschen —, nicht durch

stundenlanges Handtraining. Wer gezielt nachlegen will: Hange an der
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Klimmzugstange (zwei bis drei Mal pro Woche, 20 bis 40 Sekunden) oder
Farmer's Carries mit moglichst schwerer Last Uber 20 bis 30 Meter reichen

vollig.

Griffkraft ist dabei nur ein Teil eines groReren Bildes: Muskelmasse und
Knochendichte gehéren zusammen. In der Perimenopause kdnnen Frauen bis
zu zehn Prozent ihrer Knochenmineraldichte verlieren — und progressives
Krafttraining mit ausreichender Last wirkt dagegen nachweislich osteogen,
es regt Knochenaufbau und -erhalt an. Leichte Belastungen reichen als Reiz
meist nicht aus; der Kérper braucht einen echten Grund, Struktur zu
erhalten. Das widerspricht dem verbreiteten Reflex, ab funfzig ,lieber
vorsichtig" zu trainieren. Tatsachlich ist meist das Gegenteil richtig: Nicht

Schonung schutzt die Knochen, sondern dosierte, progressive Belastung.

Die gute Nachricht fur alle, die glauben, dafur brauchte es ein Funf-Tage-
Programm: Zwei Ganzkoérper-Kraftreinheiten pro Woche reichen, um Kraft
und Muskelmasse zu erhalten und aufzubauen — vorausgesetzt, die
Belastung steigt Uber die Zeit progressiv an. Wichtig ist nicht die Haufigkeit
an sich, sondern dass du dich langsam, aber stetig steigerst. Wenige
mehrgelenkige Ubungen — Kniebeuge, Kreuzheben-Varianten, Zug- und
Druckbewegungen — sauber ausgefuhrt und Uber Wochen progressiv
belastet, schlagen ein kompliziertes Funf-Tage-Programm, das nach der

dritten Woche im Kalender verstaubt.

Ein letzter praktischer Punkt, der in der Griffkraft-Debatte oft untergeht: Sie
lasst sich unabhangig vom Trainingsalter noch deutlich verbessern. Studien
zu gezieltem Grifftraining bei alteren Erwachsenen zeigen Zuwachse von 15
bis 25 Prozent innerhalb von 8 bis 12 Wochen — das ist keine Zahl fur
Zwanzigjahrige, sondern ausdrucklich fur alle, die glauben, mit sechzig sei

der Zug fur ,starker werden" abgefahren.
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Kurz zusammengefasst:
» Griffkraft ist einer der am besten belegten Stellvertreter-Marker fur
Gesamtmortalitat — robuster als der Blutdruck.

* Sie entsteht als Nebenprodukt von zusammengesetztem Krafttraining,

nicht durch isoliertes Handtraining.

* Krafttraining wirkt osteogen und schatzt aktiv vor dem

Knochendichteverlust der Wechseljahre.

» Zwei progressive Ganzkorpereinheiten pro Woche reichen als Basis vollig

aus.

e Auch im hoheren Alter ist Griffkraft in Wochen messbar trainierbar.
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KAPITEL 4

DER INTERFERENZ-MYTHOS: CARDIO
UND KRAFT ZUSAMMEN

»Cardio killt Muskeln" ist einer der hartnackigsten Mythen im Fitnessraum —
und er halt Menschen von einer der gestindesten Kombinationen Uberhaupt

ab.

43 Studien, ein Befund: Kombiniertes Ausdauer- und Krafttraining bremst
Maximalkraft und Muskelaufbau gegenlber reinem Krafttraining nicht
bedeutsam (Schumann et al., 2022).

Die aktuelle Evidenz relativiert die Angst deutlich. Eine systematische
Ubersichtsarbeit mit 43 Studien fand keinen bedeutsamen Nachteil von
kombiniertem Ausdauer- und Krafttraining fur Maximalkraft und
Muskelaufbau gegenutber reinem Krafttraining (Schumann et al., Sports
Medicine, 2022). Auf Muskelfaser-Ebene deutet eine weitere Metaanalyse auf
einen kleinen maglichen Nachteil hin — im Alltag meist wenig relevant.
Spurbarer leidet allenfalls die maximale Explosivkraft, vor allem wenn man
beides erschopfend in dieselbe Einheit presst. Und: Laufen interferiert
tendenziell etwas mehr mit Kraftaufbau als Radfahren, vermutlich wegen der

starkeren mechanischen Ermudung der Beine.

Fur Gesundheit, Muskelerhalt und Optik gilt also: Cardio ist kein Feind der
Muskeln, sondern ihr Kollege. Wer die kleine verbleibende Interferenz weiter
minimieren will, trennt harte Cardio-Einheiten und schweres Krafttraining
zeitlich — verschiedene Tage oder mindestens einige Stunden Abstand —

und wahlt bei engem Zeitplan eher das Rad statt die Laufschuhe, wenn
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direkt danach die Beine im Kraftraum gefordert sind. Fur alle, die ,,nur"
gesund und leistungsfahig bleiben wollen, ist selbst diese Feinjustierung

meist zweitrangig. Hauptsache, beides passiert regelmaRig.

