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uber. Betont wieder, dass
«<man mich eigentlich
nicht als Sportler sehen
darf», Ziele sind nicht
wichtig, sondern der
Bewegungsablauf, das
Spiiren. Weltmeister
wurde er nur, weil er im
Final «das Gas rausnahm,
schon schwamm, sonst
hitte ich alles verrissen.»
Das kann nur einer, der

Power-Boost
statt Jo-Jo-Effekt

DIAT Der einst iibergewichtige Schwimmer
und Arzt Mark Warnecke wollte abnehmen
—ohne Verlust von Muskelmasse.

Der Brustspezialist beim
Planschen. Der Weltmeister
_von 2005 nennt sein
" Training «aktive Erholung>>.
Und er will im Friihling wieder
ins Wallis kommen.

per Bahnen: Die tig-
lichen Gondelfahrten wa-
ren gratis. «Ein Experi-
ment», sagt er. Begleitet
wurde er von seiner Frau
und seinem langjdhrigen
Trainer Horst Melzer. Die
Kollegen aus der deut-
schen Nationalmann-
schaft ackerten zur glei-
chen Zeit in der Sierra
Nevada durchs Wasser.
«Ich bin zu alt und mache
mein eigenes Ding», er-
klart Warnecke seinen
Extrazug.

Im Fiescher Wasser
bereitete er sich auch fiir

die WM-Qualifikation der
Deutschen am kommen-
den Wochenende in Han-
nover vor. Warnecke ist
seit 1988 in Deutschland
ungeschlagen. Er ist nicht
einmal in Form, nennt
sein  Training «plan-
schen» und «aktive Er-
holung». In Form will
er im Mirz 2007 sein,
dann sind die WM in
Melbourne (Au).

Im Fiescher Hallen-
bad erzdhlt er von seinen
Ideen tuber neue Trai-
ningsformen, kann nicht
ruhig sitzen, sprudelt

ein hochsensibles Be-
wegungsempfinden und
viel Erfahrung hat.

Besser als die Ruderer
aus dem Deutschland-
Achter

Der Essener ist ein Sport-
Verriickter, ein Hans-
dampf in allen Gassen,
fihrt Rennvelo bis zum
Exzess und Autorennen,
hat zusammen mit den
Ruderern aus dem
Deutschland-Achter trai-
niert (und auf dem Ergo-
meter teilweise bessere
Werte erzielt als die
Ruderer).

Er schwirmt vom Gegen-
stromkanal, in dem er
sich bis zum K.o. veraus-
gaben kann. «<Wenn ich
drin war, muss man die
Turbine  auswechseln.»
Und wenn der Ukrainer
Oleg Lisogor, sein scharfs-
ter Konkurrent, «etzt
zur Tir hineinkommen
wiirde, wiirde ich mit
ihm fighten, bis ich
umfalle, da bin ich wie
ein Marine».

Schwimmen wird er
nicht ewig, die Zeit laufe
gegen ihn, sagt er. Er ist
aber auch froh, dass
er sich dann noch mehr
bei anderen Sportarten
austoben kann, «beim
Schwimmen wird man
immer so nass».

Warnecke hat ein hoch-
wertiges Eiweiss-Prdparat
entwickelt, das leistungs-
unterstiitzend wirkt,
aber kein Doping ist («<Das
wire der GAU als Arzt
und Athlet»). Sein Pulver
basiert auf Aminosduren.
Warnecke weiss, «dass wir
alle zu viele Kohlehydrate
und zu wenig Eiweiss zu
uns nehmeny.

Weil bei seiner Diit
keine Muskelmasse ab-
gebaut wird, bleibt der
bertiichtigte Jo-Jo-Effekt
aus. Sein Pulver, das er zu-

te Laktatwerte. In seiner
Pause nach der WM 2005
schrieb Warnecke ein
Kochbuch, mit dessen
Rezepten in Kombination
mit dem Pulver man
garantiert abnehme.
«Man darf nicht zu
viel nachdenken oder et-
was dndern, einfach ma-
chen.» Das Pulver ist teu-
er (35 Euro) und schme-
cke «nicht besonders», so
der Erfinder, aber keines-
falls wiirde er die Quali-
tit zu Gunsten des Prei-

ses dndern.

nichst nur fiir den
Privatgebrauch ferti-
gen liess, mauserte
sich nach seinem
WM-Sieg 2005 zum
Hit. Die deutsche
Nationalelf nimmt
es, der Deutschland-
Achter, viele Renn-

velofahrer, Leicht-
athleten wund Ho-
ckeyspieler.

Das Pulver fiihre
zu einem «Power-
Boost», lauten die
Riickmeldungen, die
Athleten fiihlen sich
besser durchblutet,
sind lockerer, er-
holen sich schneller
und haben verbesser-

Athlet mit Wohlfiihigewicht:

Mark Warnecke kann mit seinem
Aminosduren-Pulver 97 kg halten.

Warneckes Homepage, die detailliert Auskunft tiber
seine Dit gibt: www.mark-warnecke.de
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