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Wie Sie sich endlich gesund essen

Alles, was Ménner iiber den neuen Trend
Clean Eating wissen miissen, erfahren Sie in
unserem grofien Special: Ein Kollege hat es
4 Wochen lang getestet, ein Experte sagt,
was Sie beachten miissen, und natiirlich gibt
es die passenden Rezepte - Infos satt also!

FITNESS

48 Die stirksten Influencer

Von Instagram bis Youtube: Von
. zur gleichen Zeit: Das sind die
. Trainings-Trends Calisthenics,
i Crossfit und Fitness-Fighting

diesen 8 Typen konnen Sie sich
in Sachen Sport und Fitness
noch manches abgucken. Like!

i 54 |Workout-Trends im Check
! Stumpfes Hanteln war gestern,
! heutzutage trainiert man Kraft,

Beweglichkeit und Kondition
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MensHealth.de/abo
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XEDITORIAL

Wie Sie sich stark
und gesund essen

>>—— Ich kann mich wirklich nicht daran erinnern, wann

ich das letzte Mal bei McDonald’s gewesen bin. Oder bei Burger King.

Wahrscheinlich mal bei einem Kindergeburtstag. Das liegt aber
nicht daran, dass ich kein Fast Food mag. Ich bin nun einmal kein
Fan von industriell verarbeitetem Essen (allein im Big Mac stecken
g verschiedene Zusatzstoffe). Dafiir gibt es eine simple Erkldrung:
Ich mochte meinen Korper einfach mit der bestméglichen Energie
versorgen. Schliefilich bemiihe ich mich Woche fiir Woche mehrere
Stunden, ihn durch Training leistungsfahig und in Form zu halten.
,Food is fuel lautet mein Credo. Wenn ich also nicht weif3, was in
Lebensmitteln wirklich drin ist, versuche ich, die Finger davon zu
lassen - beim Tanken achte ich ja auch auf den Treibstoff. Deshalb
bin ich schon seit Jahren ein Fan von Clean Eating, bemiihe mich
also, moglichst natiirliche, frische und unverarbeitete Lebensmittel
zu essen. Allerdings bin ich da nicht papstlicher als der Papst. Denn
Clean Eating gibt es in unterschiedlichsten Auspriagungsformen -
von ganz strikt (es muss fangfrischer Biolachs als ganzer Fisch sein)

FURDIE AUGEN
Wenn’s bei uns bitterkalt ist,
rlckt das Fashion-Team aus,
um die Trends des Sommers
zu fotografieren. Diesmal
ging'sin den Oman. Matthias
Ziegler hat die Looks in Szene
gesetzt, zu sehenim Guide
to Style. Heft umdrehen, uiii!

FURDIE OHREN

Seit Mitte Februar gibt's den
Men's-Health-Podcast mit
unserem Fitness-Redakteur
Nico Airone (NXT LVL). Den
spannenden Talk mit starken
Gesprachspartnern finden Sie
bei Soundcloud und iTunes.

FUR DEN GRILL
Endlich wieder BBQ-Saison!
Na klar, Sie kdnnten auch im
Winter grillen, aber bei gutem
Wetter macht’'s mehr SpalB.
Sie brauchen Inspiration zum
Schwerpunktthema Clean
Eating? Dann folgen Sie doch
unserem Chef bei Instagram!

i Instagram
i @mh_Markus

bis semiclean (tiefgekiihlter Lachs
aus dem Supermarkt tut’s auch).
Mittlerweile ist um Clean Eating
ein regelrechter Hype entstanden.
Damit Sie iiber alle relevanten
Infos zu dieser hochinteressanten
Erndhrungsphilosophie verfiigen,
haben wir dem Thema in dieser
Ausgabe ein Special (ab Seite 26)
gewidmet. Besonders schwer
umzusetzen ist das Ganze nicht,
vor allem jetzt nach dem Winter
nicht, wo wieder tiberall frisches
Obst und Gemiise angeboten wird
und Sie daheim den Grill anwerfen
konnen. Mein Tipp: Probieren Sie
es einfach mal aus! Wenn Sie sich
zum Beispiel einen Hamburger
selbst zaubern, schmeckt der auch
viel besser. Glauben Sie nicht?
Dann bléttern Sie bitte sofort auf
Seite 94 und lesen Sie die Story
»Davon geht doch die Welt nicht
unter” - das perfekte Lesestiick
fir alle, die sich in unserer von
Missmut und Zweifeln geprigten
Welt etwas mehr Optimismus
winschen. Wer positiv denkt, hat
es namlich leichter im Leben. Wie
genau das funktioniert, erkléren
wir Schritt fiir Schritt. Nur Mut,
es klappt ganz sicher! Wirklich!
Sie haben alles im Griff, brauchen
aber noch etwas Anschub fiir Thre
Frithjahrsform ? Auch da kénnen
wir Thnen weiterhelfen, entweder
mit einem Bericht iiber aktuelle
Fitness-Trends (,,Unser Best-Body-
Bausatz ab Seite 54) oder einem
Blitz-Workout (,,Der Preis ist
Schweif$, ab Seite 62), das Sie in
30 Minuten 800 Kalorien kostet.
So oder so, ich wiinsche Thnen
einen perfekten Start ins Frithjahr
und viel Spafy mit dieser Ausgabe!

MARKUS STENGLEIN
Chefredakteur
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Name:

Michael Dubree
Alter: 31 Jahre
Grofie: 1,86 Meter
Gewicht: 90 Kilo
Wohnort:
Louisville/USA
Beruf': Kranfihrer

~Sportist fiir mich
eine Art Katalysator”

Unsere US-Kollegen kiirten Michael Dubree zum
Ultimate Men’s Health Guy. Der Gewinn kam fiir
thn tiberraschend, dachte er doch, alles verloren
zu haben. Uns hat er seine Story erzahlt

Seit mehr als 7 Jahren binich
jetzt clean. Darauf bin ich umso
stolzer, da mein Leben nicht
gerade optimal anfing. Meine
Eltern liefien sich scheiden, als
ichein Jahralt war. Etwas spé-
ter lernte meine Mutter einen
neuen Mann kennen. Leider!
Mein Stiefvater vertickte
Marihuana, aber auch hértere

Sachen. Fiir meine Mutter be-
gann eine echt harte Zeit - und
ich konnte nichts tun, ihr nicht
helfen. Es gab Momente, in
denen ich sogar an Selbstmord
dachte - dawarich 9 oder 10.
Solche Gedanken in dem Alter -
unfassbar im Riickblick! Mit 13
habe ich zum ersten Mal selbst
Marihuana geraucht. Als meine

Mutter das herausfand, sagte
sie nur: ,Wenn du rauchst, dann
mituns anstatt mit Fremden.“
Von daan rauchte ich jeden Tag
mit meiner Mutter und meinem
Stiefvater. Das waren die einzi-
gen Momente, in denen ich mich
ihnen verbunden gefiihlt habe.

Mit 14 Jahren folgten hartere
Drogen. Mein Leben war ein
einziger Rausch. Mit nur 20 Jah-
ren hatte ich dann einen Herz-
anfall. Trotzdem machte ich
weiter - bisich in eine Klinik
kam. 11 Monate war ich dort,
dann folgten 3 Jahre in einer
betreuten Einrichtung. Diese
Zeit rettete mein Leben. Ich fing

»Eine knackige
Einheit im Gym
lisst mich viele
meiner Sorgen

vergessen®

an, Sport zu treiben. Und ich
merkte, dass es andere Dinge
als Drogen gibt. Ich fand einen
guten Job, konnte mir sogar ein
eigenes kleines Haus leisten.
Heute habe ich einen tollen Job
und eine wunderbare Freundin
mit 3 Kindern, denen ich beim
Aufwachsen zusehen darf. Das
Wichtigste: Mit meiner Vergan-
genheit habe ich abgeschlossen.
Aber ich verleugne sie nicht. Sie
ist Teil von mir und hat mich zu
dem gemacht, der ich heute bin.

Inzwischen arbeite ich ehren-
amtlich fir eine Organisation,
die Abhingigen hilft. Ich will
Leute unterstiitzen, denen es so
dreckig geht wie mir damals.
Ich biete ihnen an, mit mir
Sportzu machen, sichim Gym
auszupowern. Denn Sportist
der Katalysator fiir Frust und
Traurigkeit. Eine knackige Ein-
heitim Gym oder auf der Lauf-
strecke lasst mich auch heute
noch viele Sorgen vergessen.

Hohen und Tiefen

In seinem Leben ging’s nicht immer
nur hoch: Michael Dubree, Gewinner
des Titels Ultimate Men's Health
Guy, bei der Arbeit als Kranfuhrer
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Friithjahrs-
putz! Hier die
saubersten
Tipps unserer
Kollegen

Chefredakteur

,Einmal im Jahr miste ich meinen
Kleiderschrank aus: Alles, was ich
6 Monate nicht angezogen habe,
bekommt mein Neffe - wir haben
die gleiche Grof3e. Voll praktisch.”

ELKE KRUGER
Fotoredakteurin

»Mein Bike kriegt’ne Abreibung:
In der Autowaschanlage spritze
ich es mit Niedrigdruck ab. Dann
mit der Zahnbiirste Restdreck
abpulen, trocknen lassen, 6len.“
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Stellvertretender Chefredakteur

yFrithjahrsputz gibt’s bei uns zu
Hause nicht. Ich lasse mir von der
‘it Jahreszeit doch nicht diktieren,
wann ich grofireinemachen soll!
Im Herbst geht das genauso gut.”

----> CHRISTINE INGWERSEN
Fotoredakteurin

»Ich lege auf Kiichenschrianken
einmal im Jahr Zeitungspapier
aus, dann wird es da oben nicht so
schmierig, und der Frithjahrsputz
dauert nur noch halb so lange.”

--> STEFAN WOLTERS
Brandmanager

sUnseren verkalkten Duschkopf
weicheich einen halben Tagin
Essigeinund spiile ihn dann gut
durch. Wichtig: Zeit beachten,
sonst wird der Kunststoffleiden.“

KATJA WIEDEMANN
Sales-Director

»Ich kaufe mir neues Putzzeug,
so macht mir Fensterreinigung
mehr Spaf. Und ich werde nur
bei Sonnenschein aktiv - dasist
ein Garant fiir gute Putz-Laune.“
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Problem? Geldst!
Unsere Kollegen
haben auf jede
Threr Fragen die
passende Antwort,
kurz und blindig

ERNAHRUNG

Ist Wasser aus der
Flasche gesiinder
als aus dem Hahn?
Wasser marsch! Falls
Sie das Erstere nicht
aus geschmacklichen
Grunden bevorzugen,
sollten Sie Ihr Geld
sparen und Leitungs-
wasser trinken. Doch
informieren Sie sich
zuvor, welche Qualitat
Trinkwasser in lhrer
Gegend hat. Wenn Sie
zum Beispiel in einem
sehr alten Haus leben,
kénnen aus den Roh-
ren Blei und andere
Schwermetalle in das
Wasser Ubergehen,
was sehr schadlich ist.
AuBerdem sollten Sie
das Wasser stets kurz
laufen lassen, ehe Sie
ein Glas damit fullen.
Ihr Leitungswasser
schmeckt komisch
oder enthalt sehr viel
Kalk? Dann sollten Sie
aufjeden Fall einen
Wasserfilter benutzen.
Gaby Giesler

STYLE

Tragt man Hosen
noch gekrempelt
oder ist das out?
Nein, das geht nach
wie vor. Aber achten
Sie darauf, dass es gut

WENN ICH AUTO FAHRE, ARGERE ICH MICH Dot eschitienen
STANDIG. WIE KANN ICH MICH BERUHIGEN? (rten e Sateman

nach vorne ein. Dann
kénnen Sie den Saum

MIND

Esistnicht ungewohnlich, dass Sie sich angegriffen fiihlen, wenn vor maximal vier Finger

Thnen jemand so langsam fahrt wie eine Schnecke auf Melatonin. Oder ggfﬁgé?fggggﬁggﬂ
wenn jemand den Beschleunigungsstreifen falsch interpretiert und abbremst. Viel- sieht es merkwiirdig
leichtliegt es aber auch daran, dass Sie erschopft oder zu spéat dran sind oder schlecht aus. Denken Sie aber
geschlafen haben ? Machen Sie sich Thre Gefiihlslage bewusst, das hilft oft schon. SS Ligr;rgg“,ﬁfowni'tma'
Wenn Sie es allerdings geniefien, sich zu drgern, und mutwillig physische Schéden in l6st sich alles wieder
Kaufnehmen, kann aggressives Fahrverhalten schwere Folgen haben: Geldstrafen, %fn \T/'(?rﬁhvevr'zlsrfgi'si
Punkte, Gerichtstermin — oder schlimmer: Unfall mit Personenschaden. Um all das Sie die neue Hose auf-
zuverhindern, probieren Sie das hier: In der akuten Situation halten Sie 3 Sekunden krempeln mochten,
lang den Atem an, atmen 3 Sekunden aus und wiederholen das. Oder Sie spannen eine Z?#efi‘nui'ﬂers'eer f;ﬂfsgrh

bestimmte Muskelgruppe (etwa Bizeps oder Faust) an und zahlen bis 3. Maximilian rmmer Yilmaz Aktepe

Illustration: ZOHAR LAZAR
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BORN

TO DARE |

Als einer der engagiertesten Spieler
seines Sports hat er Generationen
von Fans inspiriert und den FuBball
in aller Welt gefordert. So wurde er
weit Uber den FuBballplatz hinaus
als Unternehmer, Philanthrop und
Stilikone zum Vorbild fiir Millionen.

Das Leben mancher Menschen wird

von Kompromissen bestimmt.
Andere sind bereit, ein Leben lang

etwas zu wagen. #BornToDare

BLACK BAY
S&G
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ERNAHRUNG

Ist es ungesund,
Apfelkerne runter-
zuschlucken?

Sie haben sich gewiss
nicht die leckersten,
nahrstoffreichsten
Teile der Frichte aus-
gesucht. Zumindest
beim Apfelist das so.
Denn tatsachlich set-
zen zerkleinerte und
verdaute Apfelkerne
Spurenmengen einer
Cyanid-Verbindung
frei. Aber keine Sorge,
das st nur gefahrlich,
wenn Sie den ganzen
Tag auf den Kernen
herumkauen. Frucht-
fleisch und Schale der
Apfel sind weitaus
vorteilhafter. Dagegen
total unbedenklich
und sogar gesund:
Kurbiskerne. Davon
kénnen Sie essen, wie
Sie wollen. Die sind
reich an Magnesium,
Proteinen und Zink.
Letzteres fordert auch
die Gesundheit der
Prostata. Geheimtipp:
Rosten Sie Kurbiskerne
an, bis sie goldfarben
sind, und streuen Sie
ein kleines bisschen
Knoblauchpulver, Salz
und Pfeffer dartber.
Gaby Giesler

GESUNDHEIT

DER TINDER-COACH » IHR PROFIL AUF DEM PRUFSTAND

Ab und an habe ich
spontan Herzrasen.
Ist das normal?
Sind Sie junger als 407
Falls ja, ist es ziemlich
ungewohnlich. Die
Grunde daftr kénnen
ganz unterschiedliche
sein. Vielleicht haben
Sie unmittelbar oder
einige Stunden vorher
eine ungewohnt hohe
Menge an Koffein zu
sich genommen. Der
Herzmuskel bekommt
dann Schwierigkeiten,
die hohe Koffeindosis
zu verarbeiten. FUr
Alkohol gilt Ahnliches:
Der Kérper muss ihn
erst verarbeiten und
abbauen - ein fur den
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WAS MACHE
ICH FALSCH?

FOTO Eine offene Kniebeuge so wie
hier lenkt den Blick sofort auf einen
bestimmten Bereich stdlich lhres
Bauchnabels. Wollen Sie mit Ihrer
Kontaktsuche erfolgreich sein, zeigen
Sie hier mehr von Ihrem Gesicht.

BUZZ-WORDS Verrennen Sie sich
nicht in schicken Stichwértern. Und
schreiben Sie nicht, was man auf
dem Bild eh sieht. Geben Sie lieber
sympathische Details von sich preis.

CHAT Fangen Sie nicht an, Ihren
Wunschpartner nur mit einzelnen
Wortern zu umwerben. Das machen
Sie bei einem Date auch nicht, oder?
Objemand versucht, ironisch zu
sein, ist haufig schwer zu erkennen -
lassen Sie es deshalb also besser
gleich sein. Erzahlen Sie stattdessen
eine kurze Geschichte Uber sich.

UNSERE EXPERTEN

Organismus recht an-
strengender Vorgang.
Nach einem zinftigen
Saufgelage oder Job-
stress, den Sie nur mit
hohem Kaffeekonsum
Uberstehen konnten,
kann's also schon mal
vorkommen, dass sich
Ihr Herzrhythmus mo-
derat verandert. Dann
einfach hinsetzen, die
FuBRe heben und ruhig
atmen. Falls das Pro-
blem aber jeden Tag
und ohne ersichtliche
Ursache auftritt, sollten
Sie injedem Fall und
umgehend den Arzt
aufsuchen. Eine einge-
hende kardiologische
Untersuchung kénnte
zum Beispiel zu dem
Ergebnis kommen,
dass die Rhythmus-
stérung Folge eines
vergroBerten Herzens
oder eines Klappen-
funktionsfehlers ist.
Rufus Rieder

GROOMING

MIND

Ich habe sehr kurze
Haare, will sie jetzt
wachsen lassen.
Wie meistereich da
den Ubergang?
Am besten mit einer
Mutze. Nein, nur Spal.
In der Ubergangszeit
von der Kurz- zur Lang-
haarfrisur werden Sie
um den Besuch beim
Friseur kaum herum-
kommen. Dieser wird
auch keine Wunder
vollbringen und Ihre
Haare schneller wach-
sen lassen, kann aber
lhre Ubergangsfrisur
in Form bringen, das
heilt konkret: Spitzen
schneiden und dafur
sorgen, dass es nicht
so schlimm aussieht.
Anders als mancher
Irrglaube vermuten
l&sst, wachsen frisch
geschnittene Haare
nicht schneller. Diese
Vermutung resultiert
aus einer optischen
Tauschung - mit der
Zeit dinnen Haar-
enden oder -spitzen
namlich aus. Wenn
sie frisch geschnitten
sind, wirken die Haare
einfach nur dicker.
Ferry Hansen

Was sind ideale
Ubungen, um die
Aufmerksamkeit
zu scharfen?
Stellen Sie sich mal vor,
dass Aufmerksamkeit
ein Muskel ist. Also, ran
ans Intervalltraining!
Bauen Sie eine Stunde
nach diesem Prinzip
auf: Sie konzentrieren
sich 5 Minuten auf lhre
Arbeit, legen danach
1TMinute Pause ein. In
der Zeit machen Sie
ein paar Liegestutze,
meditieren oder sehen
aus dem Fenster. Von
Facebook & Co. lassen
Sie aber die Finger!
Diesen Ablauf wieder-
holen Sie 60 Minuten
lang. In den folgenden
Tagen verlangern Sie
die Konzentrations-
phase umje 1 Minute.
Rufus Rieder

ARNDT ZIEGLER
ist Fitness-
Director von
Men’s Health —
also unser Top-
Fachmann, wenn
es um das Thema
Sport geht.

MAXIMILIAN
IMMER
beantwortet
Jjede Frage zu
Mind-Themen,
von A wie Acht-
samkeit bis Z
wie Zweisamkeit.

RUFUS RIEDER
klimmert sich
in unserer
Redaktion um
alles, was mit
Gesundheit
und Krankheit
zu tun hat.

GABY GIESLER
kennt sich als
Erndhrungs-
redakteurin
bestens mit
Lebensmitteln,
Nahrstoffen
und Kochen aus.

YILMAZ AKTEPE
ist als Fashion-
Director stets
informiert, was
man anziehen
kann und wovon
man besser die
Finger lasst.

FERRY HANSEN
hat als unser
langjahriger
Grooming-
Director den
Durchblick

in Sachen
Korperpflege.

FRANZISKA
BRUCHHAGEN
versteht die
Frauen - die
Paar-Expertin
leitet die
Redaktion von
Women’s Health.

HABEN AUCH SIE EINE FRAGE?

Dann schreiben Sie uns einfach

eine Mail mit lhrem Problem und

senden Sie diese noch heute an
fragtuns@menshealth.de
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» FRAGT UNS!

NACHGEHAKT

Na ja, es istimmerhin lhre
Ex. Welche Art Fotos denn?

Haben Sie denn auch sonst
noch Kontakt zu ihr? Und

ist die Exfreundin haufiger
Themain lhrer Beziehung?

Ihre Partnerin ist besorgt,
dass die Ex zurtick in Ihr
Leben mochte. Wichtig:
Liken Sie keinesfalls Fotos
zurlck. Sagen Sie (nur fur
das Protokoll) laut, dass die
Ex fur Sie kein Thema mehr
ist. Oder Sie posten ofter
Parchenbilder - vielleicht
etwas albern, aber wirksam.

Franziska Bruchhagen,
Redaktionsleiterin Women’s Health

GESUNDHEIT

Was hilft, wenn

ich mir die Zunge
verbrannt habe?
Eine sofortige Heilung
kénnen wir lhnen nicht
versprechen. In der
Regel dauert’'s 5 Tage,
bis die Zunge wieder
vollstandig geheilt ist.
Dennoch hilft es, wenn
Sie unmittelbar nach
einer Verbrennung
kaltes Leitungswasser
trinken oder damit
gurgeln. Nachhaltiger
lindern Milchprodukte,
aber auch lauwarme
Spulungen mit Salbei-
oder Kamillentee Ihre
Beschwerden. Inder
Zwischenzeit sollten
Sie nichts essen und
trinken, was sauer, suf3,
klebrig, scharf oder
zahist. Die oberste
Schicht der Zunge hat
leichte Verbrennungen
erlitten, die betroffene
Stelle reagiert jetzt
Uberempfindlich auf
alles, was irgendwie
reizt. Sollten sich dort
allerdings grof3flachig
Blasen bilden, raten
wir lhnen dringend,
den Arzt aufzusuchen.
Rufus Rieder

MIND

GESUNDHEIT

lgitt! Meine Kinder
lieben Dreck und
Popel - warum ist
das eigentlich so?
Hand aufs Herz: Gibt's
etwas Schoneres, als
den von Kopf bis Ful3
besudelten Junior mit
dem Finger im Nasen-
loch durch das Haus
bummeln zu sehen?
Machen Sie sich keine
Sorgen: Auch wenn es
ekelhaft auf Sie wirkt,
tut es etwas Gutes, da
der Dreck in gewisser
Hinsicht das Immun-
system der Kleinen
kraftigt. Grundsatzlich
sind Kinder von Natur
aus neugierig auf alles,
ganz gleich, ob's stinkt
oder eklig aussieht. So
kann es sein, dass |hr
Kurzer StinkeftiBe oder
einen Haufen Wirmer
wahnsinnig spannend
findet, wahrend sich
Ihnen bei dem Anblick
einfach nur der Magen
umdreht. Wichtig ist,
dass Sie nicht negativ
darauf reagieren, denn
das wurde lhr Kind toll
finden und versuchen,
weitere Reaktionen in
der Art zu provozieren.
Stattdessen sollten Sie
versuchen, Juniors
Aufmerksamkeit auf
andere interessante,
aber weniger ekelhafte
Dinge zu lenken. Nein,
Ihr Briefmarkenalbum
taugt dafr eher nicht.
Maximilian Immer

Manche Menschen
seufzen scheinbar
grundlos. Warum?
Weil sie es nicht unter
Kontrolle haben und
es nichtimmer selbst
beeinflussen kbnnen.
Das Seufzenist ein
reflexartiger Atemzug.
Wenn sie genervt, un-
gltcklich oder mude
sind, setzt das Gehirn
spezielle Peptide frei,
die solch ein Seufzen
auslésen kbnnen. Das
klassische Gerausch,
das man dabei hort,
entsteht durch Luft-
stromung. In unserer
Lunge befinden sich
rund 500 Millionen
kleine Hohlraume, die
Lungenblaschen. Beim
Einatmen gelangt
Sauerstoff in den Blut-
kreislauf. Mit jedem
normalen Atemzug
bekommen Sie aber
nicht alles wieder
heraus. Der Seufzer
pustet den Kérper und
die Lungenblaschen
also einmal so richtig
durch. Ohne diesen
Effekt wirde es lang-
fristig zu Blockaden

kommen, die dann die
Lungenfunktion beein-
eintrachtigen konnten.
Rufus Rieder

STYLE

Zu welcher Art von
Anlassen tragt man
heute noch Man-
schettenknépfe?
Das st eigentlich ganz
einfach: Manschetten-
knopfe werdenimmer
dann getragen, wenn
es gerade passt. Das
ware der Fall beisehr
feierlichen Anlassen,
zum Beispiel bei einer
Hochzeit, auf der Feier
eines 70. Geburtstags
(gehtauch anjedem
anderen Ehrentag)
oder auf ner schicken
Dinner-Party. Sind

Sie ohnehin ein eher
extrovertierter Typ
und bevorzugen Sie
auchim Alltag ganz
grundsétzlich einen
edlen Kleidungsstil,
kdnnen Sie naturlich
auch im Sommer bei
30 Grad auf einer Gar-
tenparty im Hemd mit
Manschettenknopfen
auftauchen. Wenn die
Manschettenknopfe
so etwas wie lhr ganz
personliches Marken-
zeichen sind, sollten
Sie Uber eine gewisse
Auswahl verfigen -
vom doppelt farbigen
Seidenknoten Uber
Exemplare aus Glas,
Leder oder Edelmetall.
Yilmaz Aktepe

FITNESS

KANN MAN TRAINING MIT DER
FASZIENROLLE UBERTREIBEN ?

Esgentigt, wenn Sie die Rolle entweder 15 Minuten vor jedem
Workout oder 5 bis 15 Minuten vorm Zubettgehen einsetzen. Das
bereitet Muskeln auf Belastung vor bzw. tragt zur Regeneration
bei. Eine Stunde oder mehr am Stiick zu rollen, erscheint gerade
flir Einsteiger etwas tibertrieben, denn auch Bindegewebe und
Nervensystem haben ein Limit, wie viel sie verarbeiten kénnen.
Grundsatzlich tut das Rollen aber gut. Es kann Knoten l6sen, die
sich nach Verletzungen oder lingeren Trainingspausen im Korper
bilden. Das wiederum trégt dazu bei, den Bewegungsumfang
wieder zu vergrofSern und die Durchblutung anzuregen. arndt Ziegler
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MIND

MEIN HUND VERMISST MICH SO. WAS TUN?

Pipiflecken auf dem Teppichboden,
zerfetzte Kissen, herzzerreifiendes
Jaulen: die klassischen Signale des
einsamen, trauernden Hundes. Wie
vermeiden Sie, dass es dazu kommt?
Gewohnen Sie Thren Hund Stiick
fur Stiick daran, dass Sie auch mal
abwesend sind. Beginnen Sie damit,
das Haus fur kurze Zeit zu verlassen,
und verlangern Sie diese Perioden
allméhlich. Vielleicht lassen Sie den
Fernseher oder das Radio an, wenn
Sie fort sind — was Thnen bei Lange-
weile hilft, tut auch dem Hund gut.
Bringtdas nichts, legen Sie sich ein
Gerét zu, das Lumpi audiovisuell be-
spaftund Leckerlis ausgibt; zudem
konnen Sie damit von unterwegs aus
mitihm reden, also quasi skypen
(www.petchatz.com). Mazimilian Immer

FITNESS

Warum habe ich
beim Laufen so
frith Atemnot und
spéter nicht mehr?
Ganz klarer Fall: Sie
sind einfach zu schnell
losgerannt. Um dem
entgegenzuwirken,
beginnen Sie mit einer
5-minUtigen Einheit:
Gehen Sie 1 Minute
langsam, die 2. Minute
etwas schneller, in der
dritten gehen Sie flott,
ab Minute 4 joggen Sie
moderat und gehen
inder 5. Minute in Ihr
Lauftempo Uber. Wird
luftmaBig eng? Dann
Tempo rausnehmen.
Arndt Ziegler

REWE.DE/karriere

VOLLER EINSATZ
AIRER LOAN.

Wir suchen Sie als:
Berufskraftfahrer (m/w)

REWE
DEIN MARKT




FITNESS

IST BEIM KREUZHEBEN
EIN GURTEL NOTIG?

Eigentlich brauchen Sie einen Gewichtheber-
giirtel nur als Schutz, etwa bei Wettkdmpfen
mit hohem Gewichtund wenigen Wiederho-
lungen - so beugen Sie Verletzungen vor. Fiir
normale Trainingseinheiten brauchen Sieihn
eigentlich nicht. Schliissel zu erfolgreichem
Kreuzheben ist schliefilich ein starker Rumpf,
und ebenden betriigen Sie durch einen Giirtel.
Falls Sie bei richtiger Haltungund korrekter
Ausfiihrung Schmerzen in Riicken oder Gesaf3
haben, heben Sie zu viel Gewicht. Arnd: Ziegler

PARTNERSCHAFT

Meine Freundin
sagt, ich soll die
Pille mitbezahlen.
Muss ich das?
Selbstverstandlich! Es
ist doch auch logisch,
dass zur Verhltung
nicht nur der eine Part
einen Beitrag leistet.
Falls Sie es als seltsam
oder unromantisch
empfinden, sich daran
finanziell zu beteiligen,
kénnen Sie es auch
anders regeln - zum
Beispiel, indem Sie lhre
Freundin regelmaBig
zum Essen einladen
oder ofter als sie den
wochentlichen Einkauf
Ubernehmen. Wichtig
ist aber vor allem, dass
Sie Uber dieses Thema
ganz offen sprechen.
Denn falls die Partnerin
ihren Wunsch nach
finanzieller Beteiligung
Ihrerseits aus heiterem
Himmel geduBert hat,
steckt moglicherweise
mehr dahinter. Unter
Umstanden will sie das
Thema Pille generell
auf den Tisch bringen,
weil es ihr eigentlich
darum geht, mit lhnen
Uber Familienplanung
zureden. Und dieses
Thema betrifft onne
Zweifel Sie beide! Also,
vielleicht warten Sie
nicht ab, bis sie um lhr
Ohr bittet, sondern
sprechen Ihre Freundin
von sich aus darauf an.
Franziska Bruchhagen

GESUNDHEIT

Ist es bedenklich,
wenn ich nur an
jedem zweiten Tag
Stuhlgang habe?
Solange Sie keinerlei
Schmerzen haben,
mussen Sie sich keine
Sorgen machen. Von
dreimal pro Tag bis zu
einmal alle drei Tage
reicht das Spektrum,
das man als ,normal”
bezeichnen kénnte.
Verdauungssysteme
reagieren jeweils sehr
unterschiedlich auf
zugefuhrte Nahrung,
Bewegungspensum,
Stresslevel sowie die
Dauer und Qualitat
des Schlafs. Damit
waren auch schon die
entscheidenden Stell-
schrauben genannt,
an denen Sie drehen
kénnen, um Regel-
maBigkeit in die Stoff-
wechselvorgange zu
bringen. Wichtig auch:
Gegen den Stuhldrang
nicht wehren, denn Ihr
Korper weif3 am aller-
besten, wann daftr der
Jrichtige” Zeitpunkt ist.
Rufus Rieder

)
4

MIND

Sollich mir von
einem Therapeu-
ten, der Single ist,
Beziehungstipps
geben lassen?

Um ein Ei zu verstehen,
mussen Sie doch auch
kein Huhn sein, oder?
Das Fachwissen eines
Therapeuten ist aus-
schlaggebend, sein
eigener Beziehungs-
status und personliche
Erfahrungen spielen
gar keine bzw. eine
untergeordnete Rolle.
Ein guter Therapeut
versucht, sich in Sie
hineinzuversetzen,
Sieund Ihr Leben zu
verstehen. Das gelingt
nicht, indemer von
eigenen Erfahrungen
auf die lhren schlief3t.
Weder soll er urteilen
noch Betroffenheit
vortauschen. Fragen
Sie sich lieber, wie es
Ihnen grundsatzlich
inseiner Gegenwart
geht. Im Anschluss an
eine Therapiesitzung
sollten Sie sich so ahn-
lich fuhlen, als ob Sie
gerade im Fitness-
Studio gewesen sind:
erschopft, aber zuver-
sichtlich, gestarkt, mit
sich und der Weltim
Reinen. Prufen Sie, ob
zwischen lhnen und
dem Therapeuten ein
Vertrauensverhéltnis
entsteht. Wenn nicht,
sollten Sie wechseln.
Maximilian Immer

ERNAHRUNG

| AUF PARTYS

- ESSE ICH OFT
4 ZU VIEL. WIE
VERHINDERE
ICH DAS?

Entscheiden Sie vorher, was Sie essen und trinken wollen, und gehen Sie
niemals hungrigaus dem Haus. Greifen Sie vorher zu einem Snack voller
Ballaststoffe und Eiweif3, etwazu griechischem Jogurt oder einem Stiick
Kése. Dasverhindert Heiffhunger, wenn Sie auf der Party sind. Aufierdem
fithlen sich aufgeregte Géste von Essen in der Regel mehr angezogen, und
konstantes Knabbernberuhigt. Gleiches gilt fiir traurige, wiittende, miide
Menschen - erscheinen Sie also méglichst ausgeglichen auf der Party.
Weitere Tipps: Wenn Sie immer ein Glas in der Hand haben, istkeine frei,
um einen Teller zu tragen. Unterhalten Sie sich mit Leuten, die vom Biifett
weitwegsind. Wo Worter rauskommen, geht kein Essen rein. Gaby Giesler

- MH-
ONLINE-
UMFRAGE |

nie beijeder
4. Party

beijeder

WieoftiiberfressenSiesichaufPartys?

immer
2. Party

UndworaufstiirzenSiesichdann?

Chips Fleisch

GemuUse

Geback
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Flr die beste Zeit
Ihres Lebens: Hier
kommen brandneue
Erkenntnisse aus
der aktuellen
Ménner -Forschung

Foto: JOBE LAWRENSON; Text: TJITSKE SCHRIEKS, RUFUS RIEDER

MINUTEN REICHEN AUS,
UM HAPPY ZU WERDEN

»»———> Ziehen Sie einsam Thre Runden im Park oder
laufen Sie lieber mit Kumpels? Wir raten zu Letzterem, denn
gemeinsame Bewegung wirkt sich positiv auf die Gesundheit
aus. Eine Untersuchung der British Psychological Society in
Leicester zeigt auch, dass Sportler in der Gruppe seltener unter
Stress, Depressionen und Burn-out leiden als Einzelgénger.
Unabhéingig davon kommt eine Studie der London School of

Runde Sache:

Kicken stellt
Depressionen
vom Platz

Economics zu dem Ergebnis, dass regelmafliiger Teamsport
die Zufriedenheit steigert. Die Forscher fiithren dies zuriick
aufeine starkere Identifikation mit der Mannschaftund das
Gefiihl, eine bestimmte Aufgabe im Team zu erfiillen. Der
Feierabendkick geht damit ab sofort als 9go-Minuten-Therapie
durch. Aber auch ein gemeinsames Workout mit Freunden
im Fitness-Studio macht happy. Zum Gliick gibt’s den Sport!