Der Trend, der aktuell unter Namen wie ,Hybrid-Training" oder in
Wettkampfformaten wie HYROX viral geht, ist im Kern also nichts Neues,
sondern die popkulturelle Wiederentdeckung einer alten
sportwissenschaftlichen Erkenntnis: Kraft und Ausdauer sind zwei Saulen
desselben Hauses, kein Entweder-oder. Wer beide trainiert, altert in aller

Regel gesunder, als wer sich kunstlich auf eine Disziplin beschrankt.

Fur den Alltag lasst sich das in eine simple Wochen-Logik ubersetzen, egal ob
du auf ein Wettkampfformat hinarbeitest oder einfach nur gesund bleiben
willst: Kraft und hartes Cardio bekommen eigene Tage oder zumindest
mehrere Stunden Abstand; lockeres Cardio darf jederzeit dazwischen. Wer
wenig Zeit hat und beides an einem Tag unterbringen muss, trainiert zuerst
das, was ihm wichtiger ist — meist die Kraft — und hangt das Cardio locker

hinten an, nicht umgekehrt.
Kurz zusammengefasst:
 ,Cardio killt Muskeln" ist ein Mythos — die reale Interferenz ist klein und

fur die meisten Menschen kaum spurbar.

* Betroffen ist am ehesten die maximale Explosivkraft, nicht Kraftzuwachs

oder Muskelaufbau insgesamt.

* Laufen interferiert etwas mehr als Radfahren, wenn beides an einem Tag

stattfindet.

* Hybrid-Trainingsformate wie HYROX sind die popkulturelle Bestatigung
einer alten sportwissenschaftlichen Erkenntnis: Kraft und Ausdauer

gehodren zusammen.
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KAPITEL 5

WAS DEIN BIOLOGISCHES ALTER
WIRKLICH SAGT

,Guck mal, die App zeigt mein biologisches Alter." Diesen Satz hort man
aktuell Gberall — begleitet von einer Zahl, die entweder erleichtert oder

erschreckt, je nachdem, ob sie unter oder Uber dem Geburtsjahr liegt.

Die Idee dahinter: Aus DNA-Methylierungsmustern lasst sich ein Alter
berechnen, das vom kalendarischen Alter abweichen kann — eine
sogenannte epigenetische Uhr. Neuere Versionen wie DunedinPACE messen
nicht einmal ein Alter, sondern die Geschwindigkeit, mit der jemand altert,
und zeigen in groBen Kohortenstudien tatsachlich robuste Zusammenhange

mit spaterem kognitivem Abbau und anderen Gesundheitsendpunkten.

Auf Bevolkerungsebene ist das wissenschaftlich interessant. Fur die einzelne
Person, die sich einen Konsumententest bestellt, gilt das nur eingeschrankt
— und das ist der Teil, den die Werbung gern unterschlagt. DNA-Methylierung
schwankt bereits innerhalb eines einzigen Tages messbar. Die meisten dieser
Uhren wurden nie dafur entwickelt oder validiert, eine einzelne Person im
medizinischen Sinn einzuordnen. Was auf Bevolkerungsebene ein robuster
statistischer Zusammenhang ist, wird auf individueller Ebene schnell zu einer
Zahl mit erheblicher Unsicherheit — verkauft mit der Prazision eines

Laborbefunds.

DNA-Methylierung schwankt bereits innerhalb eines Tages messbar. Die
meisten epigenetischen Uhren wurden nie dafur entwickelt, eine einzelne
Person zuverlassig einzuordnen.
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Das heifst nicht, dass biologisches Altern ein Hirngespinst ist. Es heilst, dass
ein einmaliger DNA-Test aktuell kein verlassliches personliches
Diagnoseinstrument ist. Wer trotzdem tracken will, bekommt mit
funktionellen Markern mehr flrs Geld und vor allem mehr
Handlungsfahigkeit: VOzmax, Griffkraft, Muskelmasse und Kraftwerte im
Verlauf, Ruhepuls, Blutdruck. Diese Marker sind gunstig, beliebig oft
wiederholbar — und anders als ein epigenetischer Schnappschuss durch
Training und Lebensstil innerhalb von Monaten sichtbar veranderbar. Ein
biologisches-Alter-Test kann als grober Trend Uber Jahre interessant sein,
wenn man konsequent dieselbe Methode nutzt. Er sollte nie als medizinische

Diagnose oder als alleinige Entscheidungsgrundlage dienen.

