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Nur keine
Anziiglichkeiten

Was schickt sich, was geht gar nicht?
Gemeinsam mit Experten gehen wir in
der Rubrik ,Benimm®“ Stil- und
Gewissensfragen auf den Grund.

VON MARINA BRAFA

Kleidung ist nicht iiberall Privatsache.
Spatestens an warmen Tagen steht so
mancher vor dem Kleiderschrank und
iiberlegt hin und her, was nicht nur chic
ist, sondern auch als schicklich gilt — ob im
Biiro, im Theater oder bei Einladungen.

Am Arbeitsplatz kann es in manchen
Unternehmen sehr leger zugehen. Wer
dennoch keinen Fehler machen mochte,
sollte zu Anzug, Hemd und Krawatte oder
eben zu Kostiim oder Hosenanzug greifen.
Dabei gilt: Jehoher die Position in der Hie-
rarchie, desto gedeckter sollte die Farbe
der Kleidung ausfallen. Das gilt fiir beide
Geschlechter. Frauen sollten — sofern sie
einen Rock tragen — knieumspielende Va-
rianten wahlen und darauf achten, dass
der Ausschnitt auch im Sommer nicht zu
tief blicken ldsst. Edith Fruhner von der
MaBschneiderinnung Stuttgart rat, stets
ein Jackchen oder einen Blazer parat zu
haben. Wichtig ist es, dass man Unterwi-
sche nicht sieht. Bei einer transparenten
Bluse sollte frau am besten noch ein Top
darunter tragen.

Auch der Herr muss im Sommer nicht
schwitzen. Denn inzwischen darf man
auch kurzdrmlige Hemden tragen. Dabei
sollte aber auf die Stoffe geachtet werden.
Von Kunststofffasern wie Polyester rit die
Mode-Expertin Edith Fruhner eher ab:
,Da schwitzt man zu sehr.“ Deshalb auf
Mischgewebe oder natiirliche Fasern zu-
rlickgreifen.

Im Theater und der Oper, weill Fruhner
aus eigener Erfahrung, ,wird querbeet al-
les getragen®. Schade, wie sie findet. Sie
setzt eher auf die klassische Kleidung: Ein
langes Abendkleid braucht es gar nicht
unbedingt, eine schicke Hose und ein Bla-
zer reichen auch schon.

Surf-Tipp

Neue Windows-Kacheln

Microsoft bietet das angekiindigte Upda-
te von Windows 8 mit dem bisherigen
Codenamen ,,Blue“ kostenlos an. Dabei
handelt es sich um eine Weiterentwick-
lung des erst im Oktober erschienenen
Microsoft-Betriebssystems. Das wird
auch am endgiiltigen Namen Windows
8.1 deutlich. (dpa)

http://windows.microsoft.com/de-DE/win-
dows-8/upgrade-to-windows-8

Zahl des Tages

Zentimeter Durchmesser sollte ein Hams-
terlaufrad haben, damit die beliebten
Haustiere ihren groen Bewegungsdrang
gut ausleben konnen. Das rit die Tier-
arztliche Vereinigung fiir Tierschutz
(TVT). Lauft der Hamster zu lange in
einem kleinen Rad, kann er Wirbelsdulen-
probleme bekommen. Stattdessen muss es
so grof3 sein, dass er sich darin mit einem
geradem Riicken bewegt. Auf Hamsterku-
geln sollten Halter ganz verzichten. Die
Gefahr sei grof3, dass die Tiere abstiirzen
und etwa die Treppe hinunterrollen. (dpa)
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Sandra Markert Regine Warth

Fragen, Anregungen, Kritik?
Melden Sie sich bei uns.
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Montag bis Freitag von 13 bis 15 Uhr
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Fit mit Handtuch
und Besenstil

Jede Wohnung ist ein Sportstudio,behauptet ein US-Elitesoldat

Ein halbstiindiges Training an vier
Tagen die Woche reichen, um seinen
Korper in Form zu bringen. Die
Ubungen aus dem Buch ,Fit ohne
Gerate“ sind machbar, aberauch
gesund? Die Autorin hat einen
Sportarzt zu Rate gezogen — und das
Training selbst ausprobiert.