April 2018 / Men’s Health 19
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Der neue Ford EcoSport

markanten Design sind Sie immer richtig g'ut'unterwegs,
Durch.und durch ein SUV fur die Stadt. ' :

Eine Idee weiter



» TIME

Pumpen fiir die Pumpe:
Wer sich Zeit nimmt, die
Beine zu trainieren,
kriaftigt auch sein Herz

420

SEKUNDEN SIND
AUSREICHEND, UM IHR
HERZ ZU STARKEN

>>————» Bizeps-Curls gehéren nicht ohne Grund zu den
beliebtesten Ubungen im Gym, sie liefern unmittelbar nach
dem Pumpen sichtbare Resultate. Der Leg-Day dagegen wird
gern mal ausgelassen, denn er bringt nicht sofort erkennbar
ein Mehr an Muskeln. Trotzdem sollten Sie regelméflig Ihre
Beine trainieren: Neuen Forschungen zufolge konnen auch
Kniebeugen, Ausfallschritte & Co. einen Soforteffekt auf den
Korper haben. Kanadische Wissenschaftler an der University
of British Columbia in Okanagan haben festgestellt, dass ein

16 JEWELS

einziges Bein-Workout die Funktion der Blutgefifie verbessert,
das Risiko von Herzproblemen mindert. Studienteilnehmer
machten nach kurzem Warm-up Ubungen an der Beinpresse
in Intervallen (je 1 Minute Aktivitdt und Pause). 7 Sétze lang
schwitzten die Probanden, regten die Milchsdureproduktion
in den Muskeln an. Nach 20 Minuten Workout (mit7 Minuten
effektiver Trainingszeit) hatten sich wichtige Marker fiir die
Herzgesundheit verbessert. Geben Sie Leg-Days eine Chance,
Thre Pumpe wird es Thnen danken - und Ihr Bizeps verzeihen.
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Schuppen sind nicht

gleich Schuppen

Deshalb sind viele Manner irritiert, wenn
ihr Schuppen-Shampoo sie nicht erlost.
Was gut gegen fettige Schuppen ist, muss
bei trockenen Schuppen - ein Problem
trockener Kopfhaut — nicht die richtige
Wahl sein.

Wenn Ihre trockene Kopfhaut fiir Dauerprobleme mit
Jucken und kleinen, feinen Schuppen sorgt, ist die Hybrid-
Technologie der Dr. Wolff-Forschung die richtige Losung:
Die milden, feuchtigkeitsspendenden Substanzen beugen
lastigem Jucken vor. Und der Kraftstoff Coffein arbeitet
fiir die Haarwurzeln. — Statt gereizter Kopfhaut gestark-
te Haarwurzeln gegen erblich bedingten Haarausfall. Das
macht Sinn!

Was trockene Schuppen wirklich brauchen

Trockene Schuppen sind Fettige Schuppen sind
eher klein und fein. Wechseln  eher grof3 und plaqueartig.
Sie zum Alpecin Hybrid Die Kopfhaut fettet schnell
Coffein-Shampoo nach. Normales Schuppen-
Shampoo ist geeignet

Das Alpecin Hybrid Coffein-Shampoo
ist erhdltlich in Drogerieabteilungen,
beim Friseur und in der Apotheke fiir
5,49 € unverbindliche Preisempfehlung

H & Co. KG - ohanneswerkstr. 34-36 - 33611 Bielefeld



» TIME

STUNDE REICHT AUS, UM EIN KNIFFLIGES
PROBLEM ZU LOSEN

Des Rétsels
Losung? Kise!
Je mehr Sie
davon essen,
desto schneller
finden Sie den
richtigen Dreh

D>————> Die Antwort auf jede noch so schwierige Frage
lautet: Kése. Einer von der internationalen Fachzeitschrift
»Psychological Research” publizierten Studie zufolge fordert
die darin reichlich enthaltene Aminoséure Tyrosin etwaeine
Stunde nach der Aufnahme beim Menschen das so genannte
konvergente Denken. Was bitte? Wir erkléren es Thnen kurz:
Im Gegensatz zum divergenten Denken, das zum Beispiel
beim Brainstorming wichtig ist, hilft Thnen das konvergente
Denken, Probleme zu l6sen, auf die es nur eine einzige richtige

Antwort gibt. Anders gesagt: Um etwas gebacken zu kriegen,
braucht Ihr Hirn vermehrt die Aminoséure Tyrosin. Allerdings
ist es nicht wurst, welchen Kése Sie futtern, damit Sie besser
l6sungsorientiert denken konnen: Magerer Appenzeller enthilt
besonders viel Tyrosin (1980 Milligramm pro 100 Gramm),
dicht gefolgt von Sauermilchkése (1800 mg) und Parmesan
(1750 mg) sowie Emmentaler (1700 mg). Naschen Sie im Biiro
also lieber Kasewiirfel als Schoki, Niisse oder anderes Brain-
Food - auch auf die Gefahr hin, dass es Thren Kollegen stinkt.
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ANZEIGE

DIE SMARTWATCH FUR SPORT UND ALLTAG - JEDERZEIT UND UBERALL.

Fit durch den Winter zu kommen kann ganz schon hart sein. Hochste Zeit
also, neue Kraft zu tanken und so richtig Gas fiir den Friihling zu geben.
Unterstiitzen kann Dich dabei smarte Technik am Handgelenk, die alle

Fortschritte festhalt und jeden Tag zu neuen Taten motiviert.

ES IST FUNF VOR FIT.

Die neue Samsung Gear Sport hat den Look einer klas-
sischen Uhr, steckt aber voller Fitness-Funktionen.
Deshalb ist es auch ganz egal, ob Du

im Biro die Treppe nimmst oder im JEDER
Gym trainierst, ob Du in der Innen-
stadt unterwegs bist oder im Park
mit den Jungs kickst. Die Gear
Sport erkennt Bewegungen automatisch und zeichnet mit
Schrittzahler, Pulssensor, Geschwindigkeits- und
Hdhenmesser sowohl Fortschritte im Alltag als

auch Erfolge beim Workout auf.

SCHRITT
ZRHLT

GANZ SCHON SPORTLICH.
Eine Radtour durch den Regen? Warum nicht?
Die Gear Sport ist bis zu 5 ATM wassergeschiitzt.!
Sogar im Schwimmbecken kannst Du mit Ihr
Bahnen ziehen. Das integrierte GPS zeichnet
Deine Laufstrecke auf und zeigt Dir jederzeit
Deine Position und Geschwindigkeit an.
Selbst die Ernahrung kannst Du leicht im
Blick behalten
DIE WELT — mit der Uber-
sichtlichen
Kalorien-Bilanz.
Alle diese Funktionen lassen sich einfach
Uber die drehbare Liinette und die seitlichen
Knopfe aufrufen. Und das tagliche Aufladen
kannst Du vergessen, denn der starke Akku halt bei
normaler Nutzung ganze 3 bis 4 Tage durch.?

IST DEIN GYM

Gear Sport

MIT STYLE AM START.

Mit vielen wechselbaren Armbandern® aus verschie-
denen Materialien sowie mit individuellen Watchfaces
zeigst Du immer Deinen ganz eigenen Stil: lassig im
Club, elegant bei der Arbeit oder sportlich beim Trai-
ning. Ganz wie Du willst. Genauso wie bei der Musik.
Denn mit an Bord ist ein eigener
MP3-Player und genug Platz, um RICHTIG
Deine Songs oder Spotify-Playlist*
offline zu speichern. Alles, was Du
noch brauchst, sind Bluetooth-Kopfhorer, und schon
kannst Du Dein Workout so richtig rocken.

IN FORM

@ Tracken der Lauf-
T strecke mit GPS
- Wassergeschiitzt
5 bis zu 5 ATM’

Integrierter
MP3-Player

w70

. Pulsmessung und
o weitere Sensoren
3-4 Tage
Akkulaufzeit?

" Bietet Wasserschutz bis 5 ATM nach I1SO Standard 22810. Nicht geeignet fiir Aktivitaten wie Springen in das Becken, Sporttauchen, Wasserski oder dhnliche Wasser-
aktivitaten mit hoher Geschwindigkeit und/oder Aktivitaten in tiefem Wasser. 2 Die Akkulaufzeit kann je nach Ladestand, Konfiguration, Umgebungsbedingungen

SAMSUNG

und Nutzerverhalten unterschiedlich ausfallen. 3 Armbander sind separat erhaltlich. # Die Nutzung der Funktion setzt ein kostenpflichtiges Spotify Premium-Konto
voraus. Die Offlinefunktionalitdt kann in verschiedenen Landern nicht verfiighar sein.
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CLEAN-EATING-

Kommt Ihnen dieser Vorsatz bekannt vor?
Unser Autor hat ihn umgesetzt und das neue
Clean-Eating-Konzept ausprobiert. Ob ihn
dieser Selbstversuch geschmeckt hat, schreibt
er in unserer #ChallengeDesMonats

TEXT MAXIMILIAN IMMER
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esund essen? Na ja, mit einem McDonalds-
Dauergast wiirde ich mich nicht vergleichen.
Aber unter der Woche bin ich nach dem Job
oft faul und bestelle mir was vom Lieferser-
vice. Zwar mehr Sushi und Currys als Burger
und Pizza, aber richtig gesund ist das ja auch
nicht. Schliefllich weif§ man nicht genau,
was da drin ist. Mittags auf der Arbeit sieht
das kaum anders aus. Da hilft es auch nicht,
wenn ich am Wochenende viel mit Gemiise
koche. Das schlechte Gewissen bleibt.

Warum sich also nicht mal die Miithe ma-
chen, abends noch was zu brutzeln? Dann
konnte ich fiir den néchsten Tag vorkochen,
ach was, fur die ganze Woche! Dabei denke
ich aber nicht an Nudeln mit Pesto. Nein, so
richtig sauber. Clean Eating auf Neu-
deutsch. Der von der kanadischen Ernéh-
rungsberaterin Tosca Reno geprigte Begriff
meint keine Diét, sondern ein ganzes Kon-
zept. Seit ungefdhr 3 Jahren kochelt der
Food-Trend auch hier zu Lande. Danach
kommen nur saubere, also nicht industriell
verarbeitete oder verpackte Lebensmittel
auf den Tisch. Keine Farb- oder Konservie-
rungsstoffe, keine raffinierten Lebensmit-
tel wie Zucker, keine Lebensmittel, die nur
leere Kalorien enthalten. Tschiiss, Weizen-
mehl. Alles auf der Einkaufsliste sollte
wertvolle Nihrstoffe wie Vitamine, Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe und essenzielle Fett-
sduren haben. Frisch, regional, saisonal.
Als gébe es nur das, was auf dem Feld des
Bauern wichst - darauf beruht ibrigens
auch die Idee des Clean Eating.

OHNE FAST FOOD! MIT GUTEM GEWISSEN

Ich verzichte also auf alles Ungesunde, tue
meinem Korper etwas Gutes und fiihle mich
danach hoffentlich auch besser. Kein Fast
Food, kein Fertigfrafl, keine Wurst, kein
Kise, kein Alkohol, keine Softdrinks und
nur selbst gebackenes Brot. Der Verzicht
diurfte mir nicht schwerfallen, denke ich. »

»  Haufenweise Wasserkisten

Da man beim Clean Eating 3 bis 4 Liter
Wasser pro Tag trinken soll, besorge
ich mir reichlich davon. Sport

ist dank Kistenschleppen inklusive

{*Saisonaler Einkauf

Nachdem ich herausgefunden habe, was
alles auf den Teller darf, ist der
Einkaufswagen schén bunt. Und glinstig
auch, weil hauptséchlich regional
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{e;Frische Nudeln

Zu Weihnachten gab’s diese schéne
Nudelmaschine. Danke Familie, so kann
ich mir direkt Dinkelvollkornnudeln
selber machen. Fazit: der Hammer!

{¢) Bunte Auswahl

Nur grines Gemiise macht Teller und
Essen schnell eintdnig, weil alles
gleich aussieht. Also kaufe ich
vielfdltiger und farbenfroher ein

{*:GroBe Glaser

Regelméfiig viel trinken ist wichtig.
Nun habe ich an meinem Schreibtisch
aber keinen Wasserspender. Mein Tipp:
Immer das grofte Glas nehmen!

PARTY unp CLEAN EATING, pAS PASST NICHT
ZUuSAMMEN. BEI EINER EINLADUNG KRIEGE

IcH KEINE EXTRAWURST, Auct ALKOHOL 1s7
FUR MICH TABU. TROTZDEM GEHT'S MIR GUT

Gehort das Zeug ja sonst auch nicht auf
meinen reguldren Speiseplan. Aber ab und
zu geht es eben auch nicht ohne. Oder doch?
Ich nehme es mir fiir einen Monat vor.

VORKOCHEN STATT FERNSEHEN
Die erste Herausforderung beim Clean
Eating zeigt sich schnell. Kriege ich im Su-
permarkt iiberhaupt alles, was ich essen
darf? Und was genau darf ich noch mal es-
sen? Es ist nicht einfach, einen Uberblick
zu bekommen. Die Einkaufsliste ist lang. Ich
nehme mir vor, am Sonntag fiir die ganze Wo-
che vorzukochen. Der Einkauf ist mit 50 Euro
recht gilinstig. Da bin ich positiv iiberrascht.
Erster Negativpunkt aber dann direkt zu
Hause. Ich stelle beim Schnippeln fest,
dass es diese Woche recht eintdnig wird.
Kohl, Karotten, Kartoffeln - in verschiede-
nen Kombis und Wiirzungen. Wieso ist mir
das beim Einkaufen nicht aufgefallen? An-
fangerfehler. Wenigstens empfinde ich das
Vorkochen als angenehmes Sonntagabend-
programm. Mal kein stumpfes Fernsehen.
Nach rund 2 Stunden habe ich 5 Mittags-
gerichte vorgekocht, 3 im Kiihlschrank be-
reitgestellt (fiir Montag, Dienstag und
Mittwoch) und 2 davon eingefroren (fiir
Donnerstag und Freitag). Die Mahlzeit fiir
Samstag habe ich allerdings vergessen. Der
néchste Einkauf ist also schon am Freitag
nach der Arbeit dran. Aulerdem vergesse
ich am Mittwoch mein Essen zu Hause. Zu
Mittag gibt es also Apfel und Niisse, schnell
im Supermarkt besorgt. Ab Donnerstag
geht mir dann mein Kohl-Kartoffel-Mix auf
den Geist, aber ich ziehe das durch. Abends
schmeifie ich mir meist hungrig Gemiise in
den Ofen oder in die Pfanne. Eier oder
Fleisch dazu und ein paar Kréuter driiber —
fertig! Was ich nichste Woche besser ma-
chen kann: Mehr Auswahl an Gemiise kau-
fen und immer etwas mehr vorkochen und

einfrieren, so habe ich Reserven. Woche
eins lief also verbesserungswiirdig, aber
immerhin fithle ich mich gut.

VIEL GEDULD, NOCH MEHR GELD

Meine Verbesserungsvorschlédge setze ich
beim Einkauf Freitagabend direkt hoch mo-
tiviert um. Die Liste ist ldinger und der Ein-
kaufswagen voller und bunter, da ich nun
iiber das Regionale und Saisonale hinaus
einkaufe. Es gibt zusétzlich Avocados, Stf-
kartoffeln, Tomaten und Bananen.

Die bunte Vielfalt hat jedoch auch ihre
Tiicken. Je mehr ich kaufe, desto mehr muss
ich schneiden, kochen, braten. Es dauert
statt den 2 Stunden letzte Woche ganze 4.
Entspannung und Alternativprogramm hin
oder her, das ist Mist. Aufierdem war der
Einkauf teurer. Statt 50 sind es nun rund
80 Euro. Meine Laune steigt dafiir tiber die
Woche dank der mittdglichen Abwechs-
lung. Ich freue mich schon morgens auf
meine Gemiiselasagne oder die selbst ge-
machten Nudeln mit Bolognese.

Die néchste Herausforderung lisst
jedoch nicht auf sich warten. Ich bin auf
einem Geburtstag in Kéln eingeladen. Das
heif3t, ich muss von Hamburg aus 4 Stunden
im Zug fahren, pro Strecke. Es gibt wieder
Niisse und Apfel fiir Zwischendurch - na
toll. Und auf Geburtstagen gibt es norma-
lerweise nicht unbedingt ein Menii, das
Clean-Eating-Maf3stdben geniigt. Vor der
Party nachzufragen, ob ich nicht vielleicht
eine saubere Extrawurst bekommen koénn-
te, finde ich unhoflich. Aber ich habe Glick:
Es gibt Raclette. Ich kann mir also schén
rauspicken, was ich esse. Dass ich keinen
Alkohol trinke, macht mir rein gar nichts
aus. Die komischen Blicke meiner Freunde
ala ,Kann der nicht normal essen und trin-
ken“ ignoriere ich gekonnt. Clean Eating
lauft, und mir geht es richtig super. »
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DIE ZUKUNFT GEHORT ALLEN
Die genannten Features sind teilweise optional bzw. in héheren Ausstattungen verfigbar.
Abb. zeigt Sonderausstattung.
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(e ;Haufenweise Arbeit

Zugegeben, 5 Mittagessen flir die ganze
Arbeitswoche auf einmal vorzukochen
ist aufwendig. Das macht nicht immer
Spafd, aber es lohnt sich

(¢} Vielseitige Gerichte

Die bunte Mischung sorgt ab Woche 2 flr
gute Laune. Farbe, Abwechslung und
unterschiedliche Gewlirze machen jedes
Gericht besser als vom Lieferdienst

ciﬁ?jj: Voller Kiihlschrank

Nur im Gemiisefach sieht’s bunt aus.
Dariiber dominieren Meal-Prep-Dosen
und die Sachen, die ich hatte, bevor
meine Food-Challenge losging

MEINE FOOD-CHALLENGE HATTE DURCHAUS

tHRE HOHEN uno TJEFEN. MANCHMAL
HATTE ICH EINFACH ALLES SATT, ABER

DIE POSITIVEN ERLEBNISSE UBERWOGEN

GUTES GEFUHL, SCHLECHTE LAUNE
Nachdem ich das Wochenende im Rhein-
land verbracht habe, muss ich also Montag-
abend nach der Arbeit einkaufen. Blod nur,
dass ich zur Theatergruppe muss, die bis
20 Uhr dauert. Vor 21.30 Uhr bin ich nach
dem Einkaufen nicht zu Hause. Diese Wo-
che wird nur noch tageweise vorgekocht.
Jede Abendmahlzeit doppelt. Ubrigens
habe ich mittlerweile wahnsinnig Bock auf
Fast Food. An jeder Frittenbude, die ich pas-
siere, mochte ich mir etwas kaufen. Das ist
gar nicht meine Art. Anscheinend spielt
mir mein innerliches Kind einen Streich.
Ich kann es nicht haben, also will ich es. Ne-
benbei nerven mich die Niisse, Bananen
und Apfel immer mehr. Auch dass ich jede
Verabredung unter der Woche erst einmal
hinterfragen muss, stort. ,Kommst du mit
was essen?”, ,Wir treffen uns auf ein Bier,
kommst du mit?“ Nur wenn es im Restau-
rant Essen fiir mich gibt und es okay ist,
dass Wasser trinke. Es ist einfach zu um-
stédndlich. Ich fithle mich antisozial. Ich bin
am Tiefpunkt meiner Challenge angekom-
men. Es macht keinen Spaf}, trotz des Ge-
fihls, dass mein Korper sich wohlfiihlt,
geht es mir mental nicht so gut.

KRITISCHE PHASE? GEGESSEN!

Es muss sich etwas dndern. Ich verbessere
alles, was mich am Clean Eating stort. Weil
in den letzten Wochen immer wieder etwas
Gutes und Schlechtes dabei war, versuche
ich, nur die guten Sachen herauszupicken.
Einkaufen? Wie zuletzt auch - fir die ganze
Woche. Dann koche ich von meinem Sonn-
tagsmenii ein paar Portionen mehr und ma-
che unter der Woche auch ab und zu etwas
mehr. So habe ich Abwechslung und sonntags
nicht den Stress, etliche Mahlzeiten vorko-
chen zu miissen. Zur Feier des Sonntags gibt
es also ein grofies Blech mit Gemiise, das

lange im Ofen garen kann. Ich muss nur
schnippeln, und der Rest passiert von al-
lein. Das abendliche Kochen behalte ich bei.

Dann noch das Problem mit den Niissen.
Diese hacke ich einfach klein, mische sie
mit einer zerdriickten Banane, fiige ein
paar Kerne, Apfelstiickchen und etwas Ho-
nig hinzu, und fertig ist die Riegelmasse.
Auf dem Backblech ausbreiten, vorschnei-
den und dann fiir eine gute halbe Stunde bei
180 Grad in den Ofen. Fertig sind die selbst
gemachten Miisli-Riegel. Es schmeckt an-
ders und sieht anders aus als das, was mich
zuvor gestort hat. Gehirn also erfolgreich
ausgetrickst. Und nicht nur das. Auch das
Fast Food fehlt mir nicht mehr. Durch die
insgesamt positivere Grundstimmung und
die vielen kleinen Erfolgserlebnisse fehlt
mich auch dasungesunde Essen nicht mehr.
Kritische Phase iiberstanden.

VIELE HOCHS, WENIG TIEFS
Die Challenge hatte definitiv ihre Hohen
und Tiefen. Es gab Momente, da hatte ich es
satt. Aber diese iiberwiegen nicht. Starker
ist das gute, weniger aufgebldhte Korperge-
fiihl. Die Verdauung lauft wie ein Uhrwerk,
ich habe mehr Energie, keine Tiefs mehr
nach dem Essen und auch ein besseres Ge-
wissen. Und zwar nicht nur, weil ich mei-
nem Korper zuliebe auf ungesundes Essen
verzichte. Auch der geringere Miillver-
brauch durch weniger Verpackungen und die
giinstigeren Lebensmittel tragen dazu bei.
Das Highlight der Challenge ist fiir mich
definitiv das stindige Ausprobieren. Meine
Freude am Kochen ist deutlich angestiegen.
Ich werde auch in Zukunft versuchen, mich
sauber zu erndhren, so wenig wie méglich zu
bestellen und die eine oder andere Mahlzeit
doppelt oder 3-fach zu kochen und am
néchsten Tag mitzunehmen. Ubrigens ist
auch das ein Food-Trend: Meal-Prep. @
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ANZEIGE

Einfach abschalten,
die grenzenlose Aus-
sicht genief3en und
neue Kraft fir den
Alltag tanken: Eine
mehrtdgige Hiking-
Tour ist genau das
Richtige, um den
Kopf freizukriegen

%

DAS WESENTLICHE IM BLICK

Ob an Schottlands Kuste, auf dem Jakobsweg oder nach Machu Picchu: Mehrtageswandern
ist Abenteuer und Selbsterfahrung in einem. Wichtig dabei ist die richtige Ausrlstung

as ist Leben! Morgens von einem Tautropfen
auf der Stirn aufzuwachen statt vom Wecker-
klingeln. Das erste Gerausch ist nicht das
Mail-Postfach auf dem Handy, sondern das
Rauschen des Windes durch die Blatter. Und
der erste Blick fallt nicht in die missmutigen Gesich-
ter der Gehetzten in der U-Bahn, sondern iiber ein
gewaltiges Gebirgspanorama. Nichts bringt uns der
Natur néiher als eine mehrtigige Wanderung, ganz
egal ob in den Alpen oder auf einer der berithmten
Fernwanderrouten auf der ganzen Welt. Immer mehr
Menschen folgen diesem Trend: allein fast 300000 auf
dem Jakobsweg in Spanien oder rund 100 000 auf
dem Annapurna Circuit in Nepal. Denn Sie miissen
heute kein Extremsportler mehr sein, um solche Aben-
teuer zu bestehen. Die Ausriistung dafiir wird immer
leichter - dank der Forschung von Gore. Schuhe mit
GORE-TEX® SURROUND® Technologie sind wasser-
dicht und 360 Grad atmungsaktiv, ideal fiirs Leichtge-
wicht-Wandern. Ebenso die speziellen Wanderjacken
mit GORE-TEX® Membrane. Und wann packen Sie
Thren Rucksack und machen sich selbst auf den Weg?

ORucksack

Okomprimierbarer
Daunenschlafsack

Owasser- und winddichte
sowie atmungsaktive
GORE-TEX® Jacke

O Synthetik- oder
Wollsocken

Oschnell trocknende
Funktionswasche

OKopfbedeckung als
Sonnen- und Regenschutz

OSonnenbrille

OSonnencreme

O GORE-TEX® SURROUND®
Wanderboots

OTaschenmesser

Oleichter Campingkocher

O Erste-Hilfe-Set flr die
Berge

EINPACKEN UND HAKEN DRAN!

Machen Sie sich keinen Kopf, machen Sie
sich eine Liste: Damit sind sie perfekt geriistet
fur die Mehrtages-Hiking-Tour

O 1-Liter-Trinkflasche

OWasser- und Filtersystem

O Lippenschutz mit
Sonnenschutzfaktor

OWanderstock oder
Trekking-Stocke

Owarmende Kleidungs-
schichten, z. B. aus Fleece

OStirnlampe

O Streichholzer oder
Feuerzeug

OFlipflops oder andere
Schuhe fir das Lager

OHygieneartikel

OHandschuhe

O Navigationshelfer
(Kompass oder GPS)

OKamera

OReisefiihrer oder
Wanderkarte
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ZUM FLACHEN BAUCH.

Power-Workouts ohne Geréate, aber mit Bestform-Garantie.
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Workouts mit
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CLEAN-EATING-
EXTRA

DARF ICH JUM STERK
NocH EINBIER TRINKEN?

Und noch weitere Food-Fragen zur
Clean-Eating-Philosophie, kurzund knapp
beantwortet - wir machen reinen Tisch

TEXT TJITSKE SCHRIEKS

SCHWERPUNKT <«

WELCHE LEBENSMITTEL GEHOREN BEIM

CLEAN EATING AUF MEINEN SPEISEPLAN?
» Sich moglichst ,,sauber” zuernidhren ist gar
nicht so schwer. Gesundheitswissenschaft-
lerin Hannah Frey aus Hamburg erklart:
»Clean Eating bedeutet, sich so gesund und
natiirlich wie moglich zu erndhren.” Das
Geriist der Erndhrung bilden pflanzliche »

1/4\\
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Lebensmittel wie Obst, Gemiise, Krauter,
Sprossen, Hiilsenfriichte, Nuisse, Samen und
Getreide. Essen Sie mehr Gemiise als Obst
und schélen Sie die Lebensmittel moglichst
nicht - direkt unter der Schale verstecken
sich viele Nahrstoffe. Ansonsten sind Ihrer
Kreativitit keinen Grenzen gesetzt: Ob roh,
gekocht oder als Smoothie, sorgen Sie fiir
moglichstviel Farbe aufThrem Teller. Wichtig:
Achten Sie darauf, regionale und saisonale
Ware zu kaufen! Trendiges Superfood wird
meistvon weither importiert — essen Sie Goji-
beeren, Chiasamen und Co. in Maf§en und
suchen Sie nach heimischen Alternativen.

DARF ICHNOCH FLEISCH UND ANDERE
TIERISCHE LEBENSMITTEL ESSEN?

» Klaro. ,Clean Eating kann vegetarisch,
vegan oder omnivor sein, man kann also auch
Fisch und Fleisch essen, sagt die Expertin.
Eier, Fisch und Fleisch spielen jedoch eine
untergeordnete Rolle und sollten nur einmal
pro Woche auf dem Speiseplan stehen, da sie
oft Cholesterin und geséttigte Fette enthal-
ten. Der Korper braucht aber vor allem un-
geséttigte Fette: Diese haben eine wichtige
Funktion bei Stoffwechselvorgingen und hal-
ten die Zellwénde flexibel. Lein-, Raps- und
Walnussol, Avocado und Niisse ebenso wie

FOOD-CHECK: 1LEBENSMITTEL IN 3 AUSPRAGUNGEN

Jeder Verarbeitungsschritt ist beim Clean Eating einer zu viel. Zu dogmatisch
sollte man allerdings nicht sein. Faustregel: nie mehr als 5 Zutaten im Produkt

SUPER-CLEAN
Komplett unverarbeitete
Naturprodukte, moglichst
oOkologisch hergestellt

# o

SEMI-CLEAN
Nur relativ leicht verar-
beitet, mit wenig bis keinen
zusdtzlichen Zutaten

ANTI-CLEAN
Stark verarbeitet, mit
vielen weiteren Zutaten
und Zusatzstoffen

N
—

Ketchup
e 4
,.v
o .,/(\
Vorzugsmilch Naturjogurt Fruchtjogurt

Bioweidefleisch

Beef-Jerky

Rinder-Salami

Fisch sind wahre Zellschmeichler. Aber
bevorzugen Sie Ol mit der Bezeichnung
ynativ“. Dasistim Gegensatz zu raffiniertem
Olkaltgepresstund enthélt mehr Nahrstoffe.

WIE VIELE MAHLZEITEN PRO TAG SIND
BEIM CLEAN EATING ERLAUBT?

» Erlaubt ist, was funktioniert®, so Frey.
Ideal sind 5 bis 6 kleine Mahlzeiten tiber den
Tag verteilt. Zwischen Friihstiick, Mittag-
und Abendessen konnen Sie 2 kleine Mahlzei-
ten zu sich nehmen - das hélt Blutzucker- und
Energie-Level konstant und vermeidet Heif3-
hunger. Dies ist jedoch keine starre Regel:
Haben Sie keinen Hunger, konnen Sie natiir-
lich eine Mahlzeit auslassen. Nur Frithstiick
ist Pflicht! Ein nahrstoffreicher Startin den
Tag stirkt Konzentration und Immunsystem.

WAS DARF ICH ALLES TRINKEN? IST

BIER ZUM BEISPIEL IN ORDNUNG?

» Genug zu trinken ist fiir einen gesunden
Korper unerlésslich. Die Flussigkeit befor-
dert die Nahrstoffe dahin, wo sie hinmiissen.
Trinken Sie daher téglich 2 bis 3 Liter Wasser.
Eine gesunde Alternative zu Wasser sind
ungesufSte Krauter- oder Friichtetees. Auch
2bis 3 Tassen Kaffee pro Tag sind erlaubt. Sie
trinken gern Milch? Streng genommen ist
Vorzugsmilch die einzige vollkommen cleane
Kuhmilch. Es handelt sich dabei um Roh-
milch, die unter besonders strengen hygieni-
schen Bedingungen produziert wird (nicht zu
verwechseln mit einfacher Rohmilch). Eine
gute Alternative bieten pflanzliche Milch-
ersatzprodukte ohne Zuckerzusatz: Mandel-,
Hafer-, Soja- oder Reismilch konnen Sie leicht
selber zubereiten, gibt’s aber auch im Bio-
markt oder Reformhaus. Alkohol sollten Sie
aber meiden, da er im Korper erst versetzt
werden muss, bevor andere Stoffwechsel-
prozesse starten konnen. Frey rit: ,Trinken
Sie Alkohol nur zu besonderen Anlissen.“

WELCHE LEBENSMITTEL SIND BEI EINER

CLEANEN ERNAHRUNG ABSOLUT TABU?

» Clean Eating soll generell kein Verzicht,
sondern eine Bereicherung fiir den Korper
sein. Wer Zusatzstoffe (man erkennt sie meist
an komplizierten Namen auf der Zutaten-
liste) meidet, wird schnell merken, dass der
Korper leistungsfahiger ist. Zu den Zusatz-
stoffen gehoren Sifs- und Farbstoffe, Konser-
vierungsmittel und Geschmacksverstirker.
Sie verstecken sich etwa in Brotaufstrichen,
Chips, Fertigprodukten und Softdrinks. Auch
Salzsollten Sie nur in Mafien verzehren, da»
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der Korper zu grofie Salzmengen in der Niere
speichertund als Folge Wasser einlagert. Plus:
Zu viel Salz kann die Entstehung von Blut-
hochdruckund Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fordern. Frey empfiehlt, Gerichte lieber mit
frischen Krautern oder Gewiirzmischungen
ohne Zucker zu wiirzen. Falls Sie nicht auf
Salzverzichten wollen, wihlen Sie Meersalz.
Es enthélt mehr Néahrstoffe und ist frei von
Rieselhilfen, die allergische Reaktionen her-
vorrufen konnen. In Brot, Kdse und Fertig-
produkten steckt meist viel Salz. Augen auf!

SIND BIOLEBENSMITTEL EIGENTLICH
IMMER AUCH CLEANE PRODUKTE?

» Nein! ,,Aber das denken viele Verbraucher®,
sagt die Expertin. Auch unter Bioprodukten
verstecken sich Fast Food und Fertigpro-
dukte, die dem Korper nicht guttun. Frey:
,»Im Biosupermarkt sollte man daher genauso
die Zutatenliste lesen, wenn man industriell
verarbeitete Nahrungsmittel kaufen will.
Generell sollten Bioprodukte aber Thre erste
Wahl sein: Sie enthalten weniger Pestizide,
Schadstoffe und Pflanzenschutzmittel als
konventionell Angebautes. Zudem bekommen
sie mehr Zeit zum Reifen und sind deshalb
reicher an Ballaststoffen, Vitaminen und
sekundiren Pflanzenstoffen. Biofleisch ent-
hilt weniger Medikamentenriickstédnde
und Fett, aber einen erhéhten Muskelanteil,
dasich die Tiere mehr bewegen konnen.

WIE KANN ICH BEIM ESSEN MOGLICHST
VIEL ZUCKER EINSPAREN?

» Die Gesundheitswissenschaftlerin rat:
»,Kochen Sie viel selber, statt Fertigprodukte
zu kaufen. Diese sind ndmlich die grofite
Zuckerfalle.“ Industrieller, raffinierter
Zucker findet sich mittlerweile in fast jedem
verarbeiteten Lebensmittel und wird daher
in viel zu hohen Mengen konsumiert. Der
typische Haushaltszucker enthilt keine
Néhrstoffe und ist verantwortlich fiir die Ent-
stehung von Ubergewicht, Diabetes Typ 2und
Karies. Auch herzhafte Produkte wie Ketchup
sind oft gestifit. Frey: , Bei Eis oder Kuchen ist
vielen jabewusst, dass Zucker enthalten ist,
bei Tiefkiihlpizza, So3en und Brot leider
nicht.“ In den Fertigprodukten versteckt sich
der Stoff hinter Decknamen wie Maltodex-
trin oder Dextrose. Tipp: Es gibt viele cleane
Alternativen. Probieren Sie doch mal Kokos-
bliiten- oder Rohrohrzucker, Honig, Ahorn-
sirup, Agaven-, Apfel- oder Birnendicksaft
oder auch Datteln und andere Trocken-
friichte. Doch Vorsicht: Auch solche Produkte

enthalten natiirlich viele Kalorien und vor
allem Fructose! Daher nur in Mafien essen.

DARF ICH KOHLENHYDRATE UND EIWEISS
INEINER MAHLZEIT ZU MIR NEHMEN?