Ein verwandtes Problem betrifft die Wearables, die die meisten von uns
langst am Handgelenk tragen. Ring und Uhr sind brauchbar fur grobe Marker
wie Gesamtschlafzeit und fur den Trend Uber Wochen. Bei der Einteilung in
Schlafphasen sind sie deutlich schwacher — Validierungsstudien gegen die
Goldstandard-Polysomnografie zeigen, je nach Gerat und Schlafphase,
Ubereinstimmungen zwischen grob 50 und 91 Prozent. Der proprietére
.Score", den viele Gerate morgens anzeigen, ist dabei nicht unabhangig
validiert und eher Motivations-Feedback als Messwert. Es gibt fur dieses
Phanomen inzwischen sogar einen klinischen Begriff: Orthosomnie — die
Fixierung auf perfekte Tracker-Werte, die selbst Schlafangst und schlechteren
Schlaf auslosen kann. Wenn ein Gerat, das eigentlich helfen soll, am Ende

schlechten Schlaf verursacht, hat es sein Ziel verfehlt.

Die Faustregel fur dieses ganze Kapitel: Miss, was sich durch dein Handeln
verandert, und schau auf den Trend Uber Wochen — nicht auf die einzelne

Zahl, die eine App dir heute Morgen prasentiert.
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Kurz zusammengefasst:

* Epigenetische Uhren sind auf Bevolkerungsebene wissenschaftlich
interessant, fur die einzelne Person aber noch kein verlassliches

Diagnoseinstrument.

* Funktionelle Marker (VO2max, Griffkraft, Kraftwerte) sind gunstiger,

wiederholbar und aktiv veranderbar.

* Wearables sind gut fur Trends, schwacher bei Details wie Schlafphasen —

der Score ersetzt kein Labor.

* Orthosomnie zeigt: Ein Tracking-Tool, das Angst statt Klarheit erzeugt, hat

sein Ziel verfehlt.
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KAPITEL 6

DRANBLEIBEN: DIE PSYCHOLOGIE
DER MINIMALDOSIS

Der ambitionierte Funf-Tage-Trainingsplan halt im Schnitt bis ungefahr
Mittwoch der zweiten Woche. Das ist keine Charakterschwache. Das ist, wie
Menschen im Durchschnitt funktionieren, wenn die Einstiegshlrde zu hoch

liegt.

Zwei Erkenntnisse aus diesem Buch ergeben zusammen eine entlastende
Strategie. Erstens: Der grofste gesundheitliche Gewinn liegt am Anfang, beim
Sprung von ,nichts" zu ,etwas" — schon Bewegungsmengen unterhalb des
WHO-Zielkorridors senken das Risiko messbar. Zweitens: Langfristige
Aktivitat hangt weniger an Motivation als an RegelmaRigkeit und einer
niedrigen Einstiegshurde. Motivation ist ein netter Gast, aber ein schlechter
Mitarbeiter — sie kommt und geht, wie es ihr passt, und verlasst einen

zuverlassig genau dann, wenn man sie am meisten brauchte.

Die kleinste Dosis, die tatsachlich stattfindet, schlagt jeden perfekten Plan,
der nur im Kalender existiert.

Deshalb dreht Alethics die Frage um: nicht ,Wie schaffe ich fUnf Einheiten die
Woche?", sondern ,Was ist die kleinste Einheit, die ich diese Woche sicher
schaffe?" Ein 15-minutiger Spaziergang nach dem Mittagessen, jeden Tag, ist
kein Kompromiss. Er ist der Anfang — und er schlagt jedes perfekte

Programm, das nur im Kalender existiert.

Praktische Bausteine, die diesen Unterschied im Alltag machen: Koppel die
neue Gewohnheit an etwas, das ohnehin schon passiert — ,nach dem

Mittagessen 15 Minuten gehen" statt ,irgendwann heute Sport machen".
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Fang absichtlich zu klein an: lieber dreimal 15 Minuten sicher als dreimal 45
Minuten hoffnungsvoll, und dann langsam steigern — erst Haufigkeit, dann
Dauer, dann Intensitat. Mach Fortschritt sichtbar, etwa Uber den Treppen-Test
aus Kapitel 2; ein messbarer kleiner Erfolg tragt Gber die Tage, an denen
keine Lust da ist. Und plane fur den Widerstand: ,Wenn es regnet, dann 15
Minuten Treppensteigen oder Hometrainer" entscharft die Ausrede, bevor sie

uberhaupt entsteht.

Kurz zusammengefasst:

Der gréRte gesundheitliche Gewinn liegt am Ubergang von ,nichts" zu

~etwas" — die Einstiegshurde zahlt mehr als der perfekte Plan.

Motivation tragt kurzfristig, Systeme tragen langfristig.

Klein anfangen, sicher durchfuhren, dann langsam steigern: erst

Haufigkeit, dann Dauer, dann Intensitat.