VON SANDRA DAMBACHER

SCHORNDOREF. Keine Zeit, kein Geld, kein
Babysitter — solche Ausreden zéhlen nicht
beim Training zu Hause mit eigenem Kor-
pergewicht. ,Bis andere ihre Tasche ge-
packt haben und zum Fitness-Studio ge-
fahren sind, bin ich schon fertig“, so der
amerikanische Soldaten-Ausbilder Mark
Lauren. Und das mit Hilfe der Mobel, die
jeder zu Hause hat: Mit dem Bett trainiert
er sich den knackigen Po an, aus der Zim-
mertiir wird mit einem Handtuch ein Trai-
ningsgerét fiir Bauchmuskeln und Ober-
schenkel. Fiir Fortgeschrittene gibt’s Lie-
gestlitze mit Putzlappen - das macht
Muskelkater und ein sauberes Parkett.
Zugegeben, die Ubungen, die auf den
rund 200 Seiten erklart werden, sind nicht
unbedingt neu. Mark Lauren setzt dafiir
auf Abwechslung: Viele kennen den Effekt
aus dem Fitness-Studio, wenn man allzu
lang und allzu oft die immer gleichen
Ubungen macht. Der Kérper gewéhne sich
an die Ubungen, so Lauren und baue des-
halb nicht weiter Muskeln auf. ,Muskeln
brauchen standig neue Anreize.“

Falsch ausgefiihrte Ubungen
schaden dem Korper

Ein Satz, den sich auch Daniel Meketzer
zu eigen gemacht hat. Der 29-jahrige Stu-
dent trainiert seit zwei Monaten nach den
bebilderten Anweisungen des Elitesolda-
ten. ,,30 Minuten kann ich immer mal ab-
zwacken®, sagt Meketzer. Der Erfolg kann
sich seiner Meinung nach sehen lassen:
,Ich habe schon drei bis vier Kilo an Mus-
kelmasse zugenommen.“ Auch seine Rii-
ckenschmerzen sind abgeklungen.

Sportwissenschaftler sehen das Heim-
training allerdings mit gemischten Gefiih-
len: So kénnen falsch ausgefiihrte Ubun-
gen dem Korper mehr schaden als nutzen.
»Hierbei gibt es weniger akute Verletzun-
gen, dafiir aber hdufig Uberlastungsscha-
den“, sagt beispielsweise Sportmediziner
Simeon Geronikolakis, der auch Arzt der

Wissenswert

zweiten FuBballmannschaft des VB
Stuttgart ist. Andererseits wirken sich
Fehler beim Training mit dem Eigenge-
wicht weniger schlimm aus, als wenn im
Studio falsch mit den Geradten Sport be-

trieben wird.

Grundsétzlich empfiehlt Geronikola-
kis, sich die Ubungen fiir zu Hause zu-
néchst von einem Trainer oder Physiothe-
rapeuten vormachen lassen und sie dann
erst alleine durchzufithren. Wichtig ist,
sich davor aufzuwarmen, langsam zu be-
ginnen und nach und nach die Trainings-
intensitdt zu steigern. ,,Wenn Ubungen
Schmerzen hervorrufen, sollten diese
nochmal tiberpriift werden“, sagt er.

Trainingsfortschritte in
einem Tagebuch notieren

Mark Lauren hélt eine solche Vorberei-
tung fiir seine Ubungen fiir etwas iiber-
trieben: ,,Wenn man sich gesund fiihlt und
verletzungsfrei ist, kann man sich den

Arztbesuch sparen®, sagt er. ,Man geht ja
auch nicht zum Arzt, bevor man mit seinen
Kindern spielt oder Einkaufe schleppt.*
Bleibt nur noch der innere Schweine-
hund, den esbeim Training zu Hause eben-
so zu bekdmpfen gilt wie im Studio: ,,Ge-
hen Sie es deshalb entspannt an, und er-
lauben Sie sich auch kleine Fehler”, sagt
der Diisseldorfer Sportpsychologe Jiirgen
Walter. ,Man will ja nicht Elitekdmpfer
werden.“ Er empfiehlt, die Latte am An-
fang nicht zu hoch zu legen, sondern eher
kleine Schritte zu machen und diese in
einem Trainingstagebuch zu notieren.
Wichtig sei auBlerdem, ein Ziel vor Augen
zu haben —beispielsweise das bessere Aus-
sehen. Oder man trainiert mit Freunden.

~ _

Fliegende
Gratsche

Auf den Bauch an den
Rand des Betts legen.
Die Hiiften liegen genau
auf der Kante. Beine erst |
locker hangen lassen,
dann Beine strecken
und zur weiten Gratsche
offnen. Die Beine nun
anheben, schlief3en und
ein Stiick tiber das Ge-
saf3 anheben. Dabei
Gesafdmuskeln fest
anspannen und die
Position drei Sekunden
halten.

Dann Beine wieder
spreizen und langsam
zu Boden senken.
Ubung ein paar Mal mit
je zehn Wiederholungen
durchftihren.

Umgekehrte
Bankdriicken

Besenstiel auf die Sitzfla-
che zweier Stiihle legen
und sich darunter legen.
Dabei sollte der Stiel so
hoch liegen, dass man
ihn nur mit gestreckten
Armen zu fassen
bekommt. Hande sind
dabei schulterbreit geoff-
net. Den Kérper in einer
geraden Linie halten, die
Arme beugen und die
Brust nach oben zur Stan-
ge ziehen. Am hochsten
Punkt die Schulterblatter
zusammenziehen.

Nur die Fersen sollten
jetzt noch den Boden
beriihren. Anschlief3end
den Korper absenken,
ohne die Stange loszulas-
sen. Am tiefsten Punkt
Arme und Riicken
bewusst strecken.

, Wer trotzdem keinen Spafl daran hat, fiir
den ist das dann halt nichts®, so Sportpsy-

chologe Walter. Denn Spa8 sei schliefilich
die groB3te Motivation.

Die Angst der Frauen, beim Soldaten-
training zu viel Muskelmasse aufzubauen,
ist nach Meinung Laurens unbegriindet:
,2Méanner haben zehnmal mehr Testoste-
ron“, sagt er. Frauen kénnten also ohne
Medikamente nie so grofe Muskeln wie
Manner aufbauen. Doch der Elitesoldat
weil}, wie man die Zweifel am besten aus-
raumt — und dabei auch noch Geld ver-
dient: Er hat einfach ein neues Buch he-
rausgebracht - Fit ohne Gerite fiir Frauen.

= Das Buch ,,Fit ohne Gerite — Trainieren
mit dem eigenen Korpergewicht“ von
Mark Lauren ist im Riva-Verlag erschie-
nen und kostet 16,99 Euro.

Curl mit Handtuch

Mit dem Riicken zur Wand stellen. Mit
beiden Handen je ein Ende eines Bade-
tuchs greifen und ein Bein in die Schlin-
ge stellen. Nun gegen den Widerstand
des Beins das Handtuch mit den Armen
nach oben ziehen, bis der Ober- und
Unterarm etwa einen 30-Grad-Winkel
bilden. Das Hochziehen sollte fiinf
Sekunden dauern. In weiteren fiinf
Sekunden die Arme wieder gegen den
Widerstand des Beins (einfach fester ins
Handtuch treten) nach unten fiihren.
Dabei sollten sich nur die Unterarme
sowie das Bein in der Schlinge beugen
und strecken. Die Oberarme bleiben eng
am Korper, der Riicken ist wahrend der
Bewegung stets gerade, der Blick nach
vorne gerichtet.

Gleitender
Liegestiitz

Man legt sich auf den
Bauch, streckt die Beine
und stellt sich mit den
Fufspitzen auf. Die Arme
werden zur Seite ausge-
streckt und die Hande
jeweils auf einem Hand-
tuch abgelegt. Arme,
Schultern und Kopf sind
angehoben. Nun Arm-,
Schulter- und Rumpfmus-
keln anspannen. Arme
gestreckt halten, wahrend
versucht wird, die Hiande
aufeinander zuzubewe-
gen —um die Endposition
beim Liegestiitz zu errei-
chen. Beim Hochstem-
men bleibt der Krper in
einer Linie, der Riicken
gerade.

Tirziehen

An eine gedffnete Tir
stellen und mit jeder
Hand einen Tiirgriff grei-
fen. Fiifde rechts und links
der Tiir abstellen. Sich so
weit zurticklehnen, bis
die Arme gestreckt sind.
Gleichzeitig das Knie
beugen und das Gesaf
nach hinten strecken.
Ober- und Unterschenkel
sowie Oberkodrper und
Oberschenkel bilden
zueinander einen rechten
Winkel. Nun die Brust
nach vorn oben ziehen,
bis die Tir beriihrt wird.
Schulterblétter zusam-
menziehen. Dann in die
Ausgangsposition zuriick-
kehren.