» ,Es wird sogar ausdriicklich empfohlen®,
sagt die Expertin. Es gibt zwar so genannte

frische Mahlzeiten zubereiten kann. Schrei-
ben Sie abwechslungsreiche Einkaufszettel
(etwa fur die leckeren Rezepte ab Seite 36)
und gehen Sie einmal pro Woche einkaufen.
Achten Sie bei industriell verarbeiteten
Lebensmitteln darauf, dass maximal 5 Zuta-
ten auf der Verpackung stehen. Um Zeit zu

BEI BIOLEBENSMITTELN SIND SIE NICHT
AUTOMATISCH AUF DER SICHEREN SEITE,
AUCH HIER GIBT ES FERTIGPRODUKTE, DIE DEM
KORPER NICHT UNBEDINGT GUTTUN

Trennkost-Didten, die besagen, dass Kohlen-
hydrate und Eiweify nicht auf denselben Teller
gehoren, Clean Eating gehort aber nicht dazu.
Der Mix sorgt fiir ein lang anhaltendes Satti-
gungsgefithl und einen stabilen Blutzucker.
Wihlen Sie am besten Vollkornprodukte,
denn diese enthalten besonders viele Néhr-
und Ballaststoffe. Meiden Sie weifien Reis
und Auszugsmehle und essen Sie stattdessen
lieber Naturreis, Produkte aus Vollkornmehl
oder Getreide wie Mais, Hirse und Dinkel.
Ideal ist etwa eine Gemuisepfanne mit Natur-
reis oder Spinat mit einer Kartoffelbeilage.

WIE INTEGRIERE ICH CLEAN EATING AM
BESTEN IN MEINEN ARBEITSALLTAG?

» Frey istsich sicher: ,,Mit Hilfe von ein paar
kleinen Tricks ist das ganz einfach.” Essen
Sie generell so clean wie moglich - je weniger
verarbeitet, desto besser. Das bedeutet, ein
frischer Apfel aus der Region sollte Ihre erste
Wahl sein (siehe hierzu auch die Ubersicht
auf Seite 34). Weniger natiirlich wire Apfel-
mus. Fallsestrotzdem mal ein Schélchen sein
sollte, verzichten Sie lieber auf ein Produkt
aus dem Supermarktund kochen Sie es selbst,
dann wissen Sie, was drin ist. Am wenigsten
clean sind stark verarbeitete Produkte wie ein
Quetschie mit Apfel. Dieser hat kaum noch
etwas mit dem frischen Produkt zu tun. Wer
wenig Zeit hat, muss nicht automatisch zu
Fast Food und Convenience-Produkten grei-
fen. Freybestitigt, dass man mit einer guten
Wochenplanung mit kleinem Zeitaufwand

sparen, konnen Sie auch zu Tiefkiihlgemiise,
-obst oder -krautern greifen. Konserven sind
beim Clean Eating tabu, da die Nahrstoffe
durch die lange Lagerung verloren gehen.
Ausnahme sind Hulsenfriichte im Glas -
wahlen Sie dann allerdings ein schonend
zubereitetes Bioprodukt ohne Zuckerzusatz.

UND WIE KANN ICH MICH UNTERWEGS
MOGLICHST CLEAN ERNAHREN?

»Clean Eating kann unterwegs schon mal zur
Herausforderung werden - schliefilich sieht
man vielen Produkten auf den ersten Blick
nicht an, ob sie viel Salz, Fett, Zucker und
Zusatzstoffe enthalten. Nehmen Sie deshalb
immer cleanen Proviant mit: Gemiise, Obst,
Trockenfriichte oder eine Handvoll Nisse
eignen sich unterwegs als Snack. Praktisch
ist ein frisch zubereiteter griiner Smoothie.
Der liefert Thnen auch mal in einem Meeting
eine Fulle an Nahrstoffen. Mit etwas Auf-
wand kénnen Sie zu Hause cleane Snacks
zubereiten, wie Energyballs, Kekse oder
Gemiisechips. Ein gesundes Mittagessen am
Arbeitsplatzistdank Meal-Prep kein Problem.
,Nur wer selber kocht, weif3 zu 100 Prozent,
was drinsteckt®, sagt die Expertin. Wenn’s
doch mal ins Restaurant geht, konnen Sie
Thre Extrawiinsche mit dem Kellner kldren —
gut gefithrte Restaurants nehmen Riicksicht.
»Gerade in den Grof3stadten gibt es viele Mog-
lichkeiten, unterwegs cleane Mahlzeiten zu
bekommen®, so Frey. Eine kurze Recherche
im Internet kann da schnell weiterhelfen. @
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~ DER
REINSTE

Wer sich sauber ernéihren will, darf in der Kiiche ruhig mal
richtig Dreck machen. Hier kommen 5 Rezepte, die
dem neuen Food-Trend Clean Eating folgen. Sau(ber)lecker!

FOTOS JORN RYNIO/GRAFE UND UNZER / REZEPTE HANNAH FREY
TEXT GABRIELE GIESLER

CLEAN-EATING-
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Zutaten fir 4 Burger

320¢ Kamutvollkornmehl

¥ Wiirfel  frische Hefe

17L Honig

%Il Salz

2EL Sonnenblumendl

2EL Sesamsamen

80¢g schwarze Bohnen,
iiber Nacht
eingeweicht

409 Griinkern

Y rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL mittelscharfer Senf

1Msp Chilipulver
Olivendl

4 EL Mayonnaise

4EL Curry-Ketchup

4 Salatblatter

1 Tomate

Y Avocado

1. Fur den Vorteig das Mehl in eine
Schussel sieben. Die Hefe mit dem
Honig und 70 Milliliter lauwarmem
Wasser verrihren. In die Mitte des
Mehls eine Mulde drticken und die
flUssige Hefe hineingeben. Etwas
Mehl dartbergeben, 10 Minuten bei
Zimmertemperatur gehen lassen.

2. Weitere 70 Milliliter lauwarmes
Wasser mit Salz vermengen und zum
Mehl geben. Den Teig 5 Minuten mit
dem Knethaken des Handruhrgerats
bearbeiten. Das Sonnenblumendl

4. Den Teig zu 4 Brotchen formen
und kreuzférmig einschneiden. Von
einer Seite mit Wasser bestreichen
und in eine Schale mit Sesamsamen
drtcken. Mit der anderen Seite auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen und anschlieBend abgedeckt
eine weitere Stunde gehen lassen.
5. Eine feuerfeste Schale mit Wasser
in den Ofen stellen und die Brétchen
rund 25 Minuten lang backen.

6. Die schwarzen Bohnen, die Gber
Nacht in reichlich Wasser gelegen

dazugeben. AnschlieBend-den-Teig— haben, abseihen und anschliefend
in neuem Wasser 90 Minuten garen.
7. Griinkern in ausreichend Wasser
zum Kochen bringen, 30 Minuten
kocheln lassen. Wasser abgieBen.
8. Zwiebel schalen und wurfeln, den
Knoblauch pressen, beides mit den

noch mal kurz kneten und zu einer

Kugel formen. Teig bedecken und bei
Zimmertemperatur gehen lassen, bis

sich das Volumen verdoppelt hat.
3. Backofen auf 175 Grad vorheizen,
auf Ober- und Unterhitze einstellen.

Bohnen, Grinkern und Senf purieren.
Die Mischung mit Chilipulver, Salz
und Pfeffer wirzen. Daraus 4 Burger
formen, von beiden Seiten braten.
9. Die Brotchen aufschneiden, die
Halften mit Mayonnaise und Ketchup
bestreichen. Tomate und Avocado
in Scheiben schneiden. Jeweils ein
Salatblatt auf jede Unterseite legen,
dann je einen Burger, eine Tomaten-
und eine Avocadoscheibe auflegen.
Obere Brotchenhalften drauf, fertig!
Nihrwerte pro Portion

584 Kalorien

16 g Eiweif

69 g Kohlenhydrate

25 g Fett

A®

: T .vegetarisch @ve_éan- @glutenfrei ®Iaktosefrei
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| GEMUSE- SPAEHETTI
i MIT PESTO ;"- |

Zutaten fiir 2 Persozl;en O
t

400g  Zucchini e

2 Médhren f ‘
N5ml Olivendl 5 1
509 Cashewkerne i i
“1TL Hanfsamen
C1EL Vollkornbrasel 4
1%TL Salz ]

409 Pinienkerne ' i
i Knoblauchzehe 2

100g Basilikum / I
WL Salz 5

1. Enden von Zucchini und Méhren
abschneiden und mit einem Spiral-
schneider oder Julienneschéler in
Inne Streifen schneiden.
m| Olivenol (das entspricht
_ EL) mit den Handen leicht in
'dle Geu[nuse Spaghettl einarbeiten. -
2. Fur den’veganen Parmesan”
di Casfhewkerne die Hanfsamen
und die Semmelbrosel mit 1 TL
'aIz vermischen, das Ganze Uber
lie GemUse-Spaghetti geben.
3. Fur das/selbstgemachte Pesto
‘Pinienkerne in einer beschichteten
' Pfanne rosten. Die Knoblauchzehe
¢ schélen und auspressen. Basilikum
~ waschen und trocken tupfen. Alles
mit % TL Salz und 100 ml Olivendl

A purieren. Davon auf die Spaghetti
4 EL geben, Rest in ein sauberes
Schraubglas (200 Milliliter) fullen
und im Kahlschrank aufbewahren.
s k. l! Nihrwerte pro Portion
" 467 Kalorien
i ! 13 g Eiweif}
s 22 g Kohlenhydrate
b ¥ 36 g Fett

®®
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LINSENSALAT

MIT MANGO unD MOHRE

Zutaten fiir 2 Personen

100g Belugalinsen

500 ml Gemiisebriihe
Y Mahre
1 rote Zwiebel
4 Datteln
3EL Olivendl
Ya Mango
1 Avocado
1Bd. glatte Petersilie
2EL Leindl
1 Litrone
Salz und Pfeffer

1. Die Belugalinsen in der Gemiise-

» briihe 30 Minuten bissfest kochen.

2. Mohre, Zwiebel und Datteln in
kleine Wurfel schneiden. In einer
Pfanne 2 Essloffel Olivendl erhitzen
und die Wrfelchen darin anbraten.
3. Mango schélen, Fruchtfleisch
wurfeln. Avocado von der Schale
und dem Kern'befreien und dann
ebenfalls in Wirfel schneiden.

4. Die Linsen abseihen und mit
Mohre, Zwiebel, Datteln, Mango,
Avocado vermengen. Petersilie
waschen, trocken tupfen und fein
hacken, dann zum Salat geben.

5. Fur die Vinaigrette 1 Essloffel
Olivend| mit dem Leindl mischen.
Die Zitrone auspressen, mit Salz

“und Pfeffer zum Ol geben, alles

®®

verrihren, Uber den Salat geben.
Néhrwerte pro Portion

746 Kalorien

18 g EiweiR f

53 g Kohlenhydrate

50 g Fett

o
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BLUMENKOHLREIS
MIT PILZEN unD ZAZIKI

Zutaten fiir 2 Personen

] Blumenkohl
250¢g Champignons
1Bd. Thymian
5EL Olivendl

Salz und Pfeffer
3 Salatgurke
2 Knoblauchzehen
% Litrone
2009 Jogurt

|
]
/
i
i

il

®®

1. Den Blumenkohl in Réschen
zerteilen, diese in einem Mixer
oder mit einer Kichenmaschine
auf ReiskorngréBe zerkleinern.
Alternativ mit einem Messer sehr
fein schneiden oder raspeln. Pilze
putzen und in Streifen schneiden.
Blattchen vom Thymian abzupfen.
2. In einer Pfanne 2 Essléffel Ol
erhitzen und den Blumenkohl bei
mittlerer Hitze ein paar Minuten
unter RUhren garen. Mit einem
halben Bund Thymian sowie Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. In einer zweiten Pfanne noch
mal 2 Essléffel Ol erhitzen und die
Champignons darin anbraten.
Auch diese mit Salz, Pfeffer und
dem restlichen Thymian wirzen.
4. Fur das Zaziki die Gurke in feine
Wirfel schneiden. Den Knoblauch
schalen und durch eine Presse
dricken. Die Zitrone auspressen.
Alles zusammen mit 1 Essloffel
Olivendl unter den Jogurt rihren,
dann mit Salz und Pfeffer wirzen.
Zaziki zusammen mit den Pilzen
und dem Blumenkohlreis anrichten.

Néhrwerte pro Portion

425 Kalorien

14 g Eiweis

14 g Kohlenhydrate
34 g Fett

40 Men’s Health / April 2018



= NUR EINE

M GERA

= IHREM HANDY.

# Ladenim JETZT BEI
@& AppStore [ P> Google play

= = Starker, schlanker, schneller - mit der App ,,100 Tage Training ohne Gerate®.

> Detaillierte 100-Tage-Programme fiir _ﬂ::
6, 8 und 10 Trainingsstunden pro Woche

> Abwechslungsreiche Erndhrungspléne

> Umfangreiche Trainingsstatistik fiir
mehr Motivation und schnelle Erfolge

e

BODYWEIGHT
TRAIN

a Mit gestreckten Beinen hinsetzen und die
Hinde hinter dem Gesidfs platziersn, Die Hife
hochdriicken, bis lhr Kérper von Kopt bis Fuf
eine gerade Linie bildet. Die Schultem
hefinden sich direkt Dber den Hinden,



» SCHWERPUNKT

NEW-YORK-CHEESECAKE miT HINBEERMUS

Zutaten fiir eine Springform (Durchmesser: 26 cm)

159 Walnusskerne

175¢ Dinkelvollkornmehl

1209 Butter

110g Roh-Rohrzucker

600¢g Frischkdse

300¢g Jogurt

2 Msp. Vanillepulver

1 Biozitrone

3TL Agar-Agar
_250¢g Himbeeren

2EL Chia-Samen

1. Fur den Teig die Walnusskerne
mahlen. Mit Dinkelvollkornmehl,
Butter und 50 Gramm Zucker zu
einem Teig verkneten. Die Form
einfetten, den Teig darin auslegen.
2. Fur die Fullung den Frischkése
mit Jogurt und einer Messerspitze
Vanillepulver vermengen. Von
der Zitrone Schale dazureiben.

3. Die Zitrone auspressen und mit
Wasser auf 150 Milliliter aufgief3en,
dann in einem Topf mit Agar-Agar
aufkochen. Restliche 60 Gramm
Zucker dazugeben, unter Rihren
2 bis 3 Minuten quellen lassen.

4. Masse zUgig unter die Jogurt-
Frischkase-Creme rthren, in die
Springform fullen und 30 Minuten
abkuhlen lassen. Ofen vorheizen
(180 Grad, Ober- und Unterhitze).
5. Fur die Marmelade Himbeeréh
mit einer Messerspitze Vanille
mixen, Chia-Samen unterrthren. In
ein sauberes Schraubglas fullen
und anschlieend im Kihlschrank
rund 30 Minuten quellen lassen.
6. Den Cheesecake 30 Minuten in
dem vorgeheizten Ofen backen.
Herausnehmen, abkuihlen lassen
und mit der Marmelade verzieren.
Niéhrwerte pro Stﬁcfc

(12 stiicke insgesant)

381 Kalorien

11 g Eiweifd 1
17 g Kohlenhydrate ’
26 g Fett

:

\

]

NACHSCHLAG GEFALLIG?

! » Alle hier gezeigten Rezepte
{ stammen aus dem Buch ,Clean

. :Eating Basics® (Grife.& Unzer, '
um 17 Euro). Insgesamt hat die |

{Gesundheitswissenschaftlerin

und Bloggerin Hannah Frey be-
reits 7 Bucher rund ums Thema
Clean Eating und zudkerfreie,

gpsunde Erndhrung geschrleben

} :
o
'\

B
th
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CLEAN-EATING-

.FOOD-TRENDS SinD
EHER KOGNITIV GESTEUERT"

Warum schworen immer mehr Menschen
auf Clean Eating? Der Ernihrungssoziologe
Dr. Thomas Schroder erklirt die Hintergriinde
des neuen Ernihrungskonzepts

INTERVIEW GABRIELE GIESLER

Lebensmittel in Deutschland
sind sehr hygienisch. Warum
entscheiden sich Menschen
dennoch, nurcleanzuessen?
Im historischen Vergleich ist
das richtig, unser Essen ist hy-
gienisch gesehen so sicher wie
nie zuvor. Gleichzeitig haben wir

einelange Liste an zugelassenen
Zusatzstoffen, etwa die mit den
E-Nummern. Menschen, die
demgegeniiber skeptisch sind,
neigen dazu, verarbeitete Le-
bensmittel zu meiden. Auch
wenn man nicht Gefahr lauft,
sich zuvergiften, rihrt daher »
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» SCHWERPUNKT

das Verlangen, mehr selbst zu
kochen. Durch immer wieder
auftretende Lebensmittelskan-
dale sind viele zusétzlich gegen-
iiber der industriellen Lebens-
mittelproduktion verunsichert,
was das Verlangen starkt.

HeiBt das, dass Zusatzstoffe
mit E-Nummern nicht sicher
oder sogar schadlich sind?
Nein, prinzipiell ist alles sicher,
und es gibt streng bemessene
Grenzwerte. Dennoch hat sich
bei Verbrauchern das Bild durch-
gesetzt, dass nicht alles, was zu-
gelassen ist, auch gut ist. Der viel
umstrittene Unkrautvernichter
Glyphosat, der wieder eingesetzt
wird, ist ein Beispiel. So wie das
diskutiert wird, gibt es auch
Diskussionen um viele E-Stoffe.

Dann habenalso viele Men-
schendas Vertrauenin

die Lebensmittel verloren?
Ja. Es gibt auch einen politischen
Vertrauensverlust, weil umstrit-
tene Stoffe zugelassen sind.
Aber man muss differenzieren,
denn ein grofler Teil der Konsu-
menten sind die Gleichgiiltigen,
die essen und kaufen, was giins-
tigund verfiigbar ist. Es gibt
auch die Leute, die ihren Ver-
trauensverlust kompensieren,
indem sie sich an Marken hal-
ten, die sie schon immer gekauft
haben. Denen vertrauen sie am
ehesten. Und dann gibt es die
Experimentellen, die versuchen,
neue Wege zu gehen. Diese Ver-
braucher sind sehr empfanglich
fir Erndhrungstrends und pro-
bieren dann etwa, alles selbst zu
kochen und sich komplett clean
zuerndhren. Andere versuchen,
Vertrauen zuriickzuerlangen,
indem sie auf bio setzen und
alles, was 6kologisch erzeugt
wurde, unkritisch und im
besten Gottvertrauen in den
Einkaufswagen werfen.

Eine Biopizza aus dem Tief-
kiihlfachist nicht gesiinder
als eine konventionelle, oder?

~DIE MENSCHEN macHEN CLEAN EATING NicHT
UNBEDINGT, wen s iHNen BESSER SCHMECKT,

SONDERN WEIL SIE ES FGR GESUNDER HALTEN“

Ganz genau. Fertigpizzen ent-
halten zu viel Fett und Zucker -
egal ob bio oder konventionell.
Auch beibio gibt es unterschied-
liche Qualitéten. Die Discounter
sind lingst voll von Bioproduk-
ten. Dabei besteht immer noch
ein Unterschied zu den Produk-
ten vom Bauernhofim Umland.
Nur wird der Thnen keine Tief-
kiihlpizza verkaufen konnen.

Wie ist es mit dem Unter-
schied zwischen Fastfood-
Imbiss und selbst gemacht?
Istder Burger da gesiinder?
Erndhrungsphysiologisch
kommt dasselbe heraus.
Betrachtet man nur die Makro-
nahrstoffe Eiweifs, Fettund
Kohlenhydrate, kann man
einen Burger sogar mit einem
Couscous-Salat mit Hithnchen
gleichsetzen, weil im Korper die
gleiche Ndhrstoffmenge und
-komposition ankommt. Jeder
wiirde aber sagen, dass der Salat
gesiinder ist. Dennoch istes ein
Unterschied, ob man den Bur-
ger selbst macht. Nur dann
kann man kontrollieren, wie
viel Zucker und welches Fett
reinkommt, und natirlich fallen
Zusatz- und Konservierungs-
stoffe weg. Zudem bestimmt
man, wo die einzelnen Kompo-
nenten herkommen, also ob die
Tomaten vom Marktstand des
Bauern in der Region kommen
oder aus einem Gewéchshaus
in Spanien, indem womoéglich
Unmengen Pestizide eingesetzt
werden. Letztendlich bestimmt
man nur beim Selbermachen,
wo das Fleisch herkommt. Auch

die Frische ist ein wichtiger
Punkt: Zu Hause schneidet man
alles frisch auf. Fiir Fastfood
wird alles vorgeschnitten gelie-
fertund lange gelagert. Das geht
aufKosten der Vitamine. Und
das Wichtigste: Essen hat mit
Genuss und Geschmack zu tun.
Das diirfen wir nicht vergessen!

Welche Rolle spielt der Ge-
schmack bei Clean Eating?
Eine geringe, denn Food-Trends
sind eher kognitiv gesteuert. Die
Menschen machen das nicht
unbedingt, weil es ihnen besser
schmeckt, sondern weil sie es
fur gestinder oder besser halten.
Aber natiirlich schmeckt ein
selbst gemachter Burger mit
selbst gekochten Sofien ganz
anders als das Standardprodukt
vom Fastfood-Riesen.

Wie steht esumdie vielen
positiven Auswirkungen?
Dasist ganz einfach, egal ob
Paleo, Raw Food oder Clean

Im Interview

Dr. Thomas
Schroder

Der Konsumsoziologe forscht
unter anderem in Karlsruhe
am Fraunhofer-Institut zu den
Schwerpunkten Food-Trends
und Ernahrungsinnovationen,
wie zum Beispiel Clean Eating.

Eating: Die Anhénger von
Erndhrungstrends sagen stets,
sie schlafen besser, konnen sich
besser konzentrieren, haben
bessere Haut, Haare, Nédgel. Der
Grund dafir ist, dass sich Men-
schen, die sich Zeit fiir einen
Ernéhrungstrend nehmen,
mehr Zeit fiir sich selbst und
ihre Gesundheit nehmen. Das
hat durchaus gesundheitsfor-
dernde Auswirkungen. Befragen
Sie aber jemanden, der einen
stressigen Vollzeitjob hat und
abends 2 Kinder ins Bett brin-
gen muss, ob die neubegonnene
Clean-Eating-Diit einen Unter-
schied macht - Sie werden von
dieser Person so eine Beschrei-
bung sicher nicht bekommen.

Man muss also nur geniigend
auf sich achten?

Ja, man muss sein Essen genie-
en. Das heif$t natiirlich nicht,
dass man hemmungslos alles
isst, was man gerne mag. Esist
gut, auf'seine Kérpersignale zu
héren und nicht zu tibertreiben.
Dasistein Lernprozess. Wenn
man etwas nicht mag, sollte man
es nicht essen, auch wenn es als
gesund gilt. Wer alles mafivoll
angehtund dabei auch noch
geniefit, lebt erndhrungsseitig
sehr gesund. Wer also gern
selbst kocht und zubereitet,
dabei zusammen mit anderen
auch seine sozialen Bediirfnisse
abdeckt, sich zudem geniigend
bewegt, der macht aufjeden
Fall sehrviel richtig. Und vieles
wird durch Clean Eating abge-
deckt, sofern man es nicht zu
dogmatisch betreibt. @
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@RKETYP

Von Facebook iiber Instagram bis Youtube: Men's Health
jelit lhnen 8 deutsche Fitness-Influencer vor, von denen

TEXT: MARTINA STEINBACH

R



); lus: +ISM

Fotos: MARY WAGNER (2

JULIUS ISE

000

Privat und beruflich ist der
Fotograf viel unterwegs. Fir
einen Bodybuilding-Contest
reiste der 29-Jéhrige sogar
schon mal bis nach Bali. Klar,
der Stuttgarter hat bereits zig
Gyms gesehen. Sein Fazit:
,Die Trainingsatmosphére
istentscheidend. Es muss
auch lauter zugehen kénnen,
ohne dass sich irgendjemand
gestort fithlt“ Doch nicht nur
daraufkommtes Julius Ise an:

#SOGEHTGEILESGYM

» Die Musik im Studio ist laut und
energiegeladen.
» Es gibt Kurzhanteln in 2-Kilo-
Stufen, bis mindestens 4.0 Kilo.
» Es stehen Racks fiir Kniebeugen
und Kreuzheben zur Verfiigung.

» Ausgedehnte Offnungszeiten
sind wichtig, 24/7-Angebote top.

» Inder sauberen Umkleide gibtes
abschlief$bare Spinde, in die auch
die Sporttasche hineinpasst.

» Der Raum ist gut ausgeleuchtet —
wichtig fiir die Eigenmotivation
(und nattrlich fir Selfies).

l\‘ INSTAGRAM: 47 800 FOLLOWER
[/ (NAME: JULIUSISE)

,Stimmt der
Geriauschpegel,
stimmt auch das
Studio -ich will
mich doch nicht
so filhlen wie in
einer Hotellobby!“

»Ich gehein
Jeder Einheit
an meine
Grenzen und
auch dariiber
hinaus*

Kay aus Recklinghausen (27) hat mit seinem Social-Namen auf den ersten Blick wenig
gemein. ,Vor meiner Bundeswehrzeit waren die Schultern nicht die breitesten, den
Spitznamen ,schmale Schulter hatte ich frith weg.“ Und er behielt ihn einfach be1 trotz
der deutlichen Muskelzuwéchse. Die verdankt er 2 bis 3 Schultereinheiten pro Woche,
sein Favoritist Seitheben. , Das sorgt fiir Volumen, Schulterdricken im Stehen fir mehr
Kraft.” Um Fehlhaltungen zu vermeiden, setzt Kay aufierdem auf Face-Pulls am Turm.

[
[) INSTAGRAM: 143 000 FOLLOWER (NAME: SCHMALE _SCHULTER)

#schulternwiekanonenkugeln

Auf diese Schulteriibungen schwdrt der Instagram-Star

A

Seitheben
A. HUftbreit aufstellen.

B. Kurzhanteln mit gestreckten
Armen auf Schulterhohe heben.

10-12 Wiederholungen, 2-3 Sétze

Schulterdriicken
A. Langhantel mit gebeugten
Knien vor der Brust halten.

B. Arme nach oben strecken.

5 Wiederholungen, 4-5 Sétze

Face-Pulls
A. Trizepsseil mit gestreckten
Armen im Hammergriff halten.
B. Seil zum Kopf ziehen.

10-12 Wiederholungen, 2-3 Sétze
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Mehr als 3,5 Millionen Fans bei Facebook- kaum ein Fitness-
Influencer hat so viele Anhinger wie Alon Gabbay (31). Das
liegt vielleicht an seinem Funffach-Leben als Model, Fotograf,
Buchautor, Designer —und Pumper. Seit Alon 17 ist, trainiert
er gerne, oft und intensiv, aber nicht auf ein bestimmtes Wett-
kampfziel hin und auch ohne einen Coach. Sogar die passende
Musik kreiert er (sein Video zu ,,Shut Up And Squat® wurde auf
Youtube mehr als 600 000-mal aufgerufen); trainiert er selbst,
hort er aber nur selten Mucke, und wenn, dann Soft Techno.
Wesentlich haufiger lauscht Alon ganz anderen Kldngen: ,Ich
setze auf spirituelle Mantras. Die schirfen mein Bewusstsein,
verbinden mich mit meinem Inneren. So kann ich mich besser
auf das Workout konzentrieren. Horbeispiel gefillig? Dann
lauschen Sie mal dem ,,Mul Mantra“ von Snatam Kaur (Album:
»Meditation Of The Soul: 11 Recitations Of The Pauris Of Jap Ji).

[
[) FACEBOOK: 3,5 MILLIONEN FANS (NAME: ALON GABBAY) ‘

KARLESS 000

Alsveganer Bodybuilder ist Karl Ess in aller
Munde: Uber seine Social-Kénale kommuniziert
locker eine Million Menschen. Zudem vertreibt
der 28-Jahrige vegane Supplements und frische
Safte. Karl weifd also, was in einen Post-Workout-
Shake gehort. Bananen fiir den Elektrolyte- und
Datteln fiir den Glykogenspeicher etwa. Amino-
sduren fiir den Muskelaufbau liefert ein Reis-
und Erbsenprotein-Isolat, Blaubeeren sorgen fiir
Vitamine und Antioxidantien, Grinkohl oder
Spinat flir weitere Mineralien. Das Griinzeug
optimiert auch den pH-Wert wirkt Muskelkater
entgegen). Chia-, Hanf- oder Leinsamen steuern
Omega-3-Fettsduren bei. Wasser und pflanzliche
Milch machen das Ding schon und lecker.

[
[) YOUTUBE: 395 300 ABONNENTEN (NAME: KARL ESS)

#PREMIUMPOSTWORKOUTSHAKE

Flir noch mehr Gains nach der Gym-Session

2 GEFRORENE BANANEN
2 MEDJOUL-DATTELN

ERBSEN- UND
REISPROTEIN-ISOLAT

1 HANDVOLL BLAUBEEREN

1 HANDVOLL GEHACKTER
GRUNKOHL ODER SPINAT

CHIA-, HANF- ODER
LEINSAMEN

HEISSES WASSER
KOKOSWASSER

i Alle Zutaten der Reihe
i nachineinen Mixer geben
i und prieren.

1EL

051
031

+Tierisches
Eiweifd zu
4 verdauen
- kostet viel
zu viel
Energie*“

Fotos: LENA KOROBCZUK (1)
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,2Mein
Korperfett-
antell ist

4 mir nicht
Auf Youtube motiviert Personal Trainer Christoph Gehrke - D) bekannt -
(30, genannt ,Goeerki“) andere zum Sport, per Instagram ' b S . .
sich selbst: , Fiur meine Geschichten brauche ich Ziele.” Die- o G ' “ZIChtlger
ses Jahr stehen fiir ihn Hindernislédufe und Crossfit auf dem £ 4 B N sind mir
Programm. Deswegen setzt der Berliner auf funktionelle N S < 22 L
Bewegungen. ,, Etwa 3 bis 5 Ubungen mit je 20 bis 30 Wieder- ~ z das Korper
holungen, alles hintereinander weg, ohne Pausen — dann N ¥ ‘& /7 eﬁlhl und
merkst du, wie viel duin kurzer Zeit getan hast.“ Zu seinen j X s YL L 11d 1
Favoriten zéhlen wilde Seile, Farmer’s Walk mit Kettlebell S - - a? Bll(llnl
und gestrecktem Arm sowie gesprungene Ausfallschritte. : ol Splegel
Fiir den Rumpf nutzt er einen Ab-Roller, den Sie auf glattem 3 -
Boden auch durch ein Handtuch ersetzen konnen. ,In der
Bodybuilding-Phase fithle ich mich schon echt schwerféllig*
Allein durch das Dehnen merkt der 30-Jéhrige nach nur
2 Wochen, wie viel besser er Kraftilbungen ausfiithren kann.

) YOUTUBE: 198 000 ABONNENTEN (NAME: GOEERKI)
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RUNTIMO o oo

Der 31-Jdhrige ist kein Lauf-Profi, aber genau das schitzen seine
Instagram-Fans. , Ich zeige auch, wenn’s mal nicht 1duft” - was
er natiirlich zu vermeiden versucht. Vor allem auf den langen
Strecken wiirde Timo Stumpenhagen manchmal am liebsten
aufhoren. ,Dann denke ich mir: Die paar Minuten zu beifen ist
nichts im Vergleich zu dem Rest - also durchhalten!“ Er macht
sich klar, dass er sich volligumsonst vorbereitet hitte, wenn er
aufgibt. Und dass er damit seinen Freunden auf die Fiif3e tréte —
die hitte er ja stattdessen treffen kénnen. Mit seiner Frau ver-
einbart Timo Lauf-Dates, sie steigt oft nach der Hélfte in seine
Runde ein. Auf Geschéftsreisen liegt das Lauf-Outfit im Auto.

[
[) INSTAGRAM: 35 900 FOLLOWER (NAME: RUNTIMO) ‘

yport
meiner
Follower
" hilft mir
durch-
-zuhalten®

\

~Diesaubere
Ausfuhrung ist
wichtiger als
hohes Gewicht*

PUMPING ERCAN

Y
000

Der Oldschool-Bodybuilder Ercan Demir weif3, worauf
es Ménnern, die Krafttraining machen, am meisten
ankommt: eine breite Brust. Die hat der Europameister
im Schwergewicht von 1995 heute noch, beindruckende
119 Zentimeter betrdgt ihr Umfang. , Ein gut gebauter
Brustkorb ist allerdings mehr als ein Statussymbol - er
trigt dazu bei, die Kérperhaltung zu verbessern, so der
Senioren-Vizeweltmeister von 2010 in der Klasse iiber
9o Kilo. Der 47-Jahrige setzt auf Schragbankdriicken fiir
den oberen Anteil der Brustmuskulatur, auf Butterflys
fiir mehr Breite und Kurzhanteldriicken fiir mehr Hohe.

L
[) YOUTUBE: 118 616 ABONNENTEN (NAME: PUMPINGERCAN)

#bestofchestday

Diese Ubungen trainieren die gesamte Brust

Hanteldriicken
(Flachbank)

A. Die Kurzhanteln
im Obergriff halten,
zur Decke strecken.
B. Ellbogen bis zur
Schulter senken.
8-12 Wdh., 4 Sétze,
je 40 Sek. Satzpause

Butterflys

A. Schrittstellung,
im Hammergriff
die Seilzlige fassen.
B. Die Hande etwas
unterhalb der Brust
zusammenfihren.

8-12 Wdh., 4 Sétze,
je 40 Sek. Satzpause

Hanteldriicken
(Schragbank)
A. Beide Gewichte
mit angewinkelten
Armen halten.

B. Die Arme nach
oben strecken.

8-12 Wdh., 4 Sitze,
je 40 Sek. Satzpause
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Aufeiner Blihne prasentiert der Schweizer 2- bis 3-mal im
Jahr seine Badehosen-Form. Zudem steht das 33 Jahre alte
Men’s-Health-Cover-Model oft vor der Kamera. Cyril weif3
also, wie man Muskeln freilegt: ,,Ich reduziere 2 Wochen vor
dem Tag X den Kohlenhydratanteil um 20 Prozent und esse
die sauberen Carbs nur direkt nach dem Training Sauber
sind zum Beispiel Reis oder Quinoa. Obendrein baut Cyril
im Anschluss ans Kraft-Workout eine Extra-Kardio-Einheit
in sein Training ein. ,Dann geht der Kérper an die Reserven,
sind die Glykogenspeicher aufgebraucht.” Liegt 5 Tage vor
dem Termin noch ein Film tiber den Muskeln, verzichtet er
komplett auf Carbs. Die sind am grofien Tag wieder erlaubt,
damit die Muskeln auch schén aufgepumpt aussehen. Um
das Ganze im Kopf durchzuhalten, hilft der regelméfiige
Blick in den Spiegel. , Es passiert taglich etwas®, weif Cyril.

[
[) INSTAGRAM: 70 800 FOLLOWER (NAME: CYRIL_HENRY)

,Ich trainiere
bis zu 7-mal

in der Woche,
dazu 3 Kardio-
Einheitenund
0 Cheat-Days— : " " ™

mei‘;llsliisfegs%;flﬁ;‘} \\\\\\é\\ix\\
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UNSER
BEST-BODY-
BAUSATL

Hantel rauf, Hantel runter —
das war gestern. Heutzutage
trainiert man Beweglichkeit,
Kraft und Kondition gleich-
zeitig. Gute Beispiele dafiir: die
8 Workout-Trends Crossfit,
Calisthenics, Fitness-Fighting

TEXT:

MARTIN WERNER

ILLUSTRATIONEN:

OLIVER BURSTON

Ein hartes Sixpack
IRt e - Crad it
sozusagen inklusive:
Wie das Training
abléduft, erfahren
Sie ab Seite 56

Starke Oberarme,
ganz automatisch:
Wie Ihnen das
mit,-Calistietics
galan gt vl et
Sie ab Seite 58




Storehbenbeine? Mit
Fitness-Fighting
gehéren die der
Vergangenheit an —
siehe ab Seite 60
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Ob lange, kurze,‘_' :

kugelige Hantels
oder ein Gewich
hebergiirtel, d
Auswahl an Too
fir Crosetss
riesig - einen
Eindruck erhal
Sie online u
rogueeurope.

Helfen Thren
Muskeln auf
die Springe:
300 Crossfit-:
Boxen gibt’s
deutschland-
weit — eine .
Ubersicht
Firden e
Netz unter
crossfit.com
(get started)




KETTLEBELL-KRACHER

»>————> Die Ubungsvielfalt beim Crossfit ist
nahezu grenzenlos. Das Wichtigste ist zunéchst, dass Sie
die Ubungen sauber ausfiihren. Trainieren Sie jeden
Ablauf einzeln, mit wenig Gewicht und voll konzentriert.
Behalten Sie stets die Kontrolle tiber das Gewicht, nicht
andersrum. Um reinzukommen, geht’s mit der Kettlebell

SCHNELLER
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aller Athleten A.Schulterbreit stehen,
haben sichim in jeder Hand eine Kugel-
Tmlmzn?qic;zon hantel, die Handflachen
q C Yo T ¥ . matverletzt - zeigen dabei zum Koérper.
Von Kettlebell bis 1 raktorrcgfen: Die Aufwirmen B Des Gosa nach Fintor:
Zusammenstellung der Gewichte beim nievergessen.: ausstrecken, Gewichte

Crossfit-Training gleicht einem Folter-
keller. Ob allein oder mit Kumpels, die
Kombi aus Gewichtheben, Turnen und
Ausdauertraining bringt Sie ans Limit

er Fitness-Knaller aus den Staaten nimmt
immer mehr Fahrt auf. Verstindlich, denn
wenn man sich die Bodys der US-Workout-
Pioniere ansieht, fithrt an Crossfitkein Weg
vorbei. Sogar die Special-Forces-Einheiten

dort schworen darauf. Aber auch hier zu sollten Sie ist. Zurtick zur Startposition.

Lande liegt diese Trainingsform voll im Trend. In schiafen, Im nachsten Satzdas Ganze
« 5 damit Ihre mitdemanderen Arm
den ,Boxen“ genannten Crossfit-Gyms kénnen so- Muskulatur '
wohl Einsteiger als auch Profis bei Klassikern wie nach einer
Kniebeugen, Klimmziigen unfl Kreuzheben jeweils gzrt:;zqﬁgen Einarmiges
mehrere Muskelgruppen auf einmal beanspruchen. Einheit genug Frontheben
Eher exotische Ubungen wie Tyre-Flips oder Ring- Zeit hat, sich 4 sétze, je 12wdh.,
zuerholen 30 Sekunden Pause

Dips komplettieren die Attacke auf die Muskeln.
Ein weiterer Pluspunkt ist die Variabilitit — beim
Crossfit lassen sich die einzelnen Ubungen nahezu
unendlich miteinander kombinieren. Der Coach
iberrascht jedes Mal mit einem neuen Workout of
the Day (WOD) - Trainingsroutine ade! Der Anreiz
ist, die eigenen Leistungen (oder die der Workout-
Buddys) von Einheit zu Einheit zu toppen. ,,Crossfit
ist jedes Mal hochintensiv, abwechslungsreich und
funktionell. Die Trainingsinhalte variieren stindig.
Esistzweifellos die spannendste Trainingsmethode
der Welt“, sagt Experte Leo Lohr, der in Berlin ein
Crossfit-Studio (www.myleo.de) betreibt. Die Ein-
heiten dauern selten ldnger als 30 Minuten, Pausen
gibt es so gut wie keine. Also, nichts wie rein in die
Box, um Ausdauer und Kraft, Beweglichkeit und
Koordination zu verbessern! Ihr Ansporn: Mathew
»Mat“ Fraser. Er beherrschte die Crossfit-Gamesin
denvergangenen Jahren wie kein Zweiter und darf
sich vollig zu Recht , Fittest Man on Earth“ nennen.

@\?

20%

©]0)
8 Std

Hier kommt der perfekte Workout-Buddy fiir Ihr
ndchstes Training! Dieser Schuh ist besonders
strapazierfihig, das Material atmungsaktiv. Die
breite Zehenbox sorgt fiir eine bequeme Passform,
lasst kraftvolle Bewegungen ohne Probleme zu.
Stabiler Stand bei dynamischen Ubungsabliufen
ist damit gesichert. Fazit: Das Modell garantiert
Thnen einen starken Auftritt in der Crossfit-Box.
» Nano 8 von Reebok, zirka 130 Euro, www.reebok.de

zur Sache - aber eben nicht schwingend, wie sonst bei
der Kugelhantel iiblich, sondern bewusst kontrolliert.

Kettlebell-
Kreuzheben

3 Satze, je 12 Wdh.,
90 Sekunden Pause

so tief wie moglich senken.
Der Rucken bleibt gerade.

Einarmiges
Trizepsstrecken

4 Sdtze, je 12 Wdh.,
30 Sekunden Pause

A. Aufrecht hinstellen, mit
rechtsdieKettlebellhalten,
Armnachobenstrecken,
die Handflache nachvorn.
B.DenEllenbogenlangsam
undkontrolliert beugen, bis
der Unterarm waagerecht

A.Mit einer Kugelhantel
in der rechten Hand etwa
schulterbreit aufstellen.
Das Gewicht ruht vorm
Oberschenkel, die Hand-
flache zeigt zum Korper.
B. Dann den rechten Arm
nach vorn heben, bis das
Gewicht auf Schulterhohe
ist. Kurz halten, langsam
zurlick. Nach jedem Satz
wechseln Sie die Arme.
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OHNE

KLIMMZUGE ALS GRUNDLAGE

»—————> Die komplexen Calisthenics-Moves
gleichen einem Ubungsbaukasten. Viele Abliufe sind
Kombinationen aus bekannten Klassikern. Fiir zwei
Highlights der Szene sollten Sie an Ihren Klimmzug-
Skills arbeiten. Wenn Sie diese Varianten beherrschen,

T00LS, MIT
ERFOLG

Human Flag, Muscle-up, Pistol-Squats:
Mit Calisthenics-Ubungen wie diesen

schinden Sie Eindruck, der Mix aus Anstieg der Anschluss kehren Sie indie

Kraft und Dynamik: ist gefragt. Von f;‘;ﬂ";cc,i‘“l Ausgangsposition zur{ick.

Spielplatz bis Parkbank, die Unwelt nur 10 Wochen

wird zur personlichen Muskel-Biihne Calisthenics Versetzte
. Klimmziige

us der Bronx Richtung Weltruhm: Vor etwa
15 Jahren verbreitete sich in den &rmeren
Vierteln New Yorks ein Trend rund um das
Training im Freien - Street-Workout war
geboren. Schnell schossen Workout-Parks
aus dem Boden. Urvater dieser Bewegung:
Hannibal for King - seine legendaren Youtube-
Videos waren die Messlatte des Konnens. Etliche

Sportler folgten dem Kraftpaket, formten Teams, die Zahl der linken Seite hochziehen.
trainierten gemeinsam. Videos mit immer neuen Calisthenics-

i . N Athleten seit
Hochstleistungen iiberschwemmten das Netz. Als dem Jahr 2008 Seitliche Klimmziige
der gebiirtige Offenburger Dennis Ratano 2010 im gestiegenist mit Handtuch

New-York-Urlaub sieht, wie ein Typ Klimmziige an
einer Ampel macht, ister begeistert. Nach einer ge-
meinsamen Session istklar: Calisthenics kommt mit
Ratano nach Deutschland. Er wird zum Ausrichter
der Deutschen Street-Workout-Meisterschaft, ver-
sucht, die neue Trainingsart salonfdhig zu machen.
Was macht sie sobesonders? ,,Bodyweight-Training
wird hier mit Elementen aus Breakdance, Parkour
und Turnen kombiniert. Klettergeriiste, Parkbénke,
Laternenmasten, iberall 1dsst sich an der Technik
der spektakuliaren Moves feilen®, so Ratano. Einbei-
nige Kniebeugen, fliegende Liegestiitze, Clapping
Pull-ups, begleitet von Hip-Hop-Beats, faszinieren
Passanten aufder Strafie. Profiteure: Kraftausdauer,
Spiegelbild und jede Muskelfaser Ihres Korpers.
Ubrigens, der Autor dieser Zeilen ist der lebende
Beweis, dass Erfolge mit Street-Workout moglich
sind. Von o0 auf 100 in 8 Wochen - oder nach 56 Ta-
gen 5 Sekunden als Human Flag am Laternenmast
héngen, mitten in der Hamburger City. Check!

X3

Faktor,umden

Calisthenics ist ein Bodyweight-Training fiir Profis.
Die extrem fitten Jungs setzen in thren Workouts
unter anderem auf dieses Tool: eine Gewichtsweste.
Denn gerade bei Klimmziigen, Liegestiitzen oder
Spriingen ldsst sich damit der Schwierigkeitsgrad
und dadurch die Trainingseffektivitit noch mal
deutlich steigern. Top: Die Weste wird mit jeweils
2 Gewichtsplatten a 2,6 und 4 Kilogramm geliefert.
»von Capital Sports, um 180 Euro, wwuw.capitalsports.de

sind Muscle-ups und Human Flag in greifbarer Néhe.

Klimmziige

im Untergriff
3 satze, je 10 Wdh.,
90 Sekunden Pause

A. Klimmzugstange etwa
schulterbreitim Untergriff
fassen. Die Arme strecken
undauf Spannung bringen,
FURevom Boden heben.
B. Armebeugen, soden
Oberkérperhochziehen,
bisdasKinndie Stange
deutlich passierthat.Im

3 Satze, je 8 Wdh.,
90 Sekunden Pause

A.Doppelt schulterbreitim
Untergriff an die Stange
hangen. FiBe vom Boden
heben, Beine anwinkeln.
B. Arme beugen, Kérper
gerade hoch-, dann nach
rechts oben ziehen, bis Ihr
Kinn nahe an der rechten
Hand Uber der Stange ist.
Nachste Wiederholung: zur

3 Satze, je 8 Wdh.,
90 Sekunden Pause

A.HandtuchumdieKlimm-
zugstangelegen, Enden
greifen, dranhangen und
dabeidie Beine anwinkeln.
B. Armebeugen, Korper
hochziehen, bisdie linke
Schlafe auf Stangenhohe
ist. EllenbogenamKérper.
Néachste Wiederholung:
Kopfaufdieandere Seite.
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Calisthenics liegt auch
IniPentsehiand voll
S G e Y S0 e G e eRs

dazu finden Sie hier:
Bariatiswerkouk con

Paradeilibung bei
calisthanicesridis
Human Flag - ein
Mensch als Fahne
am Laternenmast -
wie’s geht, ist
bei MensHealth.de/
cAldgEnen e

im Bild zu sehen

j

Tools - sinad U tadisthenics
nicht netig | iKldvEergerliste
und Parkbidnke reichen — zu
finden auf einem der rund

160-000 Sprelpthtee,  did iy
Deutschland vorhanden sind




Beinarbeit als
Flife

Basis:
nacheinander

bewegen, nie
gleichzeitig
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AUS

ECHTERHIT

FURIHRE
KONDITION

Ausdauer steigern, Kraft verdoppeln,
Koordination verbessern: Beim Fitness-
Fighting geht’s Schlag auf Schlag zur
Bestform. Zeit, tiberfliissiges Korperfett
in den Ring zu bitten, es mit Springseil,
Pratzen und Sandsack zu vernichten

or schitzungsweise 7000 Jahren flogen die
Fauste zum ersten Mal. Ausriistung damals:
mit Metalldornenbestiickte Lederbandagen.
Brutales Kloppen gehort der Vergangenheit
an, der Boxsportvon heute gleicht eher einer
perfekten Symbiose von Kopf und Kérper
und wird Fitness-Fighting genannt. , Es gibt keinen
Sport, der Kérper und Geist so exzellent schult wie
Boxen®, sagt Tim von Fintel, Chef des grofiten Ham-
burger Kampfsport-Gyms (www.zanshin-dojo.de).
DasBoxtraining zahlt zu den effektivsten Workout-
Konzepten - 650 pro Stunde verbrannte Kalorien
sind eine deutliche Ansage an die Fettpolster. Der
grofite Pluspunktist die Vielseitigkeit. Wahrend der
Einheiten wird es niemals langweilig, jede Sekunde
verlangtThnen alles ab. Mit Seilspringen den Motor
anwerfen, am Punchingball die Hand-Auge-Koordi-
nation optimieren oder am Sandsack der Schlagkraft
einen Boost verpassen — an all diesen Fahigkeiten
lasstsich in jeder Einheit arbeiten. Apropos Schlag-
kraft: Um dabei zuzulegen, sollten Sie sich mit der
Schlagpyramide beschiftigen. Ablauf: 10 Sekunden
auf den Sack dreschen, 10 Sekunden Liegestiitze,
zuriick zum Boxsack, 20 Sekunden drauthimmern,
direktrunter und 20 Sekunden Liegestiitze - weiter

/

1100

Kilogramm
betragt die
Schlagkraft
von Wladimir
Klitschko

I'i 1\
\.0 1’

Sekunden

pro Tag sollten
Siejedes Ihrer
Beine dehnen,
damit sich die
Sfunktionelle
Flexibilitat
erhoht - am
besten beim
Zdhneputzen
ein knackiges
Stretching-
Programm
absolvieren

TOP-
TooL

Endlich konnen Sie auch mal ohne schlechtes Gewissen in

LET'S GET READY TO RUMBLE!

>»————— Damit Sie einem vorzeitigen Fitness-
Knock-out aus dem Weg gehen, ist es enorm wichtig, an
den Grundlagen zu arbeiten. Die Kombi aus spezifischen
Boxbewegungen fiir den Ring, Sixpack-Krachern (um
massive Leberhaken wegzustecken) und explosiven Step-
ups (um tdnzelnd knallharten Geraden des Gegners
auszuweichen) gehort fiir Sie ab sofort zur Routine. Fiirs
Warm-up nehmen Sie sich etwa 10 Minuten Zeit. Go!

Schattenboxen
3 x 30 Sekunden,
45 Sekunden Pause

A.Einen schulterbreiten
Ausfallschritt mit links
machen. Hande vor der
Brust zu Fausten ballen.
B. Rechte Faust explosiv
nach vorn bringen, das
Gewicht auf das linke
Bein verlagern. Schnell
zurlick, andere Seite.

Sit-ups

mit FauststoBen

3 x 30 Sekunden,
45 Sekunden Pause

A.Rucklings hinlegen,
Knie anwinkeln, FiBe
aufstellen. Hande locker
an den Hinterkopf.
B.Rumpf beugen und
mit geradem Rucken um
45 Grad aufrichten, linke
Faust nach rechts vorn
stoBen. zuriick, dannmit @, 7
rechts nach links stof3en. i

Schnelle
Step-ups

3 x 30 Sekunden,
45 Sekunden Pause

A.Rechten FuB auf die
Kante der Box stellen,
links auf Zehenspitzen
stehen. Arme leicht an-
winkeln, den linken vor.
B. Mit rechts abstoBBen,
das linke Knie anziehen,
linken FuR auf die Box,
rechten auf den Boden
bringen. Die Arme mit-
schwingen. Ohne Pause
wechselseitig fortfahren.

den Sack hauen! So ein Boxsack ist perfekt, um Geraden,
Jabs und Haken zu trainieren. Er ist mit geschredderten
Textilfasern gefiillt, nimmt deswegen unmittelbar nach
Jjedem Schlag und Tritt wieder die urspriingliche Form an.
Die mitgelieferte Kette bietet aufSerdem die Moglichkeit,
den Sack an jeder stabilen Zimmerdecke anzubringen und
direkt mit dem Training zu beginnen. Worauf warten Sie?
»von Taurus, ab 50 Euro, www.sport-tiedje.de

ohne Pause, bis Sie 60 Sekunden geknackt haben.
Maximale Erschopfung ist da programmiert. Und
haben Sie schon mal Sparring gemacht? 3 Minuten,
Mann gegen Mann? Spitestens danach werden Sie
pumpen wie ein Maikéafer. Woraufwarten Sie noch?
Abinsnéchste Box-Studio, anmelden, Vollgas geben!

CHRISTINA KORTE/SUDWEST-VERLAG (5),

Fotos:
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- n

T

Schweif$ ,

Schnaufen 01 o);

Dieses Training ist ein echter s

Fatburner. Es verbrennt stolze stattlaufen - 4Sitze 220 Sekunden

800 Kalorien in 30 Minuten. Ja, joggen verbrennt Kalorien. | Astehen Sie aufrecht, mit den Handen greifen Sie

g 2 = " e Aber dieses Workout haut mehr | €inenMedizinball. Jetzt schnell nach unten in

DdS ZdUbel WOl.t laUtet HIIT rein. Es besteht aus 2 Zirkeln i die Liegestutz-Position: Die Beine sind nach hinten

ein hochintensives Intervall- Zirkél NUMMCE T At die.se i gestreckt, und die Hande liegen auf dem Ball.

Training. Also feuern Sie los! 4 Ubungen. Wechseln Sie nach BAuSs iieser Positiﬁn bringen Sie die Bﬁinehwieder

: . . e P i mit Schwung nach vorn, springen so hoch Sie

FOTOS: PHILIP HAYNES jlfdbem gatﬁglg Sktatl(;)n Zda]:ur kénnen und pressen dabei den Medizinball Gber
=P 3 aben sie ekunden Zeit. . i IhrenKopf. Die durch den Ball verursachte Insta-

TEXT: FALK RICHTER 4 Runden stehen an, auf geht's! | bilitat beansprucht mehr Muskelfasern im Rumpf.

62 Men’s Health / April 2018



02

4'Satzea20 Sekunden

A Die schnellen, wellenartigen Bewegungen brin-
gen lhre Herzfrequenz in die fettverbrennende
Zone. Sie stellen sich weiter als schulterbreit hin,
gehen leicht in die Knie und schnappen sich mit
jeder Hand ein Ende des Seils. Halten Sie Ihren
Rucken gerade und den Rumpf unter Spannung.

B Nun heben Sie die linke Hand und peitschen
damit das Seil auf den Boden, dass es sich wellen-
formig bewegt. Die rechte Hand zieht sofort nach.

03 —

4 Sitze 220 Sekunden

A Starten Sie moglichst nah mit beiden Fti3en an

der Box (diese endet ungefahr auf Kniehohe),
dann verschwenden Sie nicht so viel Energie beim
Hochspringen. AnschlieBend gehen Sie leicht in
die Hocke und fuhren beide Arme nach hinten.

B Bringen Sie die Knie so weit in Richtung Decke

wie moglich. Nehmen Sie lhre Arme mit hoch

und springen Sie auf die Erhohung. Sie sollten so
auf der Box landen, wie Sie gestartet sind.

04

4 Satze a20 Sekunden

A Diese kraftbasierte Ubung lasst Ihren Herzschlag
in die Hohe schnellen, um den ersten Zirkel ab-
zurunden. Greifen Sie den Medizinball beidhandig
und heben Sie ihn Uber den Kopf. Die Arme sind
ausgestreckt und die Fersen vom Boden gehoben.

B Donnern Sie den Ball zu Boden. Dann aufheben
und wieder Position A einnehmen. Legen Sie lhre

ganze Kraft in den Wurf. Nach der 4. und letzten
Runde 30 Sekunden pausieren, dann umblattern.
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Ring frei fur
Zirkel zwei

Jetzt kénnen wir es lhnen ja
sagen: Jeden Zirkel machen
Sie nicht nur einmal, sondern
zweimal. Das bedeutet, nach
Ubung 8 fangen Sie wieder bei
Ubung 1an. Die gute Nachricht:
Nach 30 Minuten haben Sie

es geschafft. Am Ball bleiben!

05

4 Satze a20 Sekunden

A Drehbewegungen drillen Ihre seitlichen
Bauchmuckis bis zur End-Definition. Halten Sie
den Medizinball mit beiden Handen auf einer
Korperseite. Lehnen Sie sich im 45-Grad-Winkel
nach hinten und beugen Sie lhre Knie leicht.

B Drehen Sie Ihren Kérper von dort aus mit Balll
zur anderen Seite. Wichtig: Inre Hiifte bleibt stets
fixiert, damit die Rumpfmuskulatur ordentlich
ackern muss! Sie werden es uns spater danken.

4 Satzea20 Sekunden

{ A Die plyometrische Version von Ausfallschritten

! mit dem eigenen Kérpergewicht zeigt sich nach
{4 Satzen als ziemliche Herausforderung. Springen
. Sie aus dem Stand in den Ausfallschritt, sodass
das rechte Bein hinter Ihnen ist. Das vordere Bein
ist im Knie im 90-Grad-Winkel gebeugt.

B Springen Sie hoch und wechseln Sie in der Luft
die Beine, sodass jetzt das rechte Bein vorne
ist und sich das linke Bein hinter Innen befindet.

s « i I
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07

4 Satze a20 Sekunden

A Burpees mit Zusatzgewicht klingen vielleicht
bose - sie sind aber defintiv lohnenswert. Mit
einer Kettlebell in jeder Hand schieben Sie lhre
Hufte nach hinten und beugen leicht die Knie.

B Mit steifen Handgelenken die Beine ruckartig
nach hinten setzen, eine LiegestUtze ausfihren
und dann die Beine wieder nach vorne bringen.
AnschlieBend in der Kreuzhebe-Manier die
Kugelhanteln zurtick in die Startposition fuhren.

08

4 Satze a20 Sekunden

ARunden Sielhre Session mit dem finalen
Fatburnerab. Nehmen Sie eine Kurzhantel in
jede Hand und halten Sie diese vor der Brust.
Die Handflachen zeigen zu Ihnen. Gehen Sie
dannindie 90-Grad-Kniebeuge hinunter.

B Driicken Sie sich hoch und nutzen Sie den
Impuls, um die Hanteln Uber den Kopf zu schieben.
Gleich ist es vollbracht. Sie haben 800 Kalorien
schmelzen lassen - genieBen Sie den Brand!
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» SPORT

»~Inmeinem Training ist fur
Langeweile kein Platz® _

Von Bolzplatz bis Gym: Redakteur Arndt gestaltet sein Fitness-Programm gerne vielfaltig.
Dementsprechend bunt sind auch seine Highlights des Monats. Hier sind 7 Volltreffer

EDITOR’S CHOICE

ARNDT ZIEGLER

Unser Fitness-Director
interessiert sich fur fast
Jede Sportart. Ob Kraft-,
| Ausdauer- oder Ballsport,
" | Arndt probiert alles aus

¥ und zeigt’s auf Instagram:
@arno_moyela

'STYLISCH KICKEN
» Die WM 1990 war das

allererste groBe FuBball- -

~ Turnier, das ich bewusst
© verfolgt habe. Andy
.Brehme lauft zum Elfer

- an, schieBt, Goycochea

fliegt vergeblich, Tor, -
Weltmeister - hach, war
das schon! Das aktuelle
Trikot der deutschen
‘Nationalmannschaft, in
dem Toni Kroos & Co.

- ihrenTitel verteidigen

- mochten, ist optisch

angelehnt an das 90er- .

Jersey. Finde ich super!

. DFB-HEIMTRIKOT Replica -
von ADIBAS, zirka90 Euro

Foy-

GEBANNT LESEN

» Eine Pflichtlekture
fur FuBballverrtickte,
randvoll mit genialen
Fotos von den besten
Fan-Inszenierungen
in deutschen Stadien.
Mein Favorit: die sen-
sationelle Choreo der
Bremer zum Abschied
von Werder-Legende
Thomas Schaaf.

~CHOREO” v. HENDRIK BUCH-
HEISTER, D.Klasing, 30 Euro

KRAFTIG BEUGEN

» Beintraining und ich, dasist
eine echte Hassliebe. Aber mit
diesem Modell habe ich sogar
am Leg-Day richtig viel Spal.
Er beansprucht keinen Muskel
isoliert, sondern fordert die
Beinmuckis grof3flachig - und

den Ricken gleich mit. Top!

BEINTRAINER Rehyper
von CAPITAL SPORTS, um 500 Euro

SICHER WANDERN

» Ich wirde mich nicht unbedingt
als Wanderfreak oder Bergziege
bezeichnen, aber wenn es malins
Gebirge geht, dann bevorzuge ich
die eher anspruchsvollen Touren in
schwierigem Gelande. Dieser Schuh
ist dafr perfekt: Er ist superstabil,
meistert sogar Gletscherpassagen.

WANDERSCHUH Makra Combi GTX
von HANWAG, etwa 260 Euro

BEQUEM TRAGEN
» Diesen sehr leichten
Rucksack habe ich auf
meinen gelegentlichen
Klettertouren schéatzen
gelernt. Er ist ein echtes
Raumwunder und sitzt
auch mit schwerer Last
kompakt am Ricken -
genau so soll es sein!

RUCKSACK Trion Light 38
von MAMMUT, zirka 150 Euro

AUSDAUERND ACKERN

» Laufen, schwimmen, laufen, immer im Wechsel:
Swimrun heif3t der Sport, und er ist voll mein Ding.
Im Neopren laufen, mit Schuhen kraulen - krass,
aber witzig. Dieser Neo ist flexibel (optimal beim
Laufen) und sorgt fur Auftrieb beim Schwimmen.

NEOPRENANZUG Swimrunvon COLTING, um 600 Euro

SCHICK PUMPEN
» Die Kurzhantel
sticht nicht nur
rein optisch f
ausdem
Dumbbell-
Allerleiklar |
heraus. Das
Besondere
anihristder
dicke (50 Milli-
meter Durch-
messer), drehbar
gelagerte Griff.

KURZHANTEL Phoenix R50 von VA SEVEN, ab 220 Euro pro Paar
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GESUNDHEIT «

Krafttraining macht
eine harte Brust,
doch Doping kann das
Gegenteil bewirken

Zur Brust
genommen

Extremviele
Manner leiden unter
einer vergraifserten
Brust, auch Gyndako-
mastie genannt.

So bekkommen Sie es

inden Griff
TEXT: RUFUS RIEDER

2»————> Ja, ja, Briiste! Wir sparen uns hier jeden
Witzund kommen gleich zu den Fakten: Denn tatséchlich
leidet jeder dritte Mann unter einem Brustwachstum. Bei
Alteren ist es sogar jeder Zweite. Wie weiblich das Ganze
wirkt, ist dabei unterschiedlich. In vielen Fallen handelt
es ich nur um eine leichte Vorwoélbung, die man einiger-
maflen ignorieren kann. Aber bei bestimmten Hormon-
stérungen oder viel Ubergewicht kann die Oberweite »
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» GESUNDHEIT

zuunisthetischer Grofe anwachsen. Ahnlich
vielfaltig wie die Formen sind die Ursachen.
,Arzte unterscheiden zwischen der echten
Gynikomastie und der Lipomastie®, erklart
Professor Sven Diederich, Facharzt fur
Innere Medizin, Endokrinologie und Andro-
logie aus Berlin. Die Lipomastie wird auch als
Pseudo-Gynédkomastie bezeichnet. Im Gegen-
satz zur echten Gyndkomastie kommt es bei
der Pseudo-Variante nicht zur Ausbildung
einer weiblich anmutenden Brustdriise,
sondern lediglich zu einer Fettansammlung.

KRANK ODER UBERGEWICHTIG?

Eine Lipomastie wirkt weniger irritierend auf
den Betrachter, da betroffene Ménner fett-
leibig sind und die grofie Brust eher in das
Gesamtbild passt. Bei der echten Gynéko-
mastie hingegen kann der Mann sehr schlank
sein, die Brust wirkt dadurch noch weiblicher.
In der Pubertét sind viele Jungs voriiberge-
hend von der Gynékomastie betroffen, schét-
zungsweise 70 Prozent. Das liegt daran, dass
ménnliche Teenager, und Méanner generell,
nicht nur ménnliche Hormone wie Testoste-
ron produzieren, sondern in Hoden und
Nebennieren auch das weibliche Hormon Os-
tradiol hergestellt wird. Speziell zu Beginn der
Pubertét besteht oft noch ein Ungleichgewicht
zugunsten der weiblichen Hormone, was zu

BRUSTE AUF REZEPT

Ein Viertel aller Gynikomastie-Fille
wird durch Arznei- oder Doping-
mittel ausgelist. Diese 7 Substanzen
verursachen die Nebenwirkungen

1. Anabole Steroide 4.Aldosteron-
Zum Beispiel i Antagonist
Testosteron i Spironolacton

2. Saureblocker 5.Prostata-und

Cimetidin, { Haarwuchsmittel
Ranitidin, i Finasterid
Omeprazol i 6.Herz-Glykoside
3. Calcium- i Digoxinundandere
Antagonisten i 7.Neuroleptika
Nifedipin, i Phenothiazine,

Verapamil ¢ Sulpirid

einer leichten Vergroflerung der Brustdriisen
fihrt. In der Regel verschwindet das Phéno-
men mit dem Ende der Pubertét von allein.
Abgesehen davon gibt es noch viele weitere
Ursachen fiir unerwiinschtes Brustwachs-
tum. Dazu gehoren etwa Testosteronmangel,
Schilddriiseniiberfunktion und Leberzirrhose.
Sie sorgen fiir eine erhéhte Produktion des

Proteins SHBG (Abkiirzung fiir Sex Hormone
Binding Globuline, auf Deutsch: sexualhor-
monbindendes Globulin). Dieses Transport-
protein bindet Hormone wie Testosteron und
macht sie sounwirksam im Korper. Nur freies
Testosteron kann seine Wirkung entfalten
und fiir Muskelaufbau statt Fetteinlagerung
sorgen. Weitere mogliche Griinde fiir Gynéko-
mastie: Niereninsuffizienz, Hungerzustinde,
bestimmte Tumoren in Hoden oder Nebennie-
ren sowie angeborene Erkrankungen wie das
Klinefelter-Syndrom, bei dem ein zusitzliches
X-Chromosom in den Erbanlagen vorliegt.

MEDIKAMENTE ODER HORMONE?
Bodybuilder sind die Letzten, von denen man
eine Fettansammlung in der Brust erwartet.
Aber sie sind tiberraschenderweise besonders
oftvon Gyndkomastie betroffen. Der Grund:
Doping. Das mdnnliche Hormon Testosteron
léasst normalerweise die Muskeln wachsen.
Doch wenn es in grofien Mengen zugefithrt
wird und der Mann zudem noch Fettreserven
besitzt, besteht die Gefahr, dass der Kérper
das Médnnerhormon in groflen Mengen in ein
Frauenhormon umwandelt. ,Im Fettgewebe
wird Testosteron durch das Enzym Aromata-
se in Ostradiol umgewandelt*, so Mediziner
Diederich. Mit jenen Folgen, die genau das
Gegenteil von dem bewirken, was Bodybuilder
eigentlich erwarten. Wenn Sie fiir sich per-
sonlich Doping-Substanzen nicht sowieso
ausgeschlossen haben, sollte dies Grund
genug sein, die Finger von Spritzen zu lassen.
Weil die moglichen Ursachen fiir méann-
liches Brustwachstum sounterschiedlich sein
kénnen, sollten Sie vom Arzt abklédren lassen,
welche davon bei Thnen in Frage kommt. Die
meisten Faktoren haben Sie selbst in der
Hand. Wenn Sie Thr Ubergewichtloswerden,
auf Fitness achten und zudem keine uner-
laubten Mittel oder nebenwirkungsreichen
Medikamente (siehe Kasten) einnehmen,
sind Sie fast schon auf der sicheren Seite.
Wichtig zu wissen ist, dass bei einer ech-
ten Gyndkomastie — also einem Wachstum
der Brustdriise - keine Fitness-Ubung allein
reicht, um das Problem zu l6sen. Ist der Lei-
densdruck grof3, fithrt in der Regel kein Weg
an einer Operation vorbei. In diesem Fall
iibernehmen auch die gesetzlichen Kranken-
kassen die Kosten fiir den Eingriff. Bei einer
durch Fettleibigkeit verursachten Médnner-
brusthingegen steht das Abnehmen an erster
Stelle. Eins ist sicher: Beides kann Wunder
bewirken, sodass die ndchste Freibadsaison
dann ganz entspannt kommen kann. @

FLACHES PROGRAMM

Dieser 4-Stufen-Plan hilft Thnen dabet,
das Brustwachstum einzuschrdanken

1

Kalorien einsparen

Weniger essen ist eine gute Idee,
wenn es um Fettansatz geht. Das
giltim Bereich der Brust genauso
wie am Bauch. Aber Ubertreiben Sie
es nicht. Wer hungert, bringt seinen
Hormonhaushalt durcheinander
und erhoht das Risiko flr Gynako-
mastie, sobald er wieder mehr isst.

Haltung verbessern
Hangeschultern lassen eine weiche
Brust noch weicher wirken. Doch
das &ndern Sie mit dieser Ubung: ein
Gymnastikband schulterbreit mit
nach vorn gestreckten Armen halten
und auseinanderziehen - Brustbein
heben, Schulterblatter zusammen.
3 Satze a10 Wiederholungen taglich.

Drogen abschwéren

Sowohl Marihuana als auch Alkohol
stehenim Verdacht, Gyndkomastie
zu begunstigen. Die Wirkung hangt
aber von der Veranlagung jedes
Einzelnen ab. Manche Manner kom-
men flachbristig davon, andere
mussen nur einmal am Joint ziehen,
und schon wéachst ihre Brust.

Training intensivieren

Je mehr Sie die Brustmuskulatur
trainieren, desto geringer ist die
Fetteinlagerung durch Pseudo-
Gynakomastie. Machen Sie 2-mall
in der Woche Bankdrtcken mit
Kurzhanteln (siehe unten). Nicht die
Wiederholungen zéahlen, sondern
so viele machen, wie Sie schaffen -
insgesamt 5 Satze. AuBBerdem je

3 Satze Kabelztige und Bankdrucken
mit einer schweren Langhantel.

STARKE FRONT-UBUNG

Wer eine muskulose Brust bekommen will, der sollte
diese Bankdriick-Ubung ins Workout einbauen.
A. Mitjeweils einer Kurzhantel in der Hand auf den
Ricken legen und die Arme nach oben strecken.
Die Handinnenflachen zeigen in Richtung der Knie.
B. Hanteln senken, bis sie neben dem Brustkorb
sind. Kurz pausieren, dann wieder hochdriicken.
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STIFTUNG

Schlaganfall ist die dritthaufigste
Todesursache in Deutschland.

DEUTSCHE
: . SCHLAGANFALL
Wir setzen uns dafur ein, dass HILFE

weniger Menschen daran sterben. ———

Spendenkonto

Sparkasse Gutersloh

IBAN: DE80 4785 0065 0000 0000 50
BIC: WELADED1GTL

Weitere
Informationen:

Tel.: 05241 9770-0
schlaganfall-hilfe.de
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Wie gut Thr Gehirn seine Arbeit
verrichtet, haben Sie zum grofSten Teil
selbst in der Hand. Diese simplen
Tricks verbessern Thr Gedéichtnis und
schiitzen gleichzeitig vor Alzheimer
und Co. Jetzt umdenken!

I

DEBBIE HAMPTON, TOM WARD, RUFUS RIEDER,
TJITSKE SCHRIEKS

AGATA PEC



KLEINER DENKANSTOSS

In Deutschland sind rund anderthalb Millionen Menschen an Demenz erkrankt — Tendenz steigend.
Zum Vergleich: Das entspricht in etwa der Einwohnerzahl von Miinchen. Die Patienten benotigen
teure Medizin und umfangreiche Pflege. Die Kosten hierfiir liegen allein in Deutschland proJahrim
Milliardenbereich. Die Krankheit verringert die emotionalen, sozialen und kognitiven Fahigkeiten
der Betroffenen. Dazu zidhlen unter anderem die Wahrnehmung, das Lernen und die Kreativitat. Oft
werden Demenzund Altern in einem Atemzug genannt. Lange galtdie Krankheit alsunausweichlich
und nicht heilbar. Dennoch zeigen aktuelle Studien, dass scheinbar belanglose Mafinahmen, richtig
angewendet, einen grofen Effekt aufThre Gehirnfunktion haben kénnen. Keine Angst, es handelt
s1ch nichtum irgendwelche spirituellen Tétigkeiten! Lesen Sie hier, mit welchen leicht umsetzbaren
Praktiken Sie Ih1 e Hirngesundheiter halten und die neurologischen Funktionen schiitzen. Toller
Nebeneffekt: Sie verbessern zudem Intellekt, Geddchtnisund Thre Lebensdauer. Also, gleich starten!

Das Hirn ist eine Power-Maschine:
Obwohl es nur 2 Prozent des Korper-
gewichts ausmacht, verbraucht es
etwa 20 Prozent der Energie des Kor-
pers im Ruhezustand. Das Gehirn
besteht zu 60 Prozent aus Fett. Um
das Verhiltnis aufrechtzuerhalten,
muss es passend erndhrt werden. Die
richtige Erndhrung kann einen gro-
Ren Einfluss auf die Hirnleistung
haben. Auch wenn Fett fiirs Gehirn
essenziell ist, eignen sich nicht alle
Formen als Gedéachtnisfutter. Gesét-
tigte Fette, etwa in Pizza, sind nach
wie vor tabu. Eine im international
renommierten Fachblatt ,,Physiology
& Behaviour” veroffentlichte Studie
ergab, dass sich die Gehirnfunktion
von Ratten, die viel geséttigtes Fett
und Zucker zu sich nahmen, sogar
verschlechterte. Grund: Schédlich
wirkende Substanzen konnten ins
Hirn eindringen. Sie l6sen dort Ent-
ziindungsprozesse aus und mindern

die Funktion des Hippocampus. Das
wiederum fiihrte zu einem Rickgang
von Lernvermogen und Erinnerung.
Auch bei Menschen lésst sich Ahn-
liches beobachten. Leider tiberféllt
viele oft der Heiffhunger auf Fettiges
und Sufles - ein Teufelskreis, der
nicht nur dick macht, sondern auch
den kognitiven Fahigkeiten schadet.
GRIPS-TIPPS » Fisch, Niisse und
Pflanzendl enthalten essenzielle
Fettsduren, die der Korper nicht
selbst herstellen kann. Auch Mine-
ralstoffe konnen das Hirn schiitzen,
indem sie den Blutdruck in Balance
halten. Beider so genannten MIND-
Diét des Rush University Medical
Center in Chicago, die die mentale
Fitness fordern soll, landen daherviel
Kalium, Calcium und Magnesium
auf dem Teller. Eine Studie zeigte,
dass das Alzheimer-Risiko der Teil-
nehmer um 53 Prozent sank und das
Hirn sich um 7,5 Jahre verjlingte.

FETTES ESSEN
IST WICHTIG
FURS GEHIRN!
ABER LEIDER
NICHT JEDES.
PIZZA BRINGT
NIX. NEHMEN
SIE VOR ALLEM
PFLANZENOLE,
FISCHE UND
NUSSE ZU SICH
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SCHON 28 TAGE HANTEL-

TRAINING VERBESSERN DIE
DURCHBLUTUNG IM HIRN
UND SCHARFEN DEN YERSTAND

Der Gegner der Innovation ist die
Routine. Allzu eingefahrene Muster
fithren nicht nur zum Stillstand,
sondern sogar zu einem Riickgang
von physischen, sozialen und menta-
len Féhigkeiten. Warum? Das Unter-
bewusstsein verarbeitet pro Sekunde
etwa 20 Millionen Umweltreize,
100 000 chemische Reaktionen
sowie 400 Milliarden Informations-
brocken. Bei der Flut an Signalen ist
eseinfacher, aufbekannte Vorgehens-
weisen zuriickzugreifen. Das Gehirn
bevorzugt bereits genutzte Nerven-
bahnen. Es kennt dort sozusagen den
Weg. Es mag keine Verdnderungen
und vertraut auf Altbewéhrtes. Stel-
len Sie sich etwa mal eine Wiese vor,
die Sie iiberqueren wollen. Beim ers-
ten Mal werden Sie Probleme dabei
haben, denn das Gras ist hoch und
muss zundchst platt getrampelt wer-
den.Doch nach einigen Malenwird es
einfacher, diesen Weg zu gehen. So
funktioniert auch der Lernvorgang
im Gehirn. Aber Vorsicht! Wenn Sie
sich zusehr auf eingefahrene Verhal-
tensmuster verlassen, riskieren Sie,
mental zu stagnieren. Das Gehirn
braucht Verdnderungen, um neue und
eventuell sogar leistungssteigernde
Denkweisen moglich zu machen.

US-Psychologen an der Harvard
University in Cambridge bestétigen,
dass die mentale Bequemlichkeit
einer solchen Leistungssteigerung
entgegenwirkt - vor allem in Bezug
aufThre Karriere und Ihre Fitness.
GRIPS-TIPPS » Sie wollen Ihre
Leistung maximieren? Dann raus
aus der Komfortzone! Gefiihle wie
Freudeund Angst pushen das Gehirn
und helfen dabei, auch mal iiber den
Tellerrand zu schauen - Erfolgserleb-
nisse inklusive. Mit dem Alter wird
das immer wichtiger, immerhin
nehmen die kognitiven Fahigkeiten
da eher ab. Wie immer gilt: Man
muss zuerst investieren, um spéiter
die Friichte zu ernten. Verdndern Sie
Thre Routine und aktivieren Sie Ihre
kognitiven Funktionen. Fangen Sie
mit kleinen Schritten an. Nehmen
Sie zum Beispiel einen anderen Weg
zur Arbeit. Essen Sie in Threr Mit-
tagspause in einem neuen Restau-
rant. Oder gehen Sie doch mal an
einem Sonntag ins Gym, anstatt
immer nur unter der Woche. Das
sorgt nicht nur fiir Abwechslung,
sondern zwingt Ihren Korper auch,
aneinem Ruhetagalles zu geben. Das
Ergebnis? Mehr Muskeln und ein
super Workout fiirs Gehirn. Deal!

Thre Gehirnzellen verdndern sich
standig. Obwohl der Grofiteil der Zel-
len im Mutterleib entsteht und sich
dort entwickelt, findet die Bildung
der Nervenzellen, die so genannte
Neurogenese, auch bei Erwachsenen
statt. Lauteinem im amerikanischen
,Journal of Neuroscienes* veroffent-
lichten Versuch kann dieser Prozess
sogar beschleunigt werden. Forscher
sind sich einig, dass Bewegung die
effektivste Moglichkeit dafiir ist.
GRIPS-TIPPS » Einer englischen
Studie der University of Bath zufolge
férdern sitzende Tatigkeiten die
Entstehung von neurodegenerativen
Erkrankungen. Ein hartes Workout
hingegen schiitzt die Nervenzellen.
Dies zeigt eine im Online-Magazin
,Plos One“veroffentlichte Studie am
Beispiel des Hippocampus - jenem
Teil des Gehirns, der fir Erinnerun-
gen zustdndig ist. Das Training
verbessert die Durchblutung, und
der Hippocampus wichst. Zudem
wird der Botenstoff Noradrenalin
vermehrt ausgeschiittet. Er scharft
die Aufmerksamkeit, die Motivation
und den Verstand. Plus: Das Trai-
ning macht sich auch im Spiegel
bemerkbar - also Vorteile in jeder
Hinsicht. Wollen Sie so trainieren
wie in der Studie angeraten, dann
stehen in den ersten beiden Wochen
Frontziehen, Reiflen und Uberkopf-
Kniebeugen auf dem Plan. In der
dritten Woche machen Sie zusétzlich
Jump-Squats mit Langhantel und
in der vierten Woche die Schulter-
presse. Die Sessions sollten je 2-mal
die Woche stattfinden, mit jeweils
4 Sétzen a 8 Wiederholungen. Fiih-
ren Sie die Ubungen in einem Rutsch
aus, ohne die Stange zwischen den
Sétzen abzulegen. Es gibt kein Zeit-
Limit. Tipp: Ihre Pause sollte etwa
2-mal so lange dauern wie ein Satz.
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Ob exzessive Social-Media-Nutzung
oder zu viel Zucker im Essen - das
Hirn drangt den Korper zu schlech-
ten Gewohnheiten und Suchtverhal-
ten. Es bildet Nervenverschaltungen
auf Grund von sich wiederholenden
Gedanken und Verhalten. Kleine
Vergniigen wie das tédgliche Stiick
Schokolade triggern eine Dopamin-
ausschiittung, und von dem Glicks-
hormon will das Gehirn dann gerne
mehr. Dr. Nora Volkow, Direktorin
der US-Behorde fiir Drogenmiss-
brauch, glaubt, dass die urspriing-
liche Rolle von Dopamin nicht darin
besteht, Vergniigen zu ermoglichen.
Der Neurotransmitter half vermut-
lich in der Vergangenheit dabei,
iberlebenswichtige Sachen wie
Essen und Sex einzufordern, wann
immer es moglich war. In der Stein-
zeit war dieser Antrieb gut fir das
Uberleben und Fortpflanzen. Doch
in der heutigen Zeit des Uberflusses
entstehen schnell schlechte Gewohn-
heiten, es findet sozusagen negatives
Lernen statt. Der Kithlschrank istvoll
mitkalorienreichen Lebensmitteln.
Aus dem Marmeladenbrétchen am
Morgen wird ein Ritual, und daraus
entsteht eine Abhéngigkeit nach
noch mehr Marmeladenbrétchen.
Doppelt schlimm, denn der darin
enthaltene Zucker steht in direkter
Verbindung zu Depression und
Demenz. Eine US-Studie des New
Brookhaven National Laboratory in
Upton zeigt zudem, dass ein Teil des
Gehirns von iibergewichtigen Pro-
banden immer stimuliertund unter-
bewusstauf der Suche nach Essenist.
GRIPS-TIPPS > Beenden Siediesen
Teufelskreis: Futtern Sie Ihr Gehirn
mit neuen Aufgaben. Wie? Hintern
hoch und bewegen! Sprinten Sie
2-mal die Woche 5 x 200 Meter. Zwi-
schenden Sprints 30 Sekunden Pause.
Dasreifit Ihr Gehirn aus der Routine.
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DieKanadierin Barbara Arrowsmith-
Young von der University of Toronto
wurde friher als langsames Kind
abgestempelt. Es fiel ihr schwer,
einfache Zusammenhénge zu verste-
hen. Sie wollte diese Diagnose aber
nicht einfach so hinnehmen. Mit
26 Jahren las sie vom tragischen
Schicksal eines Soldaten, dem in den
Kopf geschossen worden war. Die
Kugel hatte den Teil der Grof$hirn-
rinde zerstort, der fiir das Filtern
von ankommenden Informationen
verantwortlich ist. Die Denkschwie-
rigkeiten des Soldaten waren dhnlich
wie ihre eigenen. Das gemeinsame
Leid war schlie8lich der Startschuss
fiir ihre Forschung. Arrowsmith-
Young entwickelte Ubungen, die
man am Schreibtisch durchfithren
kann und auf spezifische Regionen
des Gehirns abzielen, um Schwéichen
zu iiberwinden - das Programm
tragt mittlerweile ihren Namen.
Arrowsmith-Young verfolgte die
Theorie, dass das Gehirn ein Leben

lang seine Form verdndert. Ihrer
Meinung nach kann das richtige
Training Hirnregionen neu gestalten
und Wachstum stimulieren. Ergeb-
nis: schnelleresund koordinierteres
Denken. Eine US-Untersuchung an
der University of South Carolina in
Columbia bewies ebenfalls, wie
anpassungsfahigdas Organist. Eine
Gruppe von Méausen lief 2 Monate
lang jeden Tag auf dem Laufband.
Es stellte sich heraus, dass nicht nur
ihre Muskeln gewachsen waren,
sondern auch die Mitochondrien,
die Energiekraftwerke der Zellen,
im Gehirn sich vermehrt hatten.
GRIPS-TIPPS » Was das fiir Sie
bedeutet? In jedem Gym gibt es
Ubungen, von denen das Gehirn pro-
fitiert. Trainieren Sie zum Beispiel
den oberen Temporallappen, der fiir
die rdumliche Wahrnehmung ver-
antwortlich ist, indem Sie bewusst
Abwechslungen inden Trainingsplan
einbauen. Nutzen Sie an Stelle von
Hanteln zum Beispiel Kettlebells.

VIEL SONNENLICHT
KANN HELFEN, DAS
GEHIRN ZU SCHUTZEN:
ES STERBEN WENIGER
NEURONEN AB

Lichtbeeinflusst mehr als nur Ihren
Schlaf. Der Korper absorbiert die
Strahlen iiber die Augen und die
Haut. Ihre Energie nimmt direkt
Einfluss auf den Schlaf-wach-
Rhythmus, den Stoffwechsel, die
Zusammensetzung des Bluts, die
Zellbildungund die Proteinsynthese.
Russische Wissenschaftler an der
Lomonossow-Universitédt in Moskau
haben herausgefunden, dass der
Korper sogar biologische Schalter
besitzt, die durch die Energie des
Sonnenlichts aktiviert werden. Neue
Studien vermuten, dass eine Licht-
therapie dazu beitragen kann, die
Hirngesundheit zu schiitzen. Das
internationale Fachblatt ,Frontiers
in Neuroscience” veroffentlichte
einen Artikel, der diese Theorie
unterstutzt. Die Rot- bis Infrarot-
therapie soll demnach das Absterben
von Neuronen authalten. Den grof-
ten Effekt auf das Gehirn hat jedoch
der vom Licht beeinflusste Schlaf-
wach-Rhythmus. Wenn Lichtsignale
die Hirnregion des Hypothalamus
erreichen,dannwird die Zirbeldriise
im Gehirn gehemmt, die das Schlaf-
hormon Melatonin produziert.
Wissenschaftler glauben, dass es zu
Verlusten im Kurzzeitgedéchtnis,
Minderung der Kreativitdt und Ein-
schrinkungen der Lernfiahigkeit
kommt, wenn dieser Vorgang gestort
wird. Das Licht muss tagsiiber ein-
treffen und nicht spatabends zur
Schlafenszeit. Auch die Qualitat des
Lichts ist von grofSer Bedeutung.

GRIPS-TIPPS » Verlegen Sie Ihr
Workout nach drauflen. Das geht
ganzeinfach, zum Beispiel mit einer
TRX-Ausriistung. Das tut nicht nur
Threm Hirn gut, Sie arbeiten neben-
bei auch noch an Ihrer Braune fir
den nichsten Strandurlaub. Also
quasieine Win-Hirn-Situation!
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EDITOR’S CHOICE

LAuf'diese Sachen binich
jetzt ganz scharf™

Voila! An dieser Stelle serviert Ihnen unsere Food-Redakteurin immer die
neuesten Erndhrungstrends. Das sind Gabys Favoriten des Monats

GABRIELE GIESLER
Unsere Food-Redakteurin
liebt alles rund um den
Themenbereich Kochen
und Essen, aber auch
Reisen und FufSball. Mehr
von ihr auf Instagram:

@gabbywmh
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AUF MESSERS SCHNEIDE

» Dieses Messer finde ich spitze. Dank der geschwungenen Klinge lasst es sich auch als
Wiegemesser fUr Krauter benutzen. Zerkleinert aber auch alles fur die nachste Grillparty.

KOCHMESSER AJAX von DICK, 20 Zentimeter Klingenlange, zirka 70 Euro

dort nur Vegetarisches
serviert, etwaGelbe und
Rote Bete mit\Ghocehi,
Oliven und Kraut.'Damit
ist es das erste deutsche
und (nach dem Wiener
Tian) das weltweit ZWeite
vegetarische Sternelokal:
Mit Verlaub, ich habe™
schon mal reserviert!

COOKIES CREAM,
BehrenstraBe 55, 10117 Berlin,
4-Géange-Menii fiir 55 Euro

DAS SALZ IN DER SUPPE e

» lch wohne in Hamburg - und dort
ganz bewusst sehr nah am Hafen.
So kannich die hanseatische Kultur
hautnah genieBen. Diese Salz- und
Pfefferstreuer aus Nickel bringen
die maritime Stimmung sogar an ;
meinen Klchentisch, denn sie sind %‘%
Schiffspollern nachempfunden.
Aber naturlich sind sie viel kleiner:
5 Zentimeter hoch, 4 Zentimeter
breit. Ahoi, guter Geschmack!

HAMBURGER STREUER Salz & Pfeffer von PHILLIPI, jeweils etwa 20 Euro

DAS NEUESTE
AUS DEM
SUPERMARKT

Zwar steht Made
for Meat drauf,
die scharfe
Sofe wirzt aber
pflanzliche
Lebensmittel
genauso gut.

SRIRACHA HOT CHILI
von KUHNE,
235Milliliter,um 3,50 Euro

¥ g
FiTz
VITAL
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Dieser Porridge
mit Amarant
und Aronia ist
reich an Eisen,
Ballaststoffen,
Magnesium und
Antioxidantien.

FROHSTUCKSBREI
FIT& VITAL von TARTEX,
375Gramm, um 4 Euro

Mit Zitrus- und
Mango-Noten ist
das Bier fir
die warmen Tage
in diesem Jahr

k@ einfach ideal.

OPAL-PILSENER
von DUCKSTEIN,
0,5Liter,um2Euro

NASE INS BUCH STECKEN

» Gesunde Ernahrung kann ja sooo
lecker sein. Hier hat eine australische
Erndhrungswissenschaftlerin

150 gesundheitsfordernde Rezepte
entwickelt, die bodenstandig und
farbenfroh daherkommen und viel
Lust auf Essen und Kochen machen.

+HEALTHFOOD" von SUE RADD,
1S-Verlag (Zabert Sandmann), etwa 40 Euro

| SPACHETTI AL
PEPERONCINO

/
)

|

|
=
DIE WURZE DES LEBENS

» Pasta ist nicht gleich Pasta - das
habe ich bei meinem letzten Urlaub
im wunderschénen Ligurien erneut
gemerkt. Essen koénnen die Italiener.
Kein Wunder, dass auch die Rewe-
Nudeln dort produziert werden. Die
Chili-Note ist prasent, aber nicht zu
dominant. Einfach derbe lecker!

SPAGHETTI AL PEPERONCINO
von REWE FEINE WELT, 250 Gramm, zirka 2 Euro
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LECKER™

RICHTIG
GENUDELT

Pasta macht dick? Nee, nur mit der falschen SoBe. Deshalb zeigen
wir hier Rezepte, die jenseits von Carbonara sind und alle weniger als
700 Kalorien haben. Und als Nachschlag: 3 Nudel-Alternativen aus
leckerem Gemiise - fiir alle, die trotzdem mit Kohlenhydraten hadern

TExT: GABRIELE GIESLER + Mrrarserr: KAROLINE GEHRKE

vegetarisch vegan @glutenfrei ® laktosefrei

1. AUBERGINEN-RIGATONI

% Aubergine « Salz + 1Knoblauchzehe -
3Tomaten « 1EL Olivendl « 5 EL Rotweinessig *
200gRigatoni « 60 g Ricotta salata (schnitt-
fest, alternativ Mozzarella) « % Bund Basilikum

» Aubergine wirfeln, in ein Sieb geben, salzen
und 30 Minuten ruhen lassen. Wahrenddessen
Knoblauch und Tomaten hacken. Knoblauch
und Aubergine in Olanbraten. Weinessig und
Tomaten hinzufiigen. 10 Minuten kochen las-
sen. Rigatoni nach Packungsanweisung garen.
Ricotta reiben, Basilikum zerrupfen. Nudeln,
Ricotta und Basilikum zum Gemuse geben.

Fir 2 Personen, pro Portion: 554 Kalorien,
17 g Fett, 79 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3

TIPP Basilikumimmer nur leicht zerrupfen,
dennbeim Schneiden oxidieren die wichtigen
enthaltenen Antioxidantien, die vor freien
Radikalen schutzen, welche uns altern lassen.

2. TUCCHINI-FUSILLI

200 g Fusilli « 1Zucchini « 1rote Chilischote
1Knoblauchzehe « 25 g Pecorino «
2ELOlivendl » je1Prise Salzund Pfeffer

3. WALNUSS-LINGUINE

80 g Walniisse « 1EL Semmelbrosel »
1TL Butter - 50 ml Créme fraiche « Salz, Pfeffer «
150 gLinguine « 10 g Parmesan « % EL Petersilie

A ERBSEN-TAGLIATELLE

100 g Erbsen « 100 g dicke Bohnen « 1Knob-
lauchzehe + % Bund Minze « 25 g Parmesan «
2EL Ol « 300 gfrische Tagliatelle - Salz, Pfeffer

» Fusilligemal Packungsanleitung al dente
kochen. Zucchini mit einem Sparschaéler in
lange, diinne Streifen schneiden. Chilischote
und Knoblauch hacken, Pecorino fein reiben.
1Essloffel Olivendl erhitzen. Zucchinistreifen,
Knoblauch und Chili 3 Minuten unter Rihren
anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit den Nudeln vermengen. Das restliche
Olund den Pecorino Uber die Pasta geben.

Fur 2 Personen, pro Portion: 556 Kalorien,
21g Fett, 75 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3

» Nusse mit heiBem Wasser Ubergief3en, damit
sie weich werden. AnschlieBend mit Morser und
StoBel zu einer Paste zerstolRen. Semmelbrosel
und Butter hinzufligen. Creme fraiche einrtihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Linguine
laut der Packungsanweisung garen. Parmesan
reiben und die frischen Petersilienblatter hacken.
Die Nudeln mit der Paste vermengen und zum
Schluss mit Parmesan und Petersilie garnieren.

Fuir 2 Personen, pro Portion: 694 Kalorien,
42 g Fett, 62 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3

» Frische Erbsen und Bohnenin Salzwasser

3 Minuten kochen, abtropfenlassen undin
Eiswasser abkuhlen, damit die Farbe erhalten
bleibt. Knoblauch und Minze hacken, Par-
mesan reiben. Knoblauch in Ol anbraten, Erbsen
und Bohnen zufigen und 2 Minuten garen.
Vom Herd nehmen. Tagliatelle kochen und zum
Gemuse geben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit Minze und Parmesan garnieren.

Fuir 2 Personen, pro Portion: 513 Kalorien,
21g Fett, 63 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3

TIPP Frische Chilischoten verlieren an Schérfe,
wenn sie in Olangebraten werden, da das ent-

haltene Capsaicin fettloslich ist und sich verteilt.

Trotzdem kurbelt es den Fettstoffwechsel an.
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TIPP Frisch geknackte Walnlsse machen zwar
mehr Arbeit, schmecken aber aromatischer.
Die Nusse senken den Cholesterinspiegel und
schutzen dadurch vor Herzerkrankungen.

TIPP In frischen, aber auch tiefgekUhlten, Erbsen
und Bohnen stecken viele Ballaststoffe, die gut
sattigen. Hulsenfriichte aus der Dose enthalten
weniger und sollten nicht genommen werden.

Fotos: KAT PISIOLEK/WEARSTUDIO33.COM



ERREICHE DEIN NACHSTES
ESS-LEVEL!

DAS ERFOLGS-PROGRAMM
VON MEN’S-HEALTH-COACH
NICO AIRONE

\/ Seine besten Trainingsplane fir
mehr Muskeln und weniger Fett

\/ Effektives Erndhrungskonzept

\/ Coaching und Life-Hacks
\/ Motivierende Community

MIT NXT LVL ZUM ERFOLG:

,»Ein Sixpack wollte ich schon “"Das Thema Sporternidhrung
immer haben, aber erst mit hat mich friiher oft iiber-
dem NXT-LVL-Plan hat’s fordwrch NXT LVL habe
_ geklappt. Aufierdem gewann ich gelernt, dass sie einfach,
ich in einem halben Jahr effektiv und zugleich super
ze 6 Kilo Muskelmasse.“ lecker sein kann.*

olja G., Jens R,
hre, Liibeck 33 Jahre, Hamburg

.
a . B
\‘“
b

VL

\. DEIN ERFOLG.




» ERNAHRUNG

2. HUMMER-LINGUINE

1vorgekochter Hummer « 200 g Linguine »
1Knoblauchzehe - 2 Friihlingszwiebeln
1Prise Chiliflocken « 1EL Petersilie »

1EL Olivendl - 2 EL WeiBwein - Salz, Pfeffer

6. MUSCHEL-BAVETTE

1kg Miesmuscheln « 200 g Bavette
1Knoblauchzehe « 125 g Tomaten -
Chilipulver « 1EL Olivendl « % Biozitrone «
1TL Petersilie « 1TL Basilikum - Salz, Pfeffer

1.PANCETTA-FUSILLI

400 g Blumenkohl « Salz - 200 g Fusilli «
50 gPancetta « 1TL Olivendl - 40 g Pinien-
kerne « 50 g Rosinen « 1EL Petersilie «

1TL Parmesan - 1Prise Pfeffer

» Hummerfleisch in mundgerechte Stlickchen
schneiden. Pasta nach Packungsanweisung
garen. Knoblauch, Zwiebeln, Chili und Petersilie
hacken. Ol erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln
mit Chilianbraten. Hummer hinzufigen und ftr
1Minute erhitzen. WeiBwein dazugeben, Hitze
reduzieren. Linguine und Petersilie untermischen
und dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fuir 2 Personen, pro Portion: 500 Kalorien,
11g Fett, 73 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3

» Muscheln schrubben, Barte entfernen und
10 Minuten in kaltem Wasser ruhen lassen. In
einer sehr heiRen Pfanne zugedeckt 5 Minuten
dampfen, bis sie sich 6ffnen. Abkdhlen lassen
und schalen. Pasta garen. Knoblauch und To-
maten hacken, mit Chili 5 Minuten im Ol braten.
Pasta und Muscheln zufligen. Zitronenschale
darUberreiben, mit Krautern garnieren, wlrzen.

Fir 2 Personen, pro Portion: 549 Kalorien,
14 g Fett, 79 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3

» Den Blumenkohlin Réschen zerteilen undin
gesalzenem Wasser 8 Minuten kochen lassen.
Blumenkohl herausnehmen. In demselben
Wasser Fusillinach Packungsanweisung garen.
Pancetta wurfeln undim Olivendl anbraten.
Pinienkerne, Rosinen und Blumenkohl zufigen
und abschmecken. Pasta dazugeben und mit
Petersilie, Parmesan, Salz und Pfeffer servieren.

Fur 2 Personen, pro Portion: 667 Kalorien,
29 g Fett, 76 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3

TIPP Frischer Hummer wird oft unter schlechten
Bedingungen gehalten. TK-Ware ist daher die
bessere Wahl. Die Omega-3-Fettsauren aus Ol
und Hummer unterstttzen den Muskelaufbau.

8. KURBIS-SPAGHETTI

% Spaghetti-Kiirbis + 1kleine Knoblauchzehe »
1getrocknete Chilischote « 2 EL Olivendl «
1Prise Salz « 1Prise Pfeffer « 1 TL Petersilie «
20 ggeriebener Parmesan

TIPP Die 4therischen Olein der Zitronenschale
bringen Frische und Fruhling in das Gericht. Die
enthaltene Zitronenséure sorgt, da sie Unrein-
heiten bekampft, auBerdem fur eine klare Haut.

9. ZUCCHINI-PENNE

2 Zucchini « %2 Zwiebel « 2 EL Olivendl - 400g
Eiertomaten « 1Knoblauchzehe + 1TL Toma-
tenmark « 1Prise Zucker « 1Zweig Rosmarin »
je1Prise Salzund Pfeffer « etwas Parmesan

TIPP Wenndie Rosinen zu hart sind, kdnnen sie
30 Minutenin Wasser einweichen. Die getrockne-
ten Trauben sind eine sehr gute Bor-Quelle und

sind wichtig fir Knochen, Nagel, Haare und Zéhne.

10. AUBERGINEN-LINGUINE

1% Auberginen « Salz « 5EL Olivendl «

100 gfrische Erbsen - 1kleine Knoblauchzehe «
10 Blatter Minze - 100 g weicher Ziegenkase «
1Prise Pfeffer « 15 g Parmesan

» Backofen auf 200 Grad vorheizen. Kirbis
halbieren und die Kerne entfernen. Im Ofen
fur 40 Minuten backen. AnschlieBend mit
einer Gabel die ,Spaghetti” herauskratzen.
Knoblauch und Chili hacken und kurzin
Olanbraten. Pfanne von der Platte nehmen,
KUrbis-Spaghetti hinzufligen, wirzen und
mit Petersilie und Parmesan abschmecken.

Fur 2 Personen, pro Portion: 276 Kalorien,
16 g Fett, 30 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3

» Zucchinilangsin1Zentimeter breite Streifen
schneiden, dann dritteln, schrag in Penne-Form
schneiden und 3 Minuten lang in kochendem
Wasser blanchieren. Zwiebel hacken undin Ol
anbraten. Tomaten mit einer Gabel zerdriicken,
Knoblauch hacken. Restliche Zutatenin die
Pfanne geben und 30 Minuten kocheln lassen.
Zucchiniunter die Sol3e heben und servieren.

Fur 2 Personen, pro Portion: 253 Kalorien,
16 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3

» Auberginenin feine Streifen schneiden, salzen
und15Minuten lang ruhen lassen. Abwaschen,
trocknen und in 3 Essléffeln Ol anbraten. Erbsen
3 Minuten kochen. Das restliche Ol erhitzen,
Knoblauch hacken, 1 Minute anbraten. Erbsen
zufigen und 2 Minuten erhitzen. Ziegenkase
zerkrimeln, mit Gemise mischen, wiirzen. Minze
hacken, Parmesan reiben und darlberstreuen.

Fuir 2 Personen, pro Portion: 536 Kalorien,
48 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3

TIPP Schnittflache des Kurbis abdecken und
6 bis 8 Minuten auf héchster Stufe in der Mikro-
welle garen. KUrbis besteht zu 92 Prozent aus
Wasser und regt die Funktion der Nieren an.
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TIPP Sind keine aromatischen Tomaten erhalt-
lich, lieber auf eine Dose zurtickgreifen. Denn der
Gehaltan Lycopinistinden reiferen Exemplaren
hoher, es wirkt antioxidativ und schiitzt vor Krebs.

TIPP Auberginen sollten Sie niemals schalen,
denninihrer Schale stecken die dunkelroten
Anthocyane. Diese sekundaren Pflanzenstoffe
bieten Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Fotos: KAT PISIOLEK/WEARSTUDIO33.COM
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» TRANSFORMATION

WEGE FETTZU
VERBRENNEN-IN

STUNDEN

Ausnahmsweise mal die schlechte Nachricht zuerst: Es gibt keinen Konigsweg,

der Sie an das Ziel bringt, iiberfliissige Kilos zu verlieren. Aber: Es gibt viele kleine Wege

dorthin. Mit diesen Sport-und Erndhrungstipps nehmen Sie rund um die Uhr ab

REDAKTION: TJITSKE SCHRIEKS, RUFUS RIEDER
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» TRANSFORMATION

Puls messen

Beginnen Sie Ihr Training mit
85 Prozent der maximalen
Herzfrequenz und senken Sie
diese nach 20 Minuten auf
65 Prozent. Am US-College
of New Jersey in Ewing stellte
man fest, dass Sie so am Tag
23 Prozent mehr Kalorien
verbrennen als durch Sprints
am Ende lhres Trainings.

LOCKERLASSEN

Fast Food ist bose? No! Einer
Studie an der Cornell University in
Ithaca zufolge essen Ménner, die
Uber Burger & Co. schlecht denken,
eben davon mehr als jene mit einer
lockeren Einstellung. Gonnen Sie
sich Cheat-Meals ohne Reue, dann
langen Sie automatisch seltener zu.

Friher musste man sein Essen noch
aktiv jagen. Ubertragen Sie das in
die heutige Zeit. Britische Forscher
an der University of Exeter haben
namlich herausbekommen, dass

8 Minuten hochintensives Intervall-
training vorm Essen die Funktion
der BlutgefaBe verbessern und den
Stoffwechsel ankurbeln kénnen.
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05
GEDULD HABEN

Am Ende zahlt sich’'s aus, sichim
Gym beim Training Zeit zu lassen,
so eine US-Studie an der West
Virginia University in Morgantown.
Wer seine Ubungen langsam aus-
fuhrt, erhoht die eingesetzte Kraft
um 50 Prozent. Das wirkt wie ein
Nachbrenner: Sie verbrennen mehr
Fett und bauen mehr Muskeln auf.

06
PIZZA BESTELLEN

Was passiert, wenn Sie Uber einen
Zeitraum von einer Woche taglich
30 Prozent mehr Kalorien zu sich
nehmen? Das liegt an Ihnen! Einer
US-Studie an der University of
Michigan in Ann Arbor zufolge wirkt
sich diese erhohte Kalorienzufuhr
sogar positiv auf lhre Figur aus -
sofern Sie 7-mal die Woche jeweils
eine halbe Stunde Sport treiben.

07
AMINOS ESSEN

Aber nichtirgendwelche! In einer
chinesischen Studie verloren Test-
personen, die taglich 4 Gramm
der Aminosaure L-Histidin zu sich
nahmen, 2,5 Zentimeter Taillen-
umfang, obwohl sie sich ansonsten
wie zuvor ernadhrten. Unser Tipp fur

Minuten zidhlen

Every Minute On The Minute -
trainieren Sie nach dem so
genannten EMOM-Prinzip:
Eine Ubungsabfolge wird im
Minutenrhythmus wiederholt,
etwa Burpees mit anschlie-
RBender Liegestutzposition.

1. BURPEES
5 Wiederholungen

A.In die Hocke gehen, die
Beine ruckartig nach hinten
ausstrecken und wieder
nach vorn schnellen lassen.
B. Mit den Armen Gber Kopf
nach oben abspringen.

2. LIEGESTUTZ
Restvon 1 Minute so halten

In die Liegestiitzposition
begeben. Arme weit nach
auBen stellen, das Ganze
halten. Trainiert super die
Bauchmuskeln. Maximale
Erfolge erringen Sie damit
erst, wenn es schmerzt.

10

Ha-Ha-Halbieren Sie lhre Wampe!
Ein Versuch an der US-Universitat
Loma Linda konnte zeigen, dass
Lachen den Cortisolspiegel senkt.
Das Stresshormon begunstigt Fett-
einlagerungen. Sehen Sie sich also
am besten nach einem Workout
Ihre bevorzugte Comedy-Show an.

1
LIMIT AUSTESTEN

Gehen Sie ruhig einmal Uber Ihre
Grenzen hinaus und Gberwinden
Sie beim Krafttraining Schmerzen.
Leider denken namlich die meisten
Menschen immer noch, dass sie
aufhoren sollten zu trainieren, wenn
es anfangt wehzutun - Schmerz
empfinden sie als ein Signal daftr,
dass der Korper nicht mehr kann.
Nur die wenigsten wissen, dass sich
dieser Schmerz durchaus Uber-
winden lasst. Wenn Ihr Korper also
bei der nachsten Trainingseinheit
nach einer Pause schreit, sollten
Sie nicht gleich nachgeben. Auch
wenn der Wunsch aufzuhoren
Uberwaltigend scheint und Sie die
Gewichte am liebsten sofort fallen
lassen mochten, bleiben Sie bei
der Sache - beziehungsweise an
der Hantel. Sie werden lernen, die
Schmerzen auszublenden, und
trainieren auf diese Weise nicht nur

den Korper, sondern zugleich auch

Sie: Erbsen stecken voller Histidin.

Ihre mentale Widerstandsfahigkeit.

08
WORKOUT REMIXEN

Arbeiten Sie beim Krafttraining mit moglichst
hohem Gewicht - Sie erzielen so einen besseren
Fatburning-Effekt. Kurbeln Sie auBerdem Ihre
Fettverbrennung nachhaltig an, indem Sie mehr
Variationen in Ihr Workout bringen. Keine Sorge,
das ist einfacher, als Sie jetzt vielleicht denken.
Bauen Sie beispielsweise je 3 der 6 Vorschlage
rechts in lhren Trainingsplan ein, entscheiden
Sie sich jedes Mal fur eine andere Dreier-Kombi.

— EI]]ZU]’
FARMER’S
SPARRING RUDERN WALK
8 kcal/min 13 kecal/min 22 kcal/min
. KETTLEBELL- %
KLIMMZUGE SWINGS RADFAHREN
11 kcal/min 20 kcal/min 22 kcal/min

12
GRUN FUTTERN

Wieso das? In einem Feldversuch
verloren Teilnehmer durchschnitt-
lich 1,2 Kilogramm Kérpergewicht
innerhalb von nur 12 Wochen, und
das ganz ohne Sport. Sie nahmen
3-mal taglich eine Dosis Hibiskus zu
sich. Die Wirkung erhoht sich, wenn
Sie die Einnahme der Kapseln mit
Intervalltraining (HIIT) kombinieren.

Sauer genief3en

Tauschen Sie vorm Workout
den Milchkaffee gegen einen
Guillermo: Espresso mit einer
Scheibe Limette. Die Saure
verhindert, dass der Whey-
Shake nach lhrem Training
einen Blahbauch verursacht.

4L

€

12 %
- SCHWER HEBEN

Ein hartes Workout regt den Kreis-
lauf nachhaltiger an als moderates
Training, ergaben Versuche an der
Colorado State University. Tipp der
US-Forscher: Rund 40 Minuten bei
80 Prozent der maximalen Herz-
frequenz trainieren - so pushen Sie
den Stoffwechsel Uber 19 Stunden.
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» TRANSFORMATION

IMBISS CHECKE!

18
TEE AUFSETZEN

Und zwar Ginseng-Tee, denn der
kurbelt die Fettverbrennung an,
behaupten koreanische Forscher
an der Konkuk University in Seoul.
Der Effekt zeigt sich vor allemin den
ersten 20 Minuten des Workouts.
Nehmen Sie sich daher am besten
einen Thermobecher mitins Gym.

Fiese Kalorienfalle Take-away-Food:
Einerim ,Journal of the Academy of
Nutrition & Dietetics” vorgestellten
US-Studie zufolge finden sich die
meisten Kalorien in italienischem
Lieferessen - im Durchschnitt 1556.
Ciao, Sixpack! Bestellen Sie darum
lieber beim Griechen (904 kcal).

Kurz hiipfen

Hopp, hopp, hopp! Eine US-
Studie an der Arizona State
University in Tempe ergab,
dass 10 Minuten Seilspringen
far den Stoffwechsel ebenso
effektiv sind wie 30 Minuten
Joggen auf dem Laufband.

17
RICHTIG TIMEN

Wenn man alle Mahlzeiten eines
Tages in einem Zeitfenster von nur
8 Stunden zu sich nimmt, verliert
man 16 Prozent Korperfett, besagt
eine im US-,Journal of Translational
Medicine” veroffentlichte Studie.

19 )
LECKER WURZEN

Fuhlen Sie sich nach dem Essen
oft mude? Das ist abends gut, aber
nicht zur Mittagszeit. Schlagen Sie
gleich mehrere Fliegen mit einer
Klappe und bringen Sie mit diesen
8 GewdUrzen hier unten nachhaltig
Ihren Kreislauf in Schwung. Die
schmecken nicht nur superlecker,
sie regulieren darUber hinaus auch
den Blutzuckerspiegel, kurbeln

die Fettverbrennung an und wirken
Entzindungen entgegen. Mjam!

-

KORIANDER-
SAMEN

ZIMT-
STANGE

SENFSAMEN | KURKUMA

KUMMEL-
PULVER

CURRY-
PULVER

INGWER-
PULVER

Spat trainieren

Ein kurzes, nicht zu intensives
Workout am Abend kann die
anaerobe Kapazitat um rund
7 Prozent steigern, schreibt
das US-Fachblatt ,Applied
Physiology, Nutrition & Meta-
bolism". Die Kombi-Ubung
aus Krafttraining und Yoga
hier unten ist dafur perfekt.

HINDU-LIEGESTUTZE
3 Sdtze, 10 Wiederholungen,
30 Sekunden Pause

A.Im Liegestiitz beginnen:
Heben Sie das GesaB und
formen Sie mit dem Kérper
einumgekehrtes V.

B. Bringen Sie die Hiften
auf den Boden, strecken Sie
die Arme und gehen Sie in
eine Yoga-Position, die als
+hinaufschauender Hund"
bezeichnet wird. Danach
zuriick in die Startposition.

21
GECHILLT ESSEN

Radio aus! Englische Forscher an
der University of Oxford stellten
fest, dass Kunden in Restaurants
mehr bestellen, wenn peppige
Musik gespielt wird. Tun Sie das
Gegenteil, héren Sie was Ruhiges.

22
FETT WECHSELN

Der Hit: HIIT (High Intensity Intervall
Training) aktiviert Irisin, behauptet

eine Studie im japanischen ,Tohoku
Journal of Experimental Medicine”.
Der Muskelzellen-Botenstoff hilft,

weiBes in braunes Fett zu wandeln.
Letzteres wird schneller verbrannt.
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3 Sdtze, 10 Wiederholungen

10 Wiederholungen,

3Sdtze, 20 Wiederholungen

Stark traumen

Haben Sie eine Routine vor
dem Zubettgehen? Nur wer
ausreichend und gut schlaft,
kann nachts Fett verbrennen
und Muskeln aufbauen, denn
der Korper produziert dann
gréBere Mengen des mann-
lichen Hormons Testosteron.
So schlafen Sie wie ein Baby:

80 MINUTEN VOR DEM
SCHLAFENGEHEN
Nehmen Sie jetzt die letzte
Mahilzeit des Tages zu sich,
gernauch warmes Essen,
das die richtige Menge an
Kohlenhydraten enthalt.

)

60 MINUTEN VOR DEM
SCHLAFENGEHEN

1Glas Wasser trinken, nicht
mebhr, sonst driickt die Blase.

e aalRe, o0

30 MINUTEN VOR DEM
SCHLAFENGEHEN
Nehmen Sie sich die Zeit flr
15 Minuten Meditation - zum
Beispiel mittels einer App.
Das hilft, den Puls zu senken,
und signalisiert dem Kérper,
dass es Zeit zu schlafen ist.

SCHLAFENSZEIT
Schalten Sie lhr Handy aus
oder verwenden Sie den
Flugmodus, um nicht weiter
abgelenkt zu sein. Nein, Sie
missen jetzt nicht noch ein
letztes Mal Mails checken!
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» TRANSFORMATION

Anfangs hielt unser
Leser Sebastian nur

2 Kilometer durch.
Jetzt lauft er 3-mal
in der Woche 8,5



Fotos: REINHARD EISELE (1)

FETT-WEG-SIEGER

~Joggen? Das konnteich
mir friher nie vorstellen”

Lange Zeit war unser Leser Sebastian ein Sportmuffel - und ziemlich dick. Dann stellte er sich dem Problem
und verlor 38 Kilo. So hat er es geschafft, seinen Kérper zu transformieren / TEXT: THTSKE SCHRIEKS

»>——> Angefangen hat Sebastians
Gewichtszunahme als Teenager. Bis er 14 war,
ging er 2-mal pro Woche zum Schwimmtrai-
ning. Dann verlieff ihn die Lust, er ging abends
lieber mit Freunden aus - und fing an zu rau-
chen. ,Beim Feiern haben wir gerne das ein
oder andere Glas getrunken und in den frithen
Morgenstunden sind wir zu McDonald’s.”

KLEINE STATT GROSSE SCHRITTE Vor andert-
halb Jahren wurde ihm dann deutlich bewusst,
dass er zu dick war. ,, Ich hatte gesundheitliche
Probleme - Riickenschmerzen und Bluthoch-
druck.“ Es dauerte jedoch ein weiteres halbes
Jahr, bis er seinen inneren Schweinehund tiber-
winden konnte und etwas unternahm. Sebasti-
an beschloss, nicht alle Probleme auf einmal
anzugehen, sondern sich kleine Ziele zu setzen.
Zunichst wollte er sich das Rauchen abgew6h-
nen. ,Das war hart, denn jedes Mal, wenn ich
Lustaufeine Kippe hatte, griffich zu Stfligkei-
ten“, erzéihlter. Sebastian realisierte, dass es so
nicht weitergehen konnte, und er setze sich sein
erstes Gewichtsziel. Er wollte runter auf 100
Kilo. ,Ich habe im Internet recherchiert und
mir Men’s Health gekauft, sagt er. Vor allem
die Erfolge anderer Fett-weg-Sieger habenihm
dabei geholfen, sich zu motivieren. , Ich habe
mir angeschaut, wie die das geschafft haben,
und dachte, das kann ich auch®, so Sebastian.

ESSEN STATT UBERFRESSEN Da er sich zum
Sportmuffel entwickelt hatte, entschied Sebas-
tian, mit einer Erndhrungsumstellung anzu-
fangen. ,Frither af§ ich ohne Sinn und Ver-
stand.“ Oftverzichtete er aufein Frithstiickund
holte sich vormittags lieber was beim Bécker.
Mittags, abends und nachts folgten weitere
Mahlzeiten mit vielen Kohlenhydraten. Heute
startet er mit einem reichhaltigen Friihstiick
in den Tag, verzichtet aber auf Naschereien.
Beim Mittagessen ersetzt er kohlenhydratrei-
che Beilagen wie Pommes durch Gemiise oder
Salat. AufSerdem hat er gelernt, auf seinen Kor-

per zu horen. ,Frither habe ich mich vollge-
stopft, 2 Doner zum Mittagessen gehorten fir
mich zum Alltag. Heute esse ich nur so lange,
bisich sattbin, sagt Sebastian. Die konsequen-
te Erndhrungsumstellung zeigte schnell Wir-
kung, und die ersten Pfunde purzelten.

SHOPPEN STATT VERSTECKEN Sebastian wollte
mehr. Er tréumte jetzt von weniger als 100 Kilo
auf der Waage. Doch nach einem halben Jahr
stagnierte das Gewicht. ,Da wurde mir klar,
dass ich Sport brauche, um weiter abzuneh-
men.“ Obwohl er sich frither geschworen hatte,
nie im Leben zu joggen, entscheidet er sich,
regelméafig laufen zu gehen. Anfangs schaffte
er nur Kurzstrecken, doch er gab nicht aufund
steigerte sich mit der Zeit. Sein Erfolg blieb
nichtunbemerkt, Freunde und Bekannte waren
begeistert. ,Einige Leute, die ich lange nicht
gesehen habe, erkennen mich auf der Strafle
nicht mehr, erzéhlt er stolz. Natiirlich fingen
auch die Klamotten an zu schlabbern. , Frither
vermied ich es aus Scham, in der Stadt shoppen
zu gehen, und habe alles im Internet bestellt.
Heute gehe ich gerne einkaufen.”

SPORT STATT TABLETTEN Sebastian fiihlt sich
wie ausgewechselt und fitter als je zuvor. Seine
Gesundheit hat sich verbessert, und er hat keine
Riickenschmerzen mehr. Auch die Blutdruck-
tabletten konnte er absetzen. ,Es war die beste
Entscheidung meines Lebens. Ich wiirde jedem
raten, das Gleiche zu machen und den Versuch
zuwagen.” Fiir die Zukunft hat sich Sebastian
einiges vorgenommen. Vor allem will er dem
gefiirchteten Jo-Jo-Effekt nicht zum Opfer fallen
und niewieder soaussehenwie frither. Und erwill
an seiner Oberkorpermuskulatur arbeiten und
seinen Body strandtauglich machen: , Ich wiege
zurzeit 85 Kilo, aber ich hétte gerne mehr Mus-
kelmasse.“ Um nicht weiter abzunehmen, hater
seine Low-Carb-Diét durch eine ausgewogene
Erndhrungersetzt. Er kann sich vorstellen, das
Joggen bald durch Krafttraining zu ergénzen.

Von124 auf 86 Kilo

NAME Sebastian Haala

GEWICHTSVERLUST
38 Kilo innerhalb von
12 Monaten

AUF EINEN BLICK:
DAS SIND SEINE
SCHLANK-REGELN

Q Moglichst wenig Kohlenhydrate
(100 bis 150 Gramm pro Tag)

Q Kompletter Verzicht auf
Kohlenhydrate nach 18 Uhr

Q Immer langsam Essen und
alles sehr gut kauen

Q Kein Abwiegen der Portionen
vor den Mahlzeiten

Q Stets auf das Sattigungsgefuhl
des Korpers horen

Q Zusétzliches Protein durch
EiweiBshakes aufnehmen

» Auch abgespeckt? Erzéhlen Sie uns lhre eigene Fett-weg-Story - unter pfundskerl@menshealth.de
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FITNESS -FRAGE DES MONATS, BEANTWORTET VON NXTLVL-COACH NICO AIRONE

Wie wird meine Brust breiter?

Taglich bekommt unser Redakteur Nico Airone Fragen zu seinem erfolgreichen Fitness-Programm NXT LVL.
Eine der haufigsten betrifft das Oberkorpertraining. Mit diesen Tipps wird die Hiihner- zur Heldenbrust

eine Antwortaufdiese

Frage: Als Einsteiger

sollten Sie Liegestiitze
machen, als Fortgeschrittener
Bankdriicken. Aber nicht nur die
Standardiibungen, sondern alle
denkbaren Varianten (abhingig
vom Trainingsplan, den Sie alle
4'Wochen dndern sollten). Wieso
ich immer wieder diese Push-
Ubungen empfehle? Weil Sie auf
die Art gleich 2 Funktionen der
Brustmuskulatur abrufen: die
Bewegung der Arme nach vorne
(Anteversion genannt) und das
Heranfiihren der Arme an den
Korper (Adduktion). Doch auch
mit solchen Ubungen kommt es
immer wieder vor, dass Manner
keine Muskeln aufbauen. Dann
rate ich zu diesen Mafinahmen:
1. Schocken Sie die Muskeln mit
ungewohnten, hocheffektiven
Ubungen. Die Guillotine-Press
vergrofiert den Bewegungsradius
beim typischen Bankdriicken.
Die Svend-Press verlangt eine
brennende Dauerkontraktion.
2. Stirken Sie in gleichem Mafle
den Riicken. Das heift: Fiigen Sie
den insgesamt 10 Sétzen rechts
10 weitere fiir den Riicken hinzu.
Ideal sind hier Klimmzug- und
Ruder-Ubungen. Ziehen Sie das
Brust-Riicken-Workout zweimal
pro Woche durch. So schiitzen Sie
sich nicht nur vor muskulédren
Dysbalancen, sondern optimie-
rendariiber hinaus Ihre Haltung:
Die Schultern wandern nach hin-
ten, und in der Folge kommt Ihre
Brust noch besser zur Geltung.
Aufgeht’s, stemmen und pressen
Sie Ihre Brust zur besten Form!
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Guillotine-Press 5 Sitze, je 10 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause
A. Rucklings auf eine Bank legen. Langhantel weiter als schulterbreit und mit langen Armen Gber der Brust halten.
B. Die Stange kontrolliert in Richtung Kehlkopf fihren. Kurz vor einem Kontakt wieder nach oben drticken.

Svend-Press 5 sitze, je 10 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause
A. Hantelscheibe mit den Handflachen von beiden Seiten vor der Brust so fest wie maglich zusammenpressen.
B. Arme nach vorne strecken. Dabei den Druck hochhalten, damit die Scheibe oben bleibt. Zurtick zum Start.
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© TRAINING

HOCHDRUCK DURCH TIEFGANG
Diese Trainingsbank-Auflage
erhoht den Bewegungsradius
beim Bankdriicken. Das Prinzip
dahinter: Mittig positioniert auf
der Bank sinken Thre Schultern
tiefer, was aufierdem die Gelenk-
belastung reduziert. Nicht nur
bei akuten Schulterproblemen
ein sehr empfehlenswertes Tool.

Bamboo Bench, um 220 Euro,
www.bernd-stoesslein.de

~ © REGENERATION

Zugriff!
Im Ober- oder
Parallelgriff
zupacken, dann
auf die Atmung
fokussieren
und die Rippen
leicht nach
unten ziehen.
Fihlt sich das
nicht ganz
wunderbar an?

RICHTIG ABHANGEN

Héangen Sie sich moglichst oft
an eine Klimmzugstange, aber
ziehen Sie sichdann nichtdaran
hoch. Wofiir das gut sein soll?
Nun, reihenweise Pushiibungen
wie Bankdriicken mit hohem
Gewicht lassen zwar Ihre Brust
wachsen, sorgen auf Dauer aber
fiir Abnutzungserscheinungen.
Hiufiges Abhingen schiitzt Sie
dank des angenehmen Zugs von
oben, ohne Haltearbeit einzu-
fordern (von der Griffkraft mal
abgesehen). Bauen Sie das Ab-
hingen so oft wie moglich in
Thren Tagesablauf ein. Hier gilt
die Regel: je langer, desto besser.

© ERNAHRUNG

© SUPPLEMENTS

PUSH-DAY-PFANNE

Post-Workout-Gericht fiir maximale Zuwichse (fiir 1 Person)

1 SiiBkartoffel

100 g Rinderhack

1TL  Kokosol

1Prise Salz

1Prise Pfeffer
1 rote Paprika

1EL  Rosmarin

1TL  Thymian

6 Eier

1EL  Petersilie

1. StBkartoffel
schélen, wirfeln,
10 Minutenin
Wasser kochen.
2. Das Hackim
Kokosdl braten.
3. Die Paprika
wlrfeln, in die
Pfanne geben.
4. SUBkartoffeln
abgieBen und
hinzuftgen.

5. Umrihrenund
wlrzen, dann
die Eier dartiber
aufschlagen.

6. EiweiBe sind
gestockt? Dann
guten Hunger!

UNTERARM-ANTRIEB

Kreatin gehort zu den am besten
erforschten Nahrungserginzun-
gen iiberhaupt. Einig sind sich
die Forscher darin, dass Kreatin-
monohydrat als effektivste Form
Kraftwerte, Muskelwachstum
und Durchhaltevermégen nach
oben treiben kann. Logisch, dass
bei kontinuierlichem und inten-
sivem Brusttraining auch Ihre
Front davon profitiert. Eine so
genannte Kur brauchen Sie aller-
dings nicht zu planen. Génnen
Sie sich einfach 5 Gramm pro
Tag im Post-Workout-Shake, das
reichtvollkommen. Prost, Gains!

o
INSPIRATION

Ausgleich erzielen
Zwischen Brust- und
Rlickentraining sollte
das Verh&ltnis stets
ausgeglichen sein.
Der legendidre Coach
Joe DeFranco sieht

das noch drastischer.

»Ein starker Riicken
ist die Basis eines
starken Kérpers.
Machen Sie daher liber
den Tag verteilt
5-mal je einen Satz
Band-Pull-Aparts -
ein Game-Changer,
Sie werden sehen!“

DAS PUSHT IHR WORKOUT
Diese Titel en Sie in der

t YOURNXTLVL

»»PRESS START*
von MDK

Elektro-Ubergang vom
Warm-up zu Satz 1

»BENCH PRESS“
von CALI MUSCLE

Harter Hip-Hop-Beat,
pushende Ansagen

»PUSH EM UP“
von BOYS NOIZE

Fatman-Scoop-Sample
auf Repeat

NXT LVL

GLEICH EIN START-FOTO SCHIESSEN UND LOSLEGEN!'!

WANN STARTET IHRE TRANSFORMATION?

Nach der eigenen Optik-Optimierung verhalf unser Sport-
redakteur und Cover-Model Nico Airone schon mehr als

» HOCHEFFEKTIVER TRAININGSPLAN
» ALLE UBUNGEN IM VIDEO ERKLART
» ALLE WORKOUTS KURZER ALS 60 MINUTEN

» MAXIMAL 4 STUNDEN PRO WOCHE NOTIG

300 Mannern zum athletischen Look. Nachmachen!

Unter www.yournxtlvl.de finden Sie sein erfolgreiches
8-Wochen-Programm. Das ist im Angebot inbegriffen:

» VIELSEITIGER ERNAHRUNGSPLAN
» FUR EINSTEIGER UND FORTGESCHRITTENE

WWW . YOURNXTLVL .DE
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Davon geht
die Weltdoch
nicht unter!

Optimisten haben

es leichter im Leben,
also: Denken Sie in
Zukunft positiver!
Wir erklaren IThnen,
wie’s geht (doch, das
klappt, ganz sicher!)
VON MAXIMILIAN IMMER

»»>— > Na, wenn der Tag schon so beginnt: Der
Wecker klingelt nicht, und Sie verschlafen. Spéter dann
auf dem Weg zur Arbeit fahrt Thnen jemand ins Auto. Als
Folge von all dem droht Thnen der Boss mit Kiindigung.
Jetzt wiirde es Sie auch nicht mehr wundern, abends mit
einem gebrochenen Bein im Krankenhaus zu liegen. F**k!
Kennen Sie solche Gedanken auch? Dann sind Sie ein
lupenreiner Pessimist. Also einer von diesen Menschen,

Illustrationen: MICHAEL BYERS
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+~  OPTIMISTEN-TIPPS

Das hier funktioniert garantiert!

Erkennen Sie lhren
Pessimismus

Bedenken Sie alle
Moglichkeiten

Konditionieren Sie
sich, gut zu denken

Machen Sie lhr
Essen bunter

» Nehmen Sie sich pro
Tag zweimal die Zeit,
negative Gedanken
aufzuschreiben. Aber
notieren Sie alles nur,
fangen Sie nicht an zu
analysieren. Auf diese
Weise schaffen Sie ein
Bewusstsein fur Ihre
negativen Denkmuster,
koénnen diese kunftig
schneller und besser
erkennen und ange-
messen gegensteuern.

» Sie glauben fest, dass
Sie vom Pech verfolgt
werden? Gerade nach
negativen Erlebnissen
sollten Sie lieber alle
denkbaren positiven
Aspekte und Optionen
in lhre Betrachtung
einbeziehen. So kann
etwa eine Kiindigung
auch die Chance fur
einen Neuanfang sein.
Versuchen Sie, nicht
nur schwarz zu sehen.

» Binden Sie sich ein
Gummiband um das
Handgelenk. Sollten
sich dunkle Gedanken
in Inrem Hirn einnisten,
ziehen Sie an dem Teil
und lassen es zurlck-
schnellen. Diese kleine
Dosis Schmerz hilft
lhnen, sich negative
Denkweisen bewusst
zu machen, so dass
Sie daran arbeiten und
sie verandern kénnen.

» Einer Harvard-Studie
zufolge lassen sichin
Optimistenblut hohere
Carotinoid-Werte nach-
weisen als im Lebens-
saft von Pessimisten.
Diese Antioxidantien
stammen zum Beispiel
aus Lebensmitteln wie
Karotten und Paprika,
Tomaten und Orangen.
Greifen Sie bei lhren
Mahlzeiten vermehrt
zu buntem Gemuse!

die sich mit positiven Gedanken schwertun
und nicht glauben, dass es ihnen wieder gut
gehen konnte; die Zweifel haben an fast jeder
Theorie und der Machbarkeit jedes Projekts,
ganzgleich, ob das Projekt ,,den heutigen Tag
retten“ heif3t oder ob es eines ist, bei dem Sie
dem Boss heute Losungen aufzeigen miissen.
Aber keine Sorge, wenn Sie kritische Situa-
tionen in Threm Leben mit einem Lécheln
iiberwinden méchten und Weckerausfille,
Autounfille und Kritik einfach ibergehen
mochten, kurz: Wenn Sie Optimist werden
mochten, dann konnen Sie aufatmen. Es ist
moglich - und viel leichter, als Sie denken.
Grundsétzlich lassen sich Optimisten
dadurch charakterisieren, dass sie sich auf
Dinge und Ereignisse positiv fokussieren,
anders als Pessimisten und die dazwischen-
liegenden Realisten. Diese dritte Gruppe ist
bereit, die Realitit so zu nehmen, wie sie ist,
ob schon oder nicht. Ein Optimist fragt sich
dagegen stets, wie er aus jeder noch so kriti-
schen Situation das Beste herausholen kann.

NOTIEREN SIE SICH JEDES LOB

Um das zuschaffen, sollten Sie den sogenann-
ten Above-Average-Effekt nutzen. Der Opti-
mismus-Experte Jens Weidner, Professor fiir
Kriminologie und Sozialisationstheorie an
der Hochschule fiir Angewandte Wissen-
schaften in Hamburg, erklirt, wie das geht:
,Versuchen Sie, sich selbst immer als tiber
dem Durchschnitt liegend zu empfinden, ob
begriindet oder unbegriindet. Denken Sie
sich zum Beispiel, dass Sie im Job besser sind
als mindestens die Hélfte Ihrer Kollegen.

Oder beim Sport fitter als mindestens die
Halfte aller anderen im Gym.“ Damit das ge-
lingt, rdt Weidner, eine Liste anzulegen, die
alle Komplimente enthélt, die Sie bekommen.
Dabei kann es um Ihr Outfit, Ihre nette Mail
oder Ihre Trainingsfortschritte gehen. Sie
nehmen in die Liste einfach alles auf, was Sie
kriegen konnen. Sosammeln Sie schnell viele
Punkte, die Ihnen ein positives Gefiihl geben.

SUCHEN SIE FEHLER NICHT BEI SICH

Diese Listeistab jetzt Ihr stdndiger Begleiter.
Schauen Sie drauf, so oft es geht. ,,So entsteht
das, was man im Interaktionismus als Self-
fulfilling Prophecy bezeichnet - eine sich
selbsterfillende Prophezeiung. Sie fangen an
zu glauben, was auf Ihrer Liste steht. Durch
diese positiven Zuschreibungen gelangen Sie
zu einer positiven Fokussierung®, erldutert
Buchautor Weidner (,,Optimismus - warum
manche weiter kommen als andere“, Campus,
um 20 Euro). Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in
einer Konferenzund werden in drei Punkten
kritisiert. Als Pessimist wiirden Sie demoti-
viert aus dem Meeting gehen, die néchsten
Tage schlecht gelaunt sein und néchtelang
mies schlafen. Ein Optimist hingegen sieht
3 Kritikpunkte, die etlichen Komplimenten
auf seiner Liste gegeniiberstehen. So geht er
mit einem guten Gefiihl aus der Konferenz.
Fangen Sie also an, Lob zu sammeln. Es fithrt
dazu, dass Sie die Welt positivbetrachten (wie
Sie noch schneller zum Optimisten werden,
verraten wir Thnen oben auf dieser Seite).
Aber nicht nur das ist einer der Vorteile von
Optimismus. Wenn Sie krank sind oder sich

gerade von den Folgen eines Unfalls erholen,
fithrt eine ordentliche Portion Optimismus
dazu, dass Sie schneller genesen. Wahrend
ein Pessimist glaubt, dass er sich im Kranken-
haus nach seiner Operation eine Infektion
einfiangt, glaubt der Optimist fest daran, in-
nerhalb der ndchsten Wochen schon wieder
topfit durch die heimatlichen Wilder joggen
zu kénnen. Diese optimistische Denke pusht
laut Experte Weidner die Heilungsprozesse
und kann sogar dafiir sorgen, dass Sie linger
leben - Studien zufolge um bis zu 19 Prozent!
Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass
Optimisten in der Regel erfolgreicher sind.
»Sie halten sich nicht so lange mit Fehlern
auf. Unterlduft ihnen ein solcher, sagen sie
sich: Der Grund liegt bei anderen, nicht bei
mir - ich bin nur fiir die Erfolge verantwort-
lich. Das ist zwar eine Lebensliige - und das
wissen sie auch -, aber sie tut gut. Mit dem
Gedanken, selbst nichts falsch gemacht zu
haben, schlaft man gut und geht frohlich
durchden Tag®, so Weidner. Das ist allerdings
nichtbeijedem Optimisten so. Nach Weidner
gibtes insgesamt 5 Arten von Optimisten.

FINDEN SIE IHREN OPTIMISMUS-TYP

Einer dieser 5 Optimismus-Typen ist der die
Realitét verbiegende Zweckoptimist - ein
Meister des Schonredens, der sich gern fiir
Projekte engagiert, auch wenn bei diesen kein
Erfolg zu erwarten ist. Weidner préizisiert:
»Dieser Typliebt es, Dinge durchzuhalten und
daftirbewundert zuwerden, obwohl allen klar
ist, dass das nichts wird. Er macht all dies
letztlich nur, um positivgestimmt zu sein.“ »

April 2018 / Men’s Health 95



» MIND

WELTKARTE DER
OPTIMISTEN UND
PESSIMISTEN

» Das Unternehmen Ipsos Public Affairs
hat 18 557 Erwachsene in 26 Landern welt-
weit befragt, welches Problem im eigenen
Land sie am meisten beunruhigt.

Dann gibt es den naiv-hoffnungsvollen Opti-
misten. Ein Vertreter dieses Typus ist zum
Beispiel ein Student, der davon iiberzeugt ist,
die nédchste Klausur zu bestehen, auch wenn
er nicht gelernt hat. ,Diese Art Optimismus
istnichtschlimm. Sie ist nur aus der Erfolgs-
perspektive nicht sinnvoll, da kein positives
Ergebnis zu erwarten ist“, sagt der Experte.

Diein Deutschland verbreitetste Form ist
der verdeckt-heimliche Optimist. Weidner:
»Hier geht der Mensch in jeder Situation vom
Schlimmsten aus, damit er nicht enttduscht
wird - dann kann es fir ihn nur ein positives
Ergebnis geben.“ Er hat dabei eine geringe
Risikobereitschaft und wenig Ehrgeiz. Wenn
Sie sich etwavornehmen, mindestens einmal
im Monat Sportzutreiben, ist die Wahrschein-
lichkeithoch, dass Sie es 6fter tun. Planen Sie
hingegen dreimal pro Woche Sportein, istdie
Chance grofler, am Ende enttéduscht zu sein.

Eine weitere Form ist der fatalistische
Optimist. Eristbegeisterungsfahig fiir Ideen,
jedoch inkonsequent in der Durchfithrung.
»Diese Art des Optimismus ist nicht zu emp-
fehlen, obwohl die Menschen gliicklich sind.
Sie verfolgen unrealistische Traume und sind
schicksalsglaubig®, so Weidner. Dies dufSert
sich auch in halbherziger Anstrengung.

Der funfte und letzte Optimismus-Typist
der so genannte Best-of-Optimist. Weidner:
sWelchen Optimisten Sie auch fragen, jeder
wird Ihnen sagen, dass er zudieser Art zéhlt.
Erzeichnet sich durch mafivolle Risikobereit-
schaft und starkes Engagement aus, ist aber

Kriminalitét und
Gewalt

il
Y

» DAS LAND BEWEGT
SICH IN DIE ...

i .+« RICHTIGE RICHTUNG

i «+. FALSCHE RICHTUNG

DER FARBCODE BESCHREIBT,
INWIEWEIT DIE BEVOLKERUNG
DIESER AUSSAGE ZUSTIMMT
1 | 1 |
100 % (0] 100 %

auch dankbar fir Erholungsphasen. Somitist
das diebeste Form des Optimismus - deshalb
heifdt sie auch so.“ Aus der Erinnerung daran,
dass sie schon schlimmere Krisen bewéltigt
haben, ziehen Best-of-Optimisten Kraft fiir
neue Projekte. Ihr Verhalten ist von Mach-
barkeitsanalysen geprigt. Weiterhin sind sie
laut Weidner Meister der Selbsteinschitzung
und verfiigen iiber eine Art seismografisches
Gespir fiir drohenden Arger: das so genannte
Bauchgefiihl. Sie tun nur das, womit sie sich
gut fithlen und wo sie eine Erfolgschance von
mindestens 51 Prozent sehen. Mindestens!

VERMEIDEN SIE NEGATIVES

Haben Sie herausgefunden, zu welchem Typ
Optimist sie gehoren — oder wissen Sie nun,
welcher Typ Sie sein wollen? Gut! Doch auf

~=

Kriminalitdt und

KANADA

""" Gesundheits-
versorgung

USA

Gesundheitsversorgung
US-Blirger liegen laut
Unmfrage auf Platz 1o
der Rangliste der
optimistischsten

Einwohner

Gewalt ARGENTINIEN

dem Weg zu einem waschechten Optimisten
liegtauch der eine oder andere Stolperstein.
Als Beispiel wire da der Stress zu nennen.
Nein, nicht der ,gute” Stress, der Sie eine
Aufgabe schneller erledigen lisst. Gemeint
istetwa Zeitdruck. Dabeiliefle der sich leicht
vermeiden, indem Sie mehr Zeit einplanen.
Ein weiteres Beispiel sind Orte und Men-
schen, an bzw. mit denen Sie sich nicht wohl-
fithlen - etwa ein ungeliebter Arbeitsplatz
oder Kollegen, die Ihre Ideen regelrecht zer-
fleischen und Sie mit destruktiver Kritik
iiberladen. Hiiten Sie sich auch vor Menschen,
die jeden Tag schlechte Laune verbreiten.
Versuchen Sie, ihnen so gut es geht aus dem
Wegzugehen. Dasist aber gerade in Deutsch-
land nicht ganzleicht, sagt Experte Weidner:
»Wenn Sie durch die Welt reisen und herum-

BRASILIEN

Korruption

Karte: RELAJA EL COCO; Icons: JUSTIN PERVORSE

A

I 8 FAKTEN, DIESOFORT GUTE LAUNE MACHEN

» Die Preise fur
Sonnenenergie
sinken, Solarpanels
kosten 70 Prozent
weniger als 2010 -
gut fur die Umwelt!

» Die Anzahl der
Craft-Bier-Braue-
reien steigt - also
noch mehr leckere
Vielfalt fGr den ver-
wohnten Gaumen.

» Die Zahl der wild
lebenden Tiger
nimmt wieder zu -
von weltweit 3200
im Jahr 2010 auf
3890 im Jahr 2017.

» Erlose der Ice-
Bucket-Challenge
trugen dazu bei,
dass Forscher ein
fur ALS urséchliches
Gen entdeckten.
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% Einwohner, dass

' SERBIEN

Arbeitslosigkeit

ITALIEN

Arbeitslosigkeit
SPANIEN

Arbeitslosigkeit ISRAEL

Terrorismus

SUDAFRIKA

Korruption
Hier und in Mexiko
glauben mehr als
90 Prozent der

ihr Land auf dem
falschen Weg ist

NN

fragen, welches Land als optimistisch ange-
sehenwird, bekommen Sie vermutlich nie die
Antwort: Deutschland. Das liegt an unserer
nicht vorhandenen Lobkultur. Hier machen
Sie 100 Sachen korrekt und 3 Fehler - dann
werden IThnen garantiert nur die Fehler vor-
gehalten. Uber Ihre Erfolge spricht niemand.“

VERREISEN SIE GEZIELT

Beim Thema Optimismus steht unser Land
iminternationalen Vergleich vielleicht nicht
blendend da. Pessimismus-Fallen gibt’s aber
auch anderswo. Auf unserer Weltkarte oben
koénnen Sie erkennen, welche Probleme (etwa
Gewalt, Korruption, fehlende Gesundheits-
versorgung, Arbeitslosigkeit, Terrorismus)
den Menschen in ihren Landern die grofiten
Sorgen bereiten. Auf pessimistische Grund-

RUSSLAND
Ungleichheit

TURKEI

Terrorismus

) 3

SAUDI -ARABIEN
Arbeitslosigkeit

SUDKOREA
Arbeitslosigkeit

INDIEN

NN

Korruption
Trotz der Sorgen
wegen Korruption

sind 3 von 4 Indern

optimistisch - das

Land belegt Platz 2

der Rangliste,
liegt damit direkt
hinter China

stimmungen reagieren Sie eher empfindlich?
Dann sollten Sie dies beispielsweise bei der
WahlIhres Urlaubsortesberiicksichtigen.
Lassen Sie sich aber nicht grundsétzlich
davon abbringen, optimistisch durchs Leben
zu gehen. Optimismus hat schlieflich viele
Vorteile: Jede der 5 genannten Formen ist in
puncto Lebensqualitidt dem Pessimismus
weit iberlegen, so Weidner. Die Ubergéinge
sind aber flieffend. Die optimistischste Form
des Pessimismus und die defensivste Form
des Optimismus geben sich fast schon die
Hand. Zudem sind Pessimisten nicht per se
schlechte Menschen. Experte Weidner zufolge
geht es auch nicht darum, sich zwischen den
beiden Polen entscheiden zu miissen. Wie so
oftim Leben geht es um Balance. Betrachtet
man etwadie Struktur eines Unternehmens,

Coazan [

Ungleichheit

57>

Demoralisierung —

Die Chinesen sind die
Hoffnungsvollsten:

87 Prozent sagen ihrem

Land eine glénzende

Zukunft voraus

AUSTRALIEN

Arbeitslosigkeit

brauchtes ein ausgewogenes Team. Darunter
jene, die eine Idee um jeden Preis voranbrin-
genwollenund kdnnen. Und die anderen, die
darauf aufpassen, dass nicht jeder Preis
dafiir bezahlt wird - sonst stiirzt das Unter-
nehmen in die roten Zahlen. Weidner: ,,Esist
gut, wenn die Top-Fihrungskraft eher ein
Optimist ist, der an Projekte glaubt und das
Team nach vorne bringen kann. Nétig sind
aber auch Pessimisten, die meist in der Con-
trolling- oder Compliance-Abteilung sitzen.
Sieraten oft, ein Projektkleiner zu gestalten,
sodass die Firmaiiberleben kann.“ Damit Ihr
Team oder Freundeskreis eine gute Mischung
abgibt, empfiehlt Weidner jedem Optimisten,
einen Pessimisten im direkten Vertrauens-
umfeld zu haben. Wir sind optimistisch und
glauben daran, dass Sie das hinbekommen! @

Gute Nachrichten und positive Entwicklungen gibt’s iiberall. Denken Sie an diese Fakten und lernen Sie, Positives zu erkennen

» Der zu den
gefahrdeten Arten
gehdrende groBe
Panda sorgtin
Videos jedes Mal
fur gute Laune.

» Als falsch erwies
sich die Annahme,

» Weltweit gibt es
weniger Raucher.

» Den nervigen
Schleichern auf

dass Cholesterin in Zwischen 1990 und der mittleren
Eiern schadlichist. 2015 ging die Zahl Autobahnspur
Esist okay, taglich der Qualmer um drohen 80 Euro
eines zu verzehren. 15,3 Prozent zurtick. und 1 Punkt.
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EDITOR’S CHOICE

»Das sind meine Tipps fir
kleine und grofSe Jungs“

Von Tools bis Toys: Auf dieser Seite zeigen wir das Beste fiir Kerle mit Kids, vorgestellt
vom Redaktionsleiter unseres Sonderheftes Men'’s Health Dad. Kinderkram? Jaaa!

MARCO KRAHL

Unser Vize-Chefredakteur
ist selbst zweifacher Vater
und hat auch unserem
Extraheft Men's Health Dad
auf die Welt geholfen. Noch
mehr Dadgets zeigt er auf
Instagram: @marcokrahl

TOLLE TRAGE

» Endlich eine Babytrage,
die (aus modischer Sicht)
auch Manner tragen kon-
nen: Die neue Omni 360
gibt es jetzt auch im stil-
vollen Fischgratenmuster.
Zudem wurde die Baum-
woll-Twill-Komforttrage
von der Aktion Gesunder
Rucken (AGR) als beson-
ders rickenfreundliches
Produkt ausgezeichnet.
Genau mein Geschmack!

OMNI 360 HERRINGBONE
von ERGOBABY, um 190 Euro

.

FIXES FRUHSTUCK

» Mit Essen spielt man nicht? Doch!
Und zwar mit diesem Eisenbahn-Set,
direkt auf dem Frahsttckstisch: Die
holzerne Rangier-Einheit befordert
Gurken & Co. von Papa zum Sohn,
und der Gleisanschluss fungiert als
Umschlagplatz fur Butter und Salz.
Die coole Eierschranke kann man
fur12 Euro dazubestellen. Abfahrt!

EISENBAHN-FRUHSTUCKSSET von NEUE
FREUNDE iiber www.heldbergs.com, um 30 Euro

ULKIGE UHR
» Smartwatch statt
-phone, inklusive
GPS, WLAN, GSM
und SOS-Knopf,
dendasKindim
Notfall driicken
kann. Tool fur alle
Helikopter-Eltern
mit Kids zwischen
4und 11 Jahren.

KINDER-SMARTWATCH
von XPLORA, um 250 Euro

WAHNWITZIGER WAGEN

» Bobby-Car fur Offroad-Fans: Vor
einem Monat wurde dieses coole
Gefahrt auf der Nurnberger Spiel-
warenmesse gezeigt, ab September
gibt der Hersteller damit hier zu
Lande Gas: Das batteriebetriebene
Fahrzeug fahrt bis zu 60 Minuten
und ist bis zu 8 km/h schnell. Alle ab
4 Jahren durfen hier einsteigen -
wenn sie denn (noch) hineinpassen.

MONSTER-TRUCK von Rollplay, um 430 Euro

SCHONER SCHEISS

» Flatsch! Bei diesem Spiel formt man Haufchen
aus Knete und platziert sie auf einer Matte. Stellen
gut merken, denn barfuf3 und mit verbundenen
Augen muss man versuchen, diese Tretminen zu
umgehen. Wer das am besten hinkriegt, gewinnt.

.ACHDUKACKE!" von Hasbro, um 25 Euro

H#VATERSEIN

DAS AUSHALBUCH FUR HANNER

BUNTES BUCH

» Wenn es lhnen mal
wieder zu bunt wird,
sind Ausmalbucher fur
Erwachsene perfekt,
um den Stress zu killen.
Das hier ist speziell fur
Papas gemacht. Stifte
raus und entspannen!

LVATER SEIN“von PAPETERIE
BLEU (Gray & Gold), um 7Euro

MensHealth

MODERNES MAGAZIN

» Schon mal vormerken: Ab 10. April liegt die neue

Ausgabe von Men'’s Health Dad am Kiosk - ein

Manner-Magazin, das sich gezielt an Vater wendet,
ohne den Mann dabei aus den Augen zu verlieren.

Denn nur weil ein neues

das alte ja nicht aufhéren. Mein Lieblingsthema in

Leben anfangt, muss

diesem Heft: Vater werden mit 20, 30, 40, 50 ...

MEN’S HEALTH DAD, MensHealth.de/dad
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DIE TIM-FERRISS-KOLUMN E

EXKLUSIV IN MEN’S HEALTH: DIE ERFOLGSTIPPS DES BESTSELLERAUTORS - JETZT IN JEDEM HEFT

Kraftistnicht
gleich Kraft

Wenig Aufwand und viel Erfolg verspricht
US-Autor Ferriss in seinem Bestseller ,,Der
4-Stunden-Koérper”. In Men’s Health verrat
er, woher er seine Power-Tipps bezieht

Kiurzlich schickte mir ein Freund, Fitness-
Trainer Barry Ross, das Foto einer Klientin,
eines Models. Eigentlich sah sie aus wie eine
durchschnittliche Highschool-Schiilerin, ich
schétze sie auf 60 Kilo. Aber jetzt kommt’s:
Ganznebenbeierwédhnte Barry, dass sie beim
Kreuzheben ganze 180 Kilo schafft!

Das, meine Freunde, ist die Art von Kraft,
um die es beim Training geht: relative Kraft,
also die Maximalkraft im Verhaltnis zum
Korpergewicht. Die erwdhnte Schiilerin ist
ubrigens keine Power-Lifterin. Sie trainiert
nur ein- oder zweimal die Woche und auch
nur sehr kurz, versucht aber, ihren Korper die
ganze Zeit unter Spannung zu halten. Und sie
ist keine Ausnahme. Fast alle Athleten von
Barry Ross konnen das Dreifache ihres Kor-
pergewichts heben. Durch ihn lernte ich iibri-
gens Pavel Tsatsouline von Strong First Inc.
kennen. Er war Ausbilder bei den Spetsnaz,
den sowjetischen Spezialeinheiten, arbeitet
jetzt in den USA fiir den Secret Service und
die Navy Seals. Seine 3 Leitlinien: 1. ,Kraft
ist die Mutter aller physischen Qualitdten.“
2. ,Kraftist eine Fahigkeit - und so muss sie
auch genutzt werden.“ 3. ,Hebe schwer, nicht
hart.“ Alle drei sind wichtig, aber nur die
letzte ist entscheidend. Ich glaube, dass man
sich nach einem Workout, das die Maximal-
kraftstirken soll, besser fithlt als nach einem
normalen Workout. Dabei braucht es kein
Muskelbrennen und kein Schnaufen.

Auf Tsatsoulines Erkenntnissen aufset-
zend entwickelte Barry Ross ein Programm
fir das Kreuzheben, um erstklassige Sprinter
zu formen (einer seiner ersten Schiitzlinge
war die Olympia-Goldmedaillengewinnerin
Allyson Felix). Im Kern geht es darum, den
vollen Bewegungsradius zu nutzen, aber das
Gewicht nicht zuriickzufiihren: Sie heben die
Langhantel bis auf Kniehohe, lassen sie dann

fallen, heben das Gewicht erneut, lassen es
wieder fallen usw. Nehmen Sie dabei stets die
Sumo-Stellung ein, um das Gesafs so gerade
wie moglich zu halten. Absolvieren Sie 2 bis
3 Sdtze mit je 2 bis 3 Wiederholungen. Legen
Sie nie weniger als 85 Prozent des Maximal-
gewichts auf. Nach jedem Satz machen Sie
mehrere Sprints iiber je 10 bis 20 Meter so-
wie 6 bis 8 Kastenspriinge mit minimalem
Bodenkontakt. Danach 5 Minuten Pause ein-
legen. Die gesamte Anspannungszeit sollte
pro Woche maximal 5 Minuten betragen.
Auf diese Weise konnte ich mein Gewicht
beim Kreuzheben in 8 Wochen um mehr als
54 Kilo steigern. Tsatsoulines Vater begann
mit tiber 70, so zu trainieren, und hebt heute
mehr als 180 Kilo, ohne Giirtel. In einer Welt,
in der mehr meist als besser gilt, ist manch-
mal der Minimalist derjenige, der Wunder
vollbringt. Beherzigen Sie also die Worte von
Trainer-Legende Henk Kraaijenhof: ,Tue so
wenig wie nétig, nicht so viel wie moglich.*

6 DINGE, AUF DIE ICH NICHT MEHR VERZICHTEN MOCHTE
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Q Mein Buchfavorit

,Die Geschichte von der unbekann-
ten Insel” von Literaturnobelpreis-
trager José Saramago begeistert
mich total - fantastische Fiktion!

0 Meine
wichtigste App
Damit ich besser
einschlafen kann,
nutze ich kurz
vor dem Zubett-
gehen die App
,Headspace”
oder spiele auf
meinem Handy
Jetris” - das

£ entspannt mich.

i 0 Mein stérkstes Fitness-Tool

Auf Reisen mache ich damit regel-

. 0 Meine bevorzugten Schuhe

Jahren. Keine Ahnung, wieso ich die
i soliebe. Top fiir drinnen und drauBen:
i die Supercloud Plus von Adidas.

Dank ihrer Gré3e und Robustheit
kann ich die Gymnastikringe der
Firma Nayoya Uberallhin mitnehmen.

maBig Dips, um Muskeln aufzubauen.

Q Mein Lieblingszitat
,2Erstalsich mich selbst so akzeptierte,
wie ich war, konnte ich mich dndern.”
Carl Rogers

i 0O Mein Snack-Tipp
i Die Jungs bei Exo

i Protein haben den

i besten Snackriegel

i entwickelt. Superim

i Geschmack, mit

i hohem EiweiBanteil.

Ich trage gern Pantoletten, schon seit
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EXKLUSIV

Hier gibt’s coole
Events und Ideen
fir unsere Leser

We want you: bewegt leben und grof3 rauskommen!

» Men’s Health sucht gemeinsam mit ASICS 6 spannende, berithrende und
ungewohnliche Geschichten von Menschen in Bewegung. Sie brennen fiir einen
auflergewohnlichen Sport? Sie leben einen aktiven Lifestyle und reiffen andere
mit Leidenschaft mit? Sie sind einem Schicksalsschlag mit Bewegung begegnet?
Wir wollen Ihre ,bewegte“ Geschichte erzidhlen - und damit motivieren, inspi-

rieren, andere Menschen in Bewegung bringen! Bewerben Sie sich jetzt unter
MensHealth.de/sportsfreunde2018. Ubrigens: Auch unsere

Partner-Magazine Women’s Health und Runner’s World aSICS
rufen auf - erzihlen Sie anderen von der coolen Aktion! IMOVE ME"

018

JETZT BEWERBEN

Die 6 gewéhlten Men’s-Health-

Leser erwartet Folgendes:

- eine umfangreiche Premium-
Ausstattung von ASICS

« VIP-Tickets bei Events wie dem
Mainova Frankfurt Marathon

- groBes Men's-Health-Portrat
Uber ihr Leben in Bewegung

« Meet & Greet mit ASICS-Profis
wie zum Beispiel Jan Frodeno

« Jahresabo von Men’s Health

Teilnahme ab 18 Jahren. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, der Gewinn ist nicht Ubertragbar. Keine Barauszahlung der Preise moglich. Mitarbeiter der beteiligten Firmen sind von der Teilnahme ausgeschlossen
Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Teilnahmeschluss st der 18. April 2018. Das Gewinnspiel wird veranstaltet von ASICS Deutschland
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Dein verldsslicher Trainingspartner.
Die Men's Health Personal Trainer App.

- - .

MensHealth Uber 1.500 Ubungen, Workouts un&ai ng -.4

R : = [ ¢ App Store B » Google Play |

'."‘.l Ideal fiir jedes Fitness-Level - &
g lowi MensHealth.de/personaltrainer




FOTO-FINISH

Abgefahrener
Hindernislauf

Uber Reifen klettern, unter
Lkws krabbeln: Die Strecke der
Urban Challenge ist gespickt
mit Barrikaden. So lziuft s

»»>— > 10Kilometer, 20 Hindernisse,
1000 Treppenstufen: Letztes Jahr fand die
BKK Mobil Oil Urban Challenge zum siebten
Mal statt, lockte rund 4000 Aktive nach
Hamburg. Fortsetzung folgt! Natiirlich! Die-
ses Jahr fallt der Startschuss am 25. August.
Wieder geht der urbane Hindernislauf ent-
lang des Elbhafens. Neben Kraft, Ausdauer

und Koordination ist beim Race auch Team-
work gefragt, es gilt das Motto ,,Gemeinsam
iberwinden wir alles” - egal welches Leis-
tungslevel. Gewertet werden Einzelstarter,
qer-Teams und Mixed Couples. Eingebettet
zwischen Hamburger Fischmarkt und dem
Museumshafen Ovelgonne, mit Startund Ziel
am Hamburger Cruise Terminal, er6ffnet die
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URBAN CHALLENGE

» DATUM 26. AUGUST 2017
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Fotos: STEFAN VOLK (1),

Strecke einen tollen Blick auf Hafen und Elbe.
Zudem fiihren grofie Teile durch die parkar-
tige Hugellandschaft oberhalb des Elbufers.
Ein cooles Festivalprogramm mit Food,
Musik und Action am Altonaer Cruise Center
rundet das Angebot fiir Aktive und Besucher
ab. Am besten gleich anmelden! Alle Infos
gibt’s auf www.urban-challenge-hamburg.de.

1.

Nach dem Startam
Fischmarkt/Hamburg-
Altona heilt es auf den
ersten 2 Kilometern:
Feld entzerren und
dabei Korner sparen.
Also: Langsam ange-
hen lassen, die Hinder-
nisse kommen noch.

Die Mutter aller Hin-
dernisse: Ander ,Quar-
terpipe” gilt es, mit
Geschick und der Hilfe
anderer die 4 Meter
hohe Plattform zu
erreichen - angefeuert
von den Zuschauern
eigentlich ein Klacks.

Mal ehrlich: Wer traumt
nicht davon, mal tber
Autos hinwegzulaufen,
ohne sich Gedanken
Uber Beschadigungen
zumachen? Bei ,Traffic
Jam”ist das nicht nur
erlaubt, sondern aus-
drucklich gefordert.

,Lucifer’s Staircase”:
Anders als der Name
vermuten lasst, geht
es hier nach oben. Und
dennoch hat der Teu-
fel seine Hand im Spiel:
Die hohen Paletten-
stufen lassen die Beine
ganz schon brennen.
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Jump & Crawl”, die
Erste: Wahrend die
Zuschauer oben
bequem Uber eine
mobile FuBganger-
brucke flanieren,
freuen die Athleten
sich Uber Pflaster-
steinvollkontakt.

Jump & Crawl”, die
Zweite: Beim Uberque-
ren des Labyrinths aus
Absperrgittern zahlen
Geschick, Timing und
Konzentration - und
naturlich sollte man
dabeiauch nicht die
Orientierung verlieren.

7.

Immer schon den
Mund halten: Wer die
einfache Regel beher-
zigt, kommt bei ,Eat
Sand” bestenfalls nur
frisch paniert davon.
Also, runter mit Ihnen
und Stuck fur Stack
nach vorn robben.

Hauptsache, nicht
stolpern und fallen!
Uber Hunderte Reifen
balancieren oder
kraxeln und dabei
sogar noch die Zeit fir
kurzes Fachsimpeln
finden: Der ,Tyrenator”
macht's moglich.

9.

Wissen, wo der
Sandsack hangt! Bei
.Sand Bag Attack”
giltes, 15 Kilo Elbsand
Uber eine Strecke von
100 Meter zu tragen.
Auf der Schulter, im

Nacken, vor der Brust:

Sie haben die Wahl.

10.

Kalt erfischt: Die wohl
weltweit einzigartige
,Fish & Chips"-Vari-
ante, die in Mortel-
kUbeln (norddeutsch:
Maurerbutten) und
auf Eis serviert wird.
Fur viele eine Chance
zur Abkdhlung.

7)

NORBERT WILHELMI (

Fotos: STEFAN VOLK (5),
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1.

Durchatmen und die
Beine machen lassen:
Oberhalb des Elbufers
l&sst sich die Laufstre-
cke durch Parks mit
Blick aufs Wasser ge-
nieBen. Wer will, darf
Gas geben. Hier gibt
es kein Tempolimit.

12.

Was im FuBball der
12.Mann, &h die 12.
Frau... Die Cheerleader
der NXTLV Dance
Group setzen letzte
Krafte fur den Ziel-
sprint frei. Schlapp
machen gilt bei die-
sem Support nicht.

13.

Alle Sinne beisammen!
Beim nicht nur optisch
eindrucksvollen Hin-
dernis ,Seafreight” aus
Sea-Containern und
Lkw-Plattformen sind
kurz noch mal Konzen-
tration, Geschick und
flexible Knie gefordert.

14.

Jetztistesander
Zeit, sich richtig feiern
zu lassen! Beim Ziel-
sprint durchs Cheer-
leader-Spalier darf
sich jede(r) absolut
als Sieger(in) fuhlen.
Geschafft, herzlichen
Gluckwunsch!

15.

Strahlend gemein-
same Sache machen!
Mit einer Mischung
aus Spaf und Leistung
erfolgreich ins Ziel
kommen -an der
Seite des Laufexper-
ten Joey Kelly (2.v.1)
keine Uberraschung.

16.

Strahlendes Sieger-
lacheln: Neben der
Einzel- und Team-
wertung steht die der
Mixed Couples hoch
im Kurs. Die Besten
werden auch hier bei
der anschlieBenden
Siegerehrung gekurt.
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M MERR!

HEFT SCHON
DURCHGELESEN?
Nachschub fir
alle, die einfach
nicht genug
kriegen kénnen
von Men’s Health

ohne hinterher Fett
anzusetzen. Doch
wer abnehmen will,
bekommt spatestens
hier ein Problem, da
beim Kampf um die
Kilos am Ende stets

i Endlich satt werden

i ohne zuzunehmen

¢ Im Grunde wollen wir
Manner doch immer

! nur das Eine: beim
Essen ordentlich satt

i werden -unddas

MENSHEALTH.DE/
SATTMACHER

Hunger der Gegner
ist. Unsere Online-
Kollegen stellen Ihnen
Lebensmittel vor, die
garantiert satt, aber
nicht dick machen. Na
dann: guten Appetit!

i Erleben Sie Men’s Health hautnah

i Aufnach Koln!Vom12. bis 15. April findet auf dem Messegelande die FIBO statt, die

i Leitmesse fur Fitness, Wellness und Gesundheit. Mittendrin: Men’s Health. Kommen

! Siegernanunseren Stand A 59 (Halle 4.2) und erleben Sie |hr Lieblingsmagazin live.

! Eserwarten Sie coole Aktionen wie unsere Fitness-Challenge, powered by NXT LVL.
Dabei bringt Sie Sportredakteur und Coach Nico Airone garantiert an Ihre Grenzen.
Den Besten winken tolle Tagespreise. Kommen Sie vorbei, wir freuen uns auf Sie!

KUNSTLICHE INTELLIGENZ

KONNEN AUTOS DENKEN? .

Coole, neue Autozeitschrift:
~Moove" gibt jetzt Vollgas

In der digitalen Welt verandert sich
auch die Rolle des Autos rapide:
Es wird Teil einer Mobilitatskette,
und das macht neue Konzepte
notig. Das neue Magazin ,Moove”
beleuchtet kiinftig diesen Wandel.
Wann kommt autonomes Fahren?
Wie klug werden Autos bald sein?
Ist Autobesitz noch wichtig? Und
was kostet die neue Mobilitat? Die
Antworten liefert ,Moove”, fir nur
5,90 Euro am Kiosk. Abgefahren!

Und das erwartet Sie in unserer nichsten Ausgabe

ALLES NEU! Von Fitness bis Food: Wir zeigen die gréBten Innovationen und
sagen, wie sinnvoll sie wirklich sind BESSER BIKEN Die abgefahrenen Tricks der
weltbesten Dirt-Biker PENIS-TEST Wie gut kennen Sie eigentlich Ihren besten
Freund? FUN IM GYM Fir alle, denen Krafttraining oft zu ¢de ist: 12 Ubungen, die
richtig Spa machen BISTE BLAU? Der Denim-Guide mit den coolsten Outfits

UNSER NEUES MAI-HEFT
LIEGT AB 18. APRIL 2018 AM KIOSK -
ODER INHREM BRIEFKASTEN!

Abonnieren Sie Men’'s Health am besten
noch heute, entweder telefonisch
unter 0711/ 32 06 99 00 oder ganz

einfach online unter MensHealth.de/abo.

HIER GIBT'S IHRE TAGLICHE DOSIS MEN'S HEALTH: 0 © QO © ©
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OLIVER BERTRAM

Uber 170 ﬁbungen & Workouts

fiir thre persgni che Bestform

beim Sport & im Alltag




¥ STRONG FOR LIFE

»Ein Mann braucht
Visionen, Prios und
positive Energie”

Er gehort zur Coach-Elite Europas: Seyit Ali Shobeiri.
Uns hat der Hamburger erzihlt, wie er das geschafft hat

Interview: NICO AIRONE

oach ist sein zweiter Vorname.
Oder besser: sein erster — denn
alle nennen ihn nur Coach Seyit.
Der Hamburger Seyit Ali Shobeiri
— so sein voller Name — gehort seit Jahren
zur Trainerelite. Der 31-Jidhrige betreut
viele Profi-Athleten und schreibt Train-
ingsbticher wie ,No Excuses!“ (um 17 Euro,
Falken Verlag). Uns verriet er, wie alles
begann und welche Erfolgsstrategien er im
Leben verfolgt. Worauf warten Sie noch?
Lesen, mitschreiben und umsetzen!

Herr Shobeiri, wann und wie
hat lhre Erfolgsstory als
Fitness-Coach angefangen?
Mit 6 Jahren begann ich mit
Judo, dann kamen Taekwondo
und Fuf3ball dazu. Schon da-
mals war Sport meine Medizin,
die mir Disziplin beibrachte
und mich auf dem richtigen
Weg hielt. Das wollte ich weiter-
geben und trainierte Jugend-
liche, aber erst nur nebenbei.
Was war lhr eigentlicher Job?
Hauptberuflich war ich im Mar-
keting - ein zéher Biirojob mit
iiblen Arbeitszeiten. Dadurch
fiel ich in ein Loch, hatte sogar
Depressionen. Es musste sich
also dringend etwas dndern.

So setzte ich alles auf die Coa-
ching-Karte, denn das macht
mich gliicklich. Diese Entschei-
dung sorgte dafiir, dass ich nun

seit iiber 10 Jahren jede Nacht
mit einem Lécheln einschlafe.
Schon! Aber ging lhr Plan
denn sofort durch die Decke?
Im Gegenteil! Zu Beginn musste
ich sogar Arbeitslosengeld
beantragen. Daschrieben mich
einige Menschen bereits ab.
Und was brachte Sie als
Trainer auf die Uberholspur?
Meine Vision. Obwohl ich
tédglich 10 Stunden oder mehr
arbeitete, erreichte ich in
meinem Gym nur wenige
Menschen. Also nahm ich mir
vor, ganz Hamburg fitter zu
machen. Als das dann mit Hilfe
einer ersten Facebook-Gruppe
klappte, visierte ich ganz
Deutschland an. Dank meiner
ersten Fanpage und Kooperatio-
nen gelang mir auch das. Dann
war Europa dran. Wachsende

Instagram-Reichweite, grofie
Events und das Coaching diver-
ser Profi-Athleten und Stars
etablierten die Marke Coach
Seyitinternational. Als Néchs-
tes mochte ich mir weltweit

einen Namen machen.

Welche Technik hat Sie auf
dem Weg maximal gepusht?
Die Menschen in meinem
Umfeld zu sortieren. Dazu
braucht man 4 Felder. Ins Feld
oben links kommen erfolgrei-
che Menschen, die einem Tipps
geben und Wege aufzeigen.
Oben rechts ordnet man eben-
falls erfolgreiche Menschen ein,
die einen aber auch finanziell
voranbringen. Unten links
gehoren Familie und Freunde
hinein, die immer fiir einen da
sind. Fiir unten rechts bleiben
dann die Gammler und Neider.

Spannende Strategie! Wie
nutzen Sie diese Sortierung?
Danach strukturiere ich mei-
nen Tag. So trimme ich mein
Timing voll auf meine Prios.
Haben Sie Morgenrituale?
Aber hallo! Jeder Morgen lauft
gleich ab: Gesicht waschen,
Zahne putzen, Nase spiilen und
meinen Powerdrink exen.
Woraus besteht der genau?
0,71 Wasser, 1 TL Apfelessig, der
Saft einer halben Limette, 1 TL
Glutamin und 1 Prise Himalaja-
Salz. Dann sage ich mir laut, dass
der anstehende Tag geil wird.
Ernsthaft - funktioniert das?
Definitiv! Der Spruch program-
miert mich auf gute Laune, die
ich weitergebe. Und das wiede-
rum gibt mir positive Energie
zurlick - ein positiver Kreislauf,
genau wie beim Sport. @
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» Seyit-Special: Das Interview in voller Lange horen Sie auf MensHealth.de/podcast @

Foto: MARCO GRUNDT/SUDWEST VERLAG
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Jiemoderne Erfolgsgeschichte.

Die Philosophie des Stewart Butterfield im FOCUS

WIRTSCHAFT

Slackundeine -

Milliarde Griinde,

warumes sich doch \
lohnt, Philosophie ¥
zu studieren ,i ~.

Der Name: Stewart putterfield. Die Watfe eing y f
Software namens Slack. Die Mission: nicht weniger 1 %
als eine Revalution der Arbeitswelt. Und, lauft's?
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41322 MICRO REPS

HOODED JACKET IN A MILITARY SPECIFICATION POLYESTER NYLON REP.
THINNER IN DIAMETER COMPARED TO THE WARP YARNS,

THE WEFT YARNS,
ENABLE THE FABRIC TO BE TIGHTLY
WOVEN IN ORDER TO OBTAIN A COMPACT WIND RESISTANT TELA. A SPECIAL AGENT SPRAYED

ON THE FINISHED ITEM MAKES THE PIECE ANTI-DROP. HIDDEN ZIP AND SNAP FASTENERS.

STONE 'ISLAND

WWW.STONEISLAND.COM



HAMBURG_HOHE BLEICHEN 22

MUNCHEN_MAXIMILIANSTRARE 27

KEITUM/SYLT_C.-P.-HANSEN-ALLEE 1

+49 (0)89 35892730

SPORTSWEAR COMPANY GERMANY GMBH

43611 LUCID WITH JERSEY LINING

LIGHT JACKET IN A TRANSPARENT HYPER LIGHT NYLON FABRIC. A HEAVY CALENDERING FIN-
ISH COMPACTS THE MATERIAL FIBRES WHILE LENDING A GLOSSY APPEARANCE. THE PIECE IS
LINED IN COTTON JERSEY. THE GARMENT DYEING NYLON/COTTON RECIPE ALLOWS DIFFERENT

COLOURS TO THE OUTER AND INNER MATERIALS AND BESTOWS AN IRIDESCENT LOOK. THE AD-
DITION OF A SPECIAL AGENT TO THE DYE RECIPE MAKES THE GARMENT ANTI-DROP. DOUBLE

SLIDER ZIP FASTENING.

STONE 'ISLAND

WWW.STONEISLAND.COM
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0

Das hier sind die

Trends des Jahres

Das groBe Update
fUr Sneakers, Anzlge,
Jeans -und Socken

/0

Das perfekte Deo
fiir Jobund Sport

Plus: das erste Shirt,
das Sie warnt, wenn
Ihr Deo versagt

/Y

Kannmansich
schonschlafen?

Im Check: brandneue
Grooming-Produkte

3

Die 13 coolsten
Fashion-Looks

Von Armani bis Zegna:
die neuesten Ideen
der Top-Designer

30

Mit diesen Uhren

zeigen Sie Kante
Gehen Sie mit der Zeit:
4 rechteckige Modelle

39

Gewinnen Sie
jetzt10000 Euro!

Wie das? Einfach bei
unserer Style-Umfrage
mitmachen - jetzt!
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» MODE-TRENDS

Coole

fiir heife

Der Sommer kann komnten: Men’s Health zeigt Thnen

die 5 wichtigsten Fashion-Trends der ndichsten Monate -

damit gehen Sie stylemdfSig garantiert nicht baden

FOTOS: MATTHIAS ZIEGLER / PRODUKTION: YILMAZ AKTEPE
TEXT: MARC WEINREUTER, SCARLETT SCHULTZE

1. TREND

Muster-Mann

Stichtins Auge: Camouflage wird dieses Jahr mit
floralen Prints kombiniert, und Batikmustertragt
man zuKaros und Streifen. Aber was wie zufallig
zusammengestelltaussieht, folgteinemklaren
Prinzip (daswirauf der nachsten Seite erklaren)
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RECHTS

HEMDJACKE AUS BAUM-
WOLLE, IMKLASSISCHEN
CAMOUFLAGE-MUSTER
UND MIT AUFGESETZTEN
TASCHEN, VONLE TEMPS
DES CERISES, UMT10 EURO

HEMD MIT HAWAIIMUSTER,
KUBANISCHEM KRAGEN
UNDTRADITIONELLEN, AUS
KOKOSNUSS-SCHALEN
GEFERTIGTEN KNOPFEN,
VONLEVI'S, ETWA 50 EURO

SHORTS INKNIELANGE,
AUS OLIVFARBENER
BAUMWOLLE, MIT *
SCHRAG ANGEORDNETEN
EINGRIFFTASCHEN, VON
ALBERTO, ZIRKA 80 EURO






» MODE-TRENDS

DIESEL

Mix & Match:
A Tipps fiirden
Muster-Mann

Richtig gewichten

Streifen, Acid-Washed-Optik und
florale Prints in einem einzigen Look?
Die Kunst des Mustermixens besteht
in der richtigen Gewichtung und
Zusammenstellung der einzelnen

BUCKET-HAT ZUM WENDEN, Teile. Achten Sie unbedingt auf das
MITPRINT IM MIXTAPE-STYLE, harmonische Miteinander der in den
VONKANGOL, UM 45 EURD Kleidungsstiicken vorkommenden

Farben. Eine Camouflage-Jacke in
Grun- und Braunténen mag dann
auch ein Hawaiihemd, wenn sich
in dessen Palmenmotiv eine der
Farben wiederfindet. Eine dezente

Naht oder ein Logo am Shirt, das
zu dem Blumenmuster der Hose
\ passt, rahmt das Outfit perfekt ein.

l i Gekonnt prasentieren

e e

‘&%\\%;_:

Zeigen Sie Haut! Wer sich bewusst
in ein buntes Potpourri an Farben,
Mustern und Stoffen schmeif3t, der
verpasst dem Outfit mit Shorts und
Kurzarmhemden eine entspannte,
| lassige Note. Sie lieben Neonfarben
)

und Uberhaupt alle Toéne, die so
manchen Augapfel zum Brennen
bringen? Vorsicht! In dem Fall ist
KURZARMHEMD MIT STREIFEN eine feine Braune nicht nur ratsam,
UNDREVERS, AUS BAUMWOLLE, sondern zwingend notwendig.

VON FARAH, ETWA B0 EURO

Clever kombinieren

Far das ultimative Mustermix-Outfit
kommen Sie am Dreiteiler nicht
vorbei. Gemeint ist allerdings keiner
im klassischen Sinne, sondern etwa
eine lassige Windbreaker-Jacke
Uberm Hemd und dazu Bermudas.
Ein Zusammenspiel von mindestens
3 Motiven oder Designs bringt den
Look schlieBlich auf Hochtouren.

WINDBREAKER AUS DUNNEM NYLON, INBATIK-OPTIK,
VONDIESEL, ZIRKA200 EURO

Schoén vollenden

Den letzten Schliff verleihen dem
Look eine goldene Retro-Uhr im
Luden-Look, eine Aviator-Brille mit
farbigen Glasern, Sportsocken in
Badelatschen sowie ein Bucket-Hat
ala ,Fear & Laughing in Las Vegas”
(siehe oben auf dieser Seite). Alohal

R —

BADESLIPPERS MIT GENOPPTEM FUSSBETT,
VONNIKE, UM 25 EURO

Fotos: ENEA DAL FORNO (1)

RETRO-UHR ( j"

BRIGADE,MIT :

DREHBAREM .
ZIFFERBLATT- -

RING, VON NIXON, SPORTSOCKEN MITKONTRASTSTREIFEN,
ETWA 200 EURO VONELEMENT, 2ER-SET, ZIRKA 20 EURO

| BADESHORTS
MITFLORALEM
PRINT, VON
CAMELACTIVE,
UMG0 EURO

8 Guide to Style / April 2018



[o]
usiv

Y 3-46 - 59,9
Gr. 47— 497, XX Oniine Exki

adidas Exklusiv bej Deichmar}_n

DEICHMANN




» MODE-TRENDS




LINKS

HOODIE AUS BAUM-
WOLLE, MIT GROSSEM
LOGO-PRINT, VON
ELLESSE, UM GO EUROD

JEANS MITKONISCH
VERLAUFENDEM BEIN
(TAPERED FIT), VON

ASOS, ETWA 50 EURO

SNEAKERS AUS GLATT-
LEDER, MIT PERFORIER-
TEN EINSATZEN, VON
VEJA, ZIRKA130 EURD

OBEN

LONGSLEEVE IN WEISS,

MITPRINTS AUF BRUST
UND ARMEL, VON LEVI'S,
ETWA40EURO

SHORTS AUS DENIM, IM
FIVE-POCKET-STIL, VON
DIESEL, ZIRKA 100 EURO

GURTEL MIT UBER-
LANGE, AUS BEDRUCK-
TEM CANVAS, VON
GOETZE, UM 40 EURO

HIP-BAG MIT EINER
ZUSATZLICHEN SAFETY-
TASCHE AUF DER RUCK-
SEITE, VON EASTPAK,
ETWA30EURD

SONNENBRILLE MIT
EINEM ACETAT-RAHMEN
UND VERSPIEGELTEN
GLASERN, VON POLA-
ROID, ZIRKA 50 EURO

TRAINERS AUS RAU-
UND GLATTLEDER, MIT

NYLON-EINSATZEN, VON
DIADORA, UM130 EURO

SOCKEN AUS WEISSEM
BAUMWOLL-STRETCH,
MIT SCHWARZEM LOGO,
ETWAT0EURO
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» MODE-TRENDS

SONNENBRILLE X /TALIA INDEPENDENT
VON ADIDAS ORIGINALS, ETWA Q0 EURD

JEANS
MIT GERADEM
BEINUND
LEICHTEM
STRETCH-
ANTEIL,

VON CITIZENS
OF HUMANITY,
ETWA 310 EUROD

TASCHE AUS
REISSFESTEM
NYLON-RIPSTOP,
WASSERFEST,
VONHERSCHEL,
ZIRKATT0 EURO
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 JEANS NVC

SWEATER AUS BAUMWOLLE, MIT
LOGO-PRINT UND COLOR-BLOCKS,
VON TOMMY JEANS, ZIRKA 60 EURO

SOCKEN MIT
VERSTARKTER
FERSEN- UND
ZEHENPARTIE,
VON STANCE,
UM18EURD

GURTELMIT
D-RING-SCHLIESSE,
VONKAPPA,

ETWA 30 EURO

Sporty & plakativ:
5 Style-Gehote
fiirden 90's Guy

GroBe beweisen

Ein absolutes Markenzeichen der
Neunzigerjahre-Klamotten sind
fette Schriftzige und Gbergrofl3e
Embleme, die manchmal gréBer
sind als manche Mannerbrust. Mit
gebrandeten Socken und Stoffgur-
teln mit Allover-Symbolen treiben
Sie die Huldigungen auf die Spitze.

In Form bleiben

Leger geschnittene Jeans oder
Denim-Shorts im Regular- oder
Relaxed-Fit sind hier die richtige
Wahl. Richtig authentisch wird
es mit hellen Waschungen und
Moonwashed-Styles. Auch die
Oberteile sind lassig geschnitten,
farblich ist hypergrell oder old-
school-ausgewaschen angesagt.

Durchblick behalten
Sonnenbrillen mit verspiegelten
Glasern unterstreichen den Retro-
Schick. Um voll im 1990er-Modus
zu bleiben, greifen Sie entweder
zu Modellen im Wayfarer-Stil (fur
runde und ovale Gesichtsformen)
oder - bei markanten Zugen - zu
Brillen mit abgerundeten Glasern
und einem dezenten Rahmen.

Details beachten

Ihre Kérpermitte mobeln Sie durch
Uberlange Stoffgurtel auf, die es
mit D-Ring (siehe unten) oder Clip-
SchlieBe gibt. Schlussel, Handy &
Co. finden in der wiederentdeckten
Bauchtasche Platz. ,Aber da passt
nix rein!” Kein Problem, Duffle-Bags
und Rucksacke fugen sich dem
Look bedingungslos - solange sie
dem sportiven Stil treu bleiben.

Auftritt hinlegen

Am besten in Neuauflagen alter
Sneakers-Klassiker. Viele Labels
haben im Zuge dieses Revivals ihre
klobigen und teils farbenfrohen
90er-Schatze originalgetreu auf-
gemobelt oder neu interpretiert.

SNEAKERS IM0ER-STYLE,
MIT GRUNER GUMMISOHLE, VON
LACOSTE, PREIS AUF ANFRAGE
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STYLE- N SCHNAPPCHEN-
BERATUNG \ GUIDE

So gibt's die aktuellen
Qutfits auch fiir
kleines Geld

Der passende Look
fiir jeden Mann,
an jedem Ort

INSIDER-
WISSEN

Auf der Suche nach
der teuersten Jeans
der Welt

TREND-
UPDATE

Diese Designer
sind jetzt wirklich
relevant

OIE'S ff STARKSTEN LOOKS,
FUR|DIESEN SOMMER--_.._\&,‘ P

Entspannte Modekompetenz

Starke Workwear, raue Manner-Looks und leichte Anziige fiir heiRe Tage: BEST FASHION verrat
lhnen, welche der neuen Trends fir Frithjahr und Sommer lhnen am besten stehen.
Auf 190 Seiten: geheimes Insider-Wissen, ehrliche Style-Beratung, kontoschonender Schnappchen-
Guide. Mehr missen Méanner einfach nicht wissen tiber diesen Modesommer!
BEST FASHION gibt’s ab sofort am Kiosk — oder direkt in lnrem Briefkasten: www.BestFashion.de



» MODE-TRENDS

sind die Konigsdisziplin
itionellenSchneider-

rks—undauf Erfolgskurs:
Saisonverleihendie
erdurchkastige Schnitte,
-Silhouettenundsmarte
arbender Office-Montur



LINKS

ANZUG AUS BAUM-
WOLLE UND SEIDE, MIT
ZWEIKNOPF-SAKKO UND
LEGER GESCHNITTENER,
KNOCHELLANGER HOSE,
VON GIORGIO ARMANI,
ZIRKA1560 EURO

HEMD IM TAILORED FIT,
MIT FEINEN LANGS-
STREIFEN UND ECHTEN
PERLMUTTKNOPFEN,
VONOLYMP, UMSOEURO

KRAWATTE AUS BAUM-
WOLL-SEERSUCKER, VON
CARUSO, ETWA 120 EURO

BRILLE IMLOOK DER
1970ER, MIT MARKANTEM
RAHMEN AUS ACETAT,
VONDITA, UM 650 EURO

DOUBLEMONKS IN
EINEM EBENHOLZTON,
MITEINER ATMUNGS-
AKTIVEN SOHLE, VON
GEOX, ZIRKA 180 EURD

OBEN

ANZUG AUSREINER
SCHURWOLLE, MIT
NADELSTREIFEN UND
DOPPELREIHIGEM
OVERSIZED-SAKKO, VON
HUGO, UM 800 EURD

HEMD IN SCHMALER
PASSFORM, DEZENTE
LANGSSTREIFEN, VON
EDUARD DRESSLER,

ETWA120 EURO

DERBYS AUS
FRANZOSISCHEM
BOXCALF-LEDER,
HANDGEFERTIGT UND
RAHMENGENAHT, VON

HEINRICH DINKELACKER,

ZIRKAGOO EURD
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» MODE-TRENDS

BRILLE IM 70ER-JAHRE-
STYLE, MIT DUNNEM
METALLRAHMEN UND
ACETATSTEG, VON
MOSCOT, UM 220 EURD

EINSTECKTUCH AUS SEIDE,
VONETON, ZIRKA S0 EURO

MITHAIFISCHKRAGEN,
i VON SEIDENSTICKER,
"\ UMTOEURO
‘Ehg‘___‘_

—

\

ANZUG AUS EINEM ;

KAMELFARBENEN

BAUMWOLLMIX, MIT |

STRETCH-ANTEIL, |

VON J. LINDEBERG, {
7IRKA550 EURD f

DERBYS AUS

UM 260 EUROD
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HEMD AUS BAUMWOLLE,

GEPRAGTEM KALBSLEDER,
VONFLORIS VAN BOMMEL,

Edel & smart:
Baukasten fiir den
Business-Boy

1. Der Anzug

Kommt diese Saison mit stilvollen
Finessen daher, durch die er sich
von klassischen Modellen abhebt.
So verleihen kastig geschnittene
Jacketts und knochellange Hosen
der Business-Montur einen zeit-
gemaBen Anstrich. Wer gerne mit
Proportionen spielt, wirft sich ein
Oversized-Sakko Uber. Retro-Farben
wie Kamel, Flaschengriin und Petrol
wirken da alles andere als spiefig.

2. Das Hemd

Ein tailliertes weiBes Hemd mit dem
klassischen Kentkragen ist immer
eine sichere Bank. Halten Sie es am
besten moglichst simpel und ach-
ten Sie darauf, dass es hochwertig
verarbeitet ist - zu erkennen etwa
an handgenéahten Knopfléchern
oder einer geteilten Rickenpasse.

3. Die Krawatte

Sollte farblich zu dem Einstecktuch
passen, aber nicht aus demselben
Stoff bestehen, ansonsten herrscht
Langeweile-Gefahr. Bei Oversized-
Anzlgen besteht Ubrigens keine
Krawattenpflicht - die sehen ohne
Binder namlich deutlich cooler aus.

4. Die Schuhe

Fallen elegant und klassisch aus.
Universell einsetzbar sind simple,
rahmengenahte Derbys. Modelle
mit einer extradicken Sohle oder
Schnallenverschlissen (Monks)

dienen als stilvolle Eyecatcher.

5. Die Accessoires

Durfen mit besonders viel Retro-
Charme aufwarten. Cool: Brillen
und Uhren im 70er-Stil, die farblich
zu Gurtel und Schuhen passen.

DUFT ETERNITY AIR, MIT MANDARINENOL,
AROMEN VON GRUNEM APFEL UND AMBRA,
VON CALVINKLEIN, 50 ml EDT, UM 60 EURO

Fotos: RICH YASICK (1)



DAS MEN'S HEALTH OSTER-SPECIAL - NUR FUR KURZE ZEIT

B DER COUNTDOWN LAUFT.

10 Ausgaben Men's Health + bis zu 3 Pramien fiir nur 50,- €°.-= : &

—

ONLINE AUS

25 PRAMIEN
WAHLEN!

MensHealth
Power
Six-pack
Tuning Gel

= -_'_— :Eri;lt_tlscheSPgrt;tasEHe "_':' Tt _.Kéftler_Lieﬁes__fi.'!tzgriﬁe  Men's HealthSixpack'i'L_lningGél S Men’s Health Muskelbuch = -_

T SCHNELL S-EIN__LO_I-_INT SIEH - solangs.dler Yossak feich)
| = B 3 PRAMIEN 2 PRAMIEN 1 PRAMIE

Bei Bestellung

Bei Bestellung
bis zum 04.04.18

Bei Bestellung

bis zum 11.04.18 ab dem 12.04.18

P> Gleich online bestellen und Lieblingsprimien sichern:

MensHealth.de/ostern

*10 Ausgaben Men's Health fiir zzt. 49,— € (D) zzgl. 1,— € Zuzahlung fiir die Pramie(n). Ggf. inkl. 1-2 Sonderhefte zum Preis von zzt. je 4,90 €. Auslandspreise auf
Anfrage. Anbieter des Abonnements ist Rodale-Motor-Presse GmbH & Co. KG Verlagsgesellschaft. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV
Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.




» MODE-TRENDS

4. TREND

Style-Arbeiter

WorkwearalsMannermode hatsich
zumechten Bestsellergemausert.
Kein Wunder, denndie uniformhaften
Outfitssehennichtnurbesonders
mannlich aus, siesuggerierenauch,
dassdie Person, diedrinsteckt, was
wegschaffenkann. Packen Sie'san!




LINKS

HEMDJACKE AUS
FESTER BAUMWOLLE,
MIT AUFGESETZTEN
TASCHEN, VON STONE
ISLAND, UM 180 EURO

CHINO MIT STRETCH-
BUNDCHEN UND GERADE
GESCHNITTENEM BEIN,
VONCAMEL ACTIVE,
ETWA100EURD

MUTZE VON JACK &
JONES, ZIRKA 20 EURO

OBEN

HEMD AUS BAUMWOLLE,
MITBRUSTTASCHEN

UND SCHULTERRIEGELN,
VON MICHAEL KORS,
ZIRKA125EURO

CARGOHOSE M BAGGY-
STYLE, VON MICHAEL
KORS, ETWA 200 EURO

SNEAKERS AUS

GENARBTEM LEDER,
AUSGESTTATTET MIT
HERAUSNEHMBAREN

TEXTILSOHLEN, VON
GEOX, UM 120 EURO
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» MODE-TRENDS

SRS Rough & tough:
T0R O BRO0KS 4 Regeln fiir den

ZIRKA270 EURO

Style-Arbeiter

1. Keep it simple

Die uniformhafte Note der Outfits
wird vor allem durch einfarbige
Kleidungsstlcke erzeugt. GroBe
Prints oder verspielte Muster sind
hier fehl am Platz. Und auch die
Silhouetten folgen diesem Prinzip:
Strenge Schnitte und reduzierte

HEMD AUS BAUM-

WOLLE, MIT WEISSEM Formen bestimmen das Styling.
GITTERKARQ,

VONLEVIS, 2. Klotzen statt kleckern
UM50EURD ; Workwear-Elemente an Hemden

und Hosen - etwa Schulterklappen
und grof3e, aufgesetzte Taschen

an den so genannten Cargo-Pants -
verleihen dem Look eine derbe
Note, die Sie durch Schnurstiefel
verstarken konnen. Wem das zu
heiB ist, der kann auf Oldschool-
Canvas-Schnurer ausweichen.

3. Den Ton angeben

Aber keinesfalls mit kreischenden
Farben! Dagegen sollte unbedingt
Erdiges wie Oliv, Beige und Braun
in Ihrem Spind zu finden sein. Auch
Blau- oder Rosttone sind perfekt.

4. Stauraum schaffen

Die grof3en Taschen der Klamotten
bieten zwar reichlich Platz fur Ihre
Habseligkeiten. Dennoch ist davon
abzuraten, sie randvoll zu packen -
ausgebeulte Taschen zerstoren die
Silhouette komplett. Greifen Sie
stattdessen zu einer klassischen
Umhéangetasche (Satchel-Bag) oder
zu einem Rucksack aus grobem,
gewachstem Canvas. Damit haben
Sie beide Hande frei fur die Arbeit.

FRANK LOESCHKE (1)

SCHNURER CHUCKS, MIT
GUMMIERTER ZEHENKAPPE, VON
CONVERSE, ETWA 80 EURD

Fotos: SALAPOSA (1),

JACKE IN OLIV, MIT
KLAPPENKRAGEN,
VON TOMTAILOR,

ZIRKA 80 EURO

WORKERHOSE
AUS FESTER
BAUMWOLLE, MIT
BEINTASCHEN,
VON DICKIES,
UMT0EURO

HOLLE INKORK-OPTIK,
FUR IPHONE 6,7 UND 8, VON
BERSHKA, ZIRKA 5 EURD

CAP MITFISCH-PATCH UND MESH-EINSATZ,
VONEDDIE BAUER, ETWA 30 EURO
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Maskulin S

die Punks d€

vip-Hops

Was du sagst

i

Viva con Agua will
anders helfen - und
marschiert 500 km
durch Afrika

KOMM KUSCHELN
Wie eine Profi-
Streichlerin Gebor-
genheit verkauft

Jetzt 3 x NEON fiir nur 8,80 € lesen und
5 € Amazon.de-Gutschein sichern sichern:
neon.de/ersparnis oder 040/5555 78 00 (Nr.: 1723925)
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5. TREND

Herr der Hemden

Feierabend!Dasklassische Oberhemdhatnach Dienstschluss
abernichtautomatischausgedient. Dieses Jahrmachtder
Buroklassikerauchinder Freizeit Karriere - minimalistischund
cleanfindendieKleidungsstticke hier Tonin Ton zueinander

ST i




Model: CHRIS BEEK/SUCCESS; Haare & Make-up: MARCO HULSEBUS using CHANEL & KEVIN MURPHY; Styling-Assistenz: CHRISTIAN SCHIEBOLD; Foto-Assistenz: JELKA VON LANGEN

LINKS

HEMD INHELLBLAU, MIT
BUTTON-DOWN-KRAGEN,
VON TIMBERLAND, ZIRKA
80EURD

CHINO AUS BAUMWOLL-
SEERSUCKER, MIT
SCHMAL VERLAUFENDEM
BEIN, VON ALBERTO,
ETWA 90 EUROD

SNEAKERS AUS
WEISSEM KALBSLEDER,
MITEINEM ROTBRAUNEN
KONTRASTSTREIFEN,
VON WOOLRICH,

ZIRKA 200 EURO

OBEN
HEMD AUS BAUMWOLLE,
MITBRUSTTASCHE UND
RUNDSAUM, VON C.P.
COMPANY, UM 170 EURO

BERMUDAS AUS HELL-
BLAUEM SEERSUCKER,
MIT BUNDFALTE, VON
STRELLSON, UM100EURO
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FUNKKOPFHORER
BEOPLAY H3I'VON
BANG & OLUFSEN,
ZIRKA 500 EURO

ARMBANDER IM 5ER-SET, UNTEREINANDER
FREIKOMBINIERBAR, VON BERSHKA, UM 6 EURO

SONNENBRILLE MIT
RETRO-RAHMEN, VON
SANDRO, UM 300 EURO

SHORTS AUS BAUMWOLLE, MIT GERINGEM ELASTHAN-ANTEIL,
VONJACOB COHEN, ETWA 340 EURO

HEMD AUS BLAU UND GRAUMELIERTER BAUMWOLLE,

VON ARKET, UM 115 EURO D“;;SAU%U;‘R%%U
B AROMATISCH, WORZIG,
AN X VONGIORGIO
0. ARMANI, 75 ml EDT,
 F UM 100 EURO
A = = e e
SNEAKERS AUS WEISSEM KALBSLEDER, k‘“m’m‘[' I
PURISTISCHE FORM, VON DIGEL, UM 100 EURO - i
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Knopf & Kragen:
3 Fragen zum Qutfit

Was macht den Look aus?

Das puristische Erscheinungsbild -
und das richtige Hemd. Aber dafur
greifen Sie nicht in die Business-
Abteilung Ihres Kleiderschranks. Mit
Sommerhemden sind hier Oberteile
aus Leinen und Baumwolle gemeint.
In Cremeweil3, Beige oder melierten
Grauténen machen Sie eine gute
Figur. Button-down-Hemden oder
Modelle mit Kentkragen (siehe links)
sind modern und grenzen sich
deutlich vom formalen Auftritt ab.

Und was trage ich untenrum?
Auch hier bleibt es eher eintonig,
dafur darf mit der Lange der Hose
gespielt werden. Legere Chinos
oder schmale Bermudas sorgen fur
ein harmonisches Gesamtbild.
Strukturiertes Material (Seersucker)
oder schmale Langsstreifen in den
Hemdfarben lockern das Outfit auf.

Wie pimpe ich das Outfit?
Wahlen Sie Accessoires, die weiche
Kontraste schaffen: Ein klassisches
Brillenmodell in Horn-Optik fallt auf,
ist allerdings dank der feinen Zwei-
farbigkeit nicht zu hart. Wer’s mag,
tragt unaufdringliche Armbander
in Erdtonen oder eine dezente Uhr.
Bei den Sneakers lassen Sie besser
die Finger von futuristischen Teilen
und entscheiden sich fur etwas
Puristisches. Daftr kdnnen Sie sich
in der Farbrange von Dunkelweil
bis Hellgrau ordentlich austoben.

1}

i

Die Fotos zu dieser Story ...

...sindim Omanentstanden,
genauer:im Anantara Al Jabal
AlAkhdarResort,dasamRand
einesgigantischen Canyons
gelegenist. Das ersteBildder
Fotostrecke lasst dieextrem
eindrucksvolle Landschaft
erkennen.In2000Meter Hohe
aufdem Saig-Plateaugabes
nebenstahlblauem Himmel
undkristallklarer Luft sogar
Besuchvoneinem Scheich.
www.anantara.com

i

Vv’
ANANTARA

AL JABAL AL AKHDAR
RRESOQHED

Fotos: JEPPE S@ORENSEN (1), ANANTARA AL JABAL AL AKHDAR RESORT (1)
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Das giht eine
breite Brust
. Unserhestes
Training:

5.92

24 Stunden

Damit verschwindet Ihr
Bauchansatz garantiert

So funktioniert
dasGehirn 34
T-malbesser ‘ perfekte
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» DEO-UPDATE

Verdufte
doch!

Heijfse Frage: Was wirkt am besten gegen Schweifs?
Wir greifen Ihnen bei diesem Problem gerne unter
die Arme und prisentieren Ihnen 12 neue Produkte,
inklusive des ersten Deos zum Lutschen

TEXT: BETTINA KOCH




Fotos: MILAN RADULOVIC/GETTYIMAGES (1)

DEODORANTS
MIT ODER OHNE
ALUMINIUM?

Puh! Nur 70 Prozent aller Méan-
ner benutzen téglich ein Deo,
das hat kiirzlich eine Umfrage
ergeben. Das stinkt nicht nur
uns gewaltig, sondern vor allem
den Firmen, die die Deos produ-
zieren. Damit moglichst jeder
téglich zu Sprithdose und Roller
greift, bringen Hersteller immer
wieder neue, verbesserte Pro-
dukte auf den Markt - von stark
schiitzend bis mild pflegend,
mit intensivem Duft bis hin zu
neutralem Geruch. Deoist also
nichtgleich Deo. Eine Ubersicht.

1.DEODORANTS

Was die wenigsten wissen:
Schweif ist zunédchst geruchlos.
Uble Ausdiinstungen entstehen
erstdurch die Zersetzung von
Bakterien im Schweif3. Handels-
iibliche Deos beinhalten bakte-
rienhemmende Wirkstoffe und
gut riechende Diifte, die fiir Fri-
sche unter den Armen sorgen.

2. ANTITRANSPIRANTIEN
Produkte aus dieser Kategorie
miissen 48 Stunden vor Schweif3
schiitzen, so schreibt es die Kos-
metikverordnung vor. Das heif3t
natiirlich nicht, dass Sie sich

48 Stunden lang nicht waschen
miissen. Die Zahl steht einfach
fiir einen sehr hohen Schutz. Der
basiert meistens auf dem Wirk-
stoff Aluminium. Esdringtin
die Schweifldriisen ein und
sorgt dafiir, dass weniger Fliis-
sigkeit austritt. Starkschwitzer
freuen sich iiber die gute Wirk-
samkeit. Aluminium steht
jedoch im Verdacht, Alzheimer
auszuldsen. Ob die Erkrankung
durch Deos begiinstigt wird, ist
umstritten. Denn das dritthdu-
figste Element der Erde steckt
auch in Pflanzen, Tee und Ver-
packungen. Langzeitstudien
fehlen hier noch. Zur Sicherheit
rét das Bundesinstitut fiir »

FUR DEN JOB: DEODORANTS

AUSDRUCKSVOLL: DEO KUHLE
FRISCHE SPRAY VON CD MEN, 150 ML,
UM 2 EURO

» Verspricht guten Schutz
ohne Mineraldle, Aluminium
oder Silikone und hat einen
urban-maskulinen Duft.

AUSDAUERND: MEN+CARE CLEAN
COMFORT COMPRESSED DEO-SPRAY
VONDOVE, 50 ML, UM 2 EURO

» Besonders mild zur Haut
und wirkstark. Das Com-
pressed-Spray mit speziellem

Sprihkopf halt doppelt lange.

AUSERWAHLT: DEO DRY IMPACT SPRAY
VON NIVEA MEN, 150 ML, UM 3 EURO

» Kombiniert effektiven Schutz
und Pflege dank verschiede-
ner Mineralien. Das Deo ver-
spricht trockene Achseln und
kommt ohne Alkohol aus.

FUR DEN SPORT: ANTITRANSPIRANTIEN

VERLASSLICH: DUSCH-FRISCHE
PUMPSPRAY VON HIDROFUGAL, 75 ML,
UM 4 EURO

» Guter Schutz vor sichtbaren
SchweiBflecken und Korper-
geruch. Frischer Duft nach
Bergamotte und Sandelholz.

VERMINDERT: ANTITRANSPIRANT
ROLL-ON VON IXAL, 50 ML, UM 25 EURO
» Reduziert UbermaéBiges
Schwitzen mithilfe eines
patentierten Wirkstoffs

aus Fettsauren und kommt
ohne Aluminiumsalze aus.

ANTITASHEP A T

DRY HON 5TOP

VERSIERT: MEN EXPERT SPORT
CONTROL VON L'OREAL PARIS,

150 ML, UM 3 EURO

» Die Dry-Nonstop-Technolo-
gie wirkt gegen Kérpergeruch
und absorbiert Feuchtigkeit
bei aktiver Anstrengung.

FUR DIE NATUR: OKOLOGISCHE DEOS

BESCHUTZEND: CREME DEODORANT
CEDAR BERGAMOTT VON FINE, 40 ML,
UM 30 EURO

» Schutzt vor Kérpergerichen
mit rein organischen Inhalts-
stoffen und pflegt die Haut. Mit
dem Finger aufzutragen.

BELEBEND: 24H DEO ROLL-ON MEN
VON WELEDA, 50 ML, UM 7 EURD

» Verzichtet auf Aluminium-
salze und verhindert Korper-
geruch stattdessen mit
SUBholzwurzel. Hamamelis
pflegt und Rosmarin belebt.

BERUHIGEND: HERBAL DEODORANT
ROLL-ON VON AESQP, 50 ML, UM 27 EURO
» Pflegt mit Zinksalz und
Wasabi-Extrakt, wahrend eine
Mischung atherischer Ole
Korpergeriche reduziert. Frei
von Aluminium und Alkohol.
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» DEO-UPDATE

Risikobewertung davon ab, alu- FUR DIE WISSENSCHAFT: DEO-INNOVATIONEN
miniumhaltige Deos bei frisch
rasierten Achseln zu benutzen,
weil die Partikel iiber verletzte

Hautstellen eindringen kénnen.

3. DEO-INNOVATIONEN

Ohne Alkohol, ohne Aluminium
- dasist nicht neu. Aber es kom-
men auch immer wieder Inno-

vationen auf den Markt, zum

Beispiel probiotische Deodo-
rants, die mit lebenden Bakte-
rien den schlechten Geruch
eliminieren wollen. Drei inno-

ZUM SPRUHEN: PROBISANA
PROBIOTISCHES DEO SPRAY MEN VON
CHRISAL, 150 ML, UM 7 EURO

» Versetzt mit probiotischen
Bakterien, die den Schweil3-
geruch auf nattrliche Art und
Weise aktiv bekampfen.

UM LUTSCHEN: DEO PERFUME CANDY
LAVENDEL VON ALPI, 60 G, UM 4 EURO
(UBER WWW BULGARIA-SHOP.DE)

» Ubertragt mithilfe des Anti-
oxidans Geraniol den Lavendel-
duft durch die Hautporen. Er
soll mehrere Stunden anhalten.

ZUM REINLEGEN: 30 BOGENFORM
ACHSELPADS VON SOFTWINGS, 12 STUCK,
UM 10 EURO

» Hauchdunne Pads, die
zuverlassig vor Schweif3- und
Deoflecken schiitzen. Passen
sich der Kleidung perfekt an.

vative Beispiele sehen Sie rechts
- finden wir echt dufte! @

WIE WIRKSAM
IST EIGENTLICH
MEIN DEO?

Sven Clemann kennt die Antwort auf
diese Frage: Der Physikingeneur arbeitet
bei Nivea und hat ein Shirt entwickelt,
das mittels kiinstlicher Intelligenz die
Wirkung von Deos messen kann. Im
Interview erklarter, wie’s funktioniert.
Herr Clemann, sagt uns lhr neu
entwickeltes T-Shirt demnéchst, wann
wir wieder Deo nachlegen sollen?
Das kann das T-Shirt noch nicht. Es

ist auch nicht im Handel zu erwerben.
Uns ging es hier vielmehr um ein sehr
lebensnahes und neues Testverfahren
fiir die Entwicklung von Deodorants.
Waren denn die herkémmlichen
Tests nicht mehr ausreichend?
Normalerweise sind Schwitztests Ver-
fahren, die der Vergleichbarkeit wegen
unter standardisierten Bedingungen im
Labor stattfinden. Der Geruch wird mit
dem Sniff-Test ermittelt, ein weiterer
Test misst die Menge des Schweif3es. Was
esnoch nicht gab: Tests, die Schweif im
prallen Leben messen. Alsobeim Sport,
Autofahren, sogar tiber Nacht.

Sie sind ja aber wohl nicht dabei, wenn
die Deo-Tester Sex haben, oder?
(lacht) Nein, natiirlich nicht. Aber wir

konnen testen, wie viel Schweifd wih-
rend des Schlafes produziert wird,
wenn der Deo-Tester das T-Shirt trégt.
Und so checken, ob unser Deo wirkt.
Selbstverstdndlich anonymisiert.

Das miissen Sie uns jetzt bitte aber
einmal ganz genau erklaren.

Wir wollen Deos entwickeln, die per-
fektin jeder Lebenslage funktionieren.
Hierfiir gab es zunédchst nur die Idee,
nicht die Technik. Es fing ganz kreativ
mit einer Ndhmaschine und leitfdhigen
Drihten bei Niveaim Labor an. Dann
halfen uns unsere guten Kontakte zu
Spezialisten im Silicon Valley und zu
Start-ups, die eine Technik - dhnlich
den bekannten Fitness-Trackern - ent-
wickelten, die auf Baumwollstoff funk-
tioniert und sich normal waschen ldsst.
Unser T-Shirt hat feine, kaum spiirbare
Dréhte unter den Achseln, die zu einem
Mikroprozessor auf dem Riickenteil
des T-Shirts fithren. So kénnen wir
messen, wie das Deo bei welcher Tem-
peratur und Bewegung funktioniert.
Wir betrachten hier die Schweifimenge
und nicht den Geruch.

Wie landen die Daten letztendlich
dann bei lhnen auf dem Computer?
Per App werden die anonymisierten
Daten zur Auswertung zu uns iibertra-
gen. Mittlerweile haben wir mehr als
10000 Stunden Tragedaten von unse-

ren Testern beisammen. Zu Beginn der
Testreihe war alles noch streng geheim.
Haben alle Forscher und Deo-Tester
auBerhalb von Nivea dichtgehalten?
Ja, wir haben keine Bilder von frithen
Prototypen in sozialen Netzwerken
gesehen. Gleichzeitig waren alle Betei-
ligten enorm interessiert und begeis-
tert. Diese Art Shirtist ganzneu, alle
wollten dabei sein. Das Feedback war
grofartig, wir haben uns sehr gefreut.
Und welches Deo ist nun am besten?
Die beiden neuen heiflen Dry Impact
und Dry Fresh von Nivea Men und kom-
men Anfang Mai auf den Markt.
Planen Sie weitere Tests dieser Art?
Es gibt nur wenige E-Textilien, die wir
wissenschaftlich nutzen kénnen. Vieles
ist denkbar, zum Beispiel wenn esum
Schlafqualitit oder Sonnenschutz geht.

DASTESTOBJEKT
In 3 Jahren von der Idee zur E-Textilie: 8oo
T-Shirts sammelten im deutschsprachigen
Raum Tragedaten von Deo-Testern ein
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< Newe Produlte versprechen mel i
Aber wie genau wirken sie? Wir habén
bei den Herstellern nachgefragt

TEXT: FERRY HANSEN
FOTO: KROGER & GROSS

AKKURAT
GEKURZT

WAS WIRD VERSPROCHEN?
JUltrascharfe Klingen
und ein starker Motor

sorgen flreine perfekte
Rasur im Gesicht”

WIE SOLL DAS GEHEN?
~,Das 5-D-Scherkopf-
System und die Linear-

motortechnologie
Ubertragen ohne
Reibung die Kraft vom
Motor zum Schermesser
und halten selbst bei
schwachem Akku die
Schnittleistung.”

Masayuki Hirota, General Manager,

Auf die Tube

SCHON
GESCHLAFEN

WAS WIRD VERSPROCHEN?
,Bekédmpft sichtbare
Zeichen der Hautalterung
im Schlaf”

WIE SOLL DAS GEHEN?
Hexapeptid 8

(das griine Botox),
westindisches Sandel-
holz und dreifache
Hyaluronsaure: Die
hohe Konzentration an
Wirkstoffen beseitigt