Sichtbarer Fortschritt (Treppen-Test, Trainingsgewichte) tragt tber

motivationslose Tage hinweg.
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FAZIT

DER EHRLICHE LONGEVITY-PLAN

Kein Peptid, kein Blutwert-Abo, kein Gerat ersetzt das, was in diesem Buch
tatsachlich mit einem langen, gesunden Leben zusammenhangt:
ausreichend Ausdauer, ausreichend Kraft, und die Konstanz, beides Uber

Jahre durchzuhalten.

Zusammengefasst in einer realistischen Wochen-Struktur fur die meisten
gesunden Erwachsenen: zwei bis drei Ausdauereinheiten (Uberwiegend
locker, ein bis zwei davon intensiver), zwei Ganzkorper-Krafteinheiten mit
progressiver Last, dazu Alltagsbewegung, die sich nicht wie Training anfuhlt
— Treppen statt Aufzug, ein Spaziergang nach dem Essen. Getrackt wird,
was sich verandern lasst: Griffkraft, ein einfacher Treppen- oder Talk-Test, die
Gewichte im Kraftraum. Nicht getrackt wird die Nachkommastelle eines DNA-

Tests, der ohnehin nicht fur dich personlich validiert ist.

Als Orientierung eine realistische Beispielwoche — kein starres Dogma,

sondern ein Gerust, das sich an deinen Alltag anpassen lasst:

Montag Krafttraining Ganzkdrper (30-40 min)
Dienstag Ausdauer locker, Zone 2 (30 min)

Mittwoch Ruhe oder 15 min Spaziergang

Donnerstag Krafttraining Ganzkdrper (30-40 min)

Freitag Ausdauer intensiv, kurze Intervalle (20-25 min)

Samstag Ausdauer locker, gern langer (Rad, Wandern)



TAG FOKUS

Sonntag Ruhe, Alltagsbewegung, Treppen-Test alle paar Wochen

Das fullt den WHO-Korridor, deckt zwei Krafteinheiten ab und lasst genug

Platz fur ein Leben neben dem Training.

Mein Nachbar mit den vier Stockwerken hat vermutlich nie ,VO2max"
gegoogelt und keinen einzigen biologischen Alterstest gemacht. Er ist
einfach jahrzehntelang die Treppe genommen, hat schwere Dinge getragen,
und ist drangeblieben, als es unspektakular wurde. Genau das ist die
eigentliche Longevity-Strategie — auch wenn sie sich als Schlagwort

schlecht viral verbreitet.
Nimm diese Woche die Treppe. Buchstablich.

Medizinischer Hinweis: Dieses Buch ersetzt keine arztliche Beratung. Bei
Vorerkrankungen oder vor intensiven Belastungen bitte arztlich abklaren

lassen. Alethics diagnostiziert nicht.
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ANHANG

GLOSSAR

VOz2max — maximale Sauerstoffaufnahme unter Hochstbelastung, das
robusteste MaR fur kardiorespiratorische Fitness. MET — metabolisches
Aquivalent, Vielfaches des Ruheumsatzes (1 MET = 3,5 ml Oz/kg/min). Zone
2 — lockere Ausdauerintensitat, Reden in ganzen Satzen maglich.
Polarisiertes Training — Intensitatsverteilung mit viel lockerem und wenig
sehr intensivem Volumen. Interferenz-Effekt — angenommene Hemmung
von Kraftaufbau durch gleichzeitiges Ausdauertraining; nach aktueller
Evidenz gering. Griffkraft — per Dynamometer gemessene Handkraft;
robuster Stellvertreter-Marker fur Gesamtkraft und Mortalitatsrisiko.
Epigenetische Uhr — Algorithmus, der aus DNA-Methylierung ein
biologisches Alter schatzt; auf Bevolkerungsebene validiert, individuell noch
limitiert. Orthosomnie — krankhafte Fixierung auf perfekte Schlaf-Tracker-
Werte.
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WEITER MIT alethics

Dieses Buch ist ein Ausschnitt aus dem, was alethics an
evidenzbasiertem Wissen zu Training, Ernahrung und ALETHICS.DE
Gesundheit sammelt und laufend erweitert. Wenn du tiefer

einsteigen willst:

Auf
Instagram und im alethics-Newsletter ordnen wir jede
Woche ein aktuelles Thema aus Fitness, Ernahrung und
Longevity ein — verstandlich, mit Quellen, ohne
Angstmarketing.

Dieses Buch liefert die Prinzipien.
Wie sie konkret in deinen Alltag passen — mit deinem
Zeitbudget, deiner Vorgeschichte, deinen Zielen —, ist eine
andere Frage. Wer dabei Begleitung sucht, schreibt uns
einfach das Wort

Mehr unter



alethics - Training. Ernahrung. Klartext. - #fightthefade - alethics.de
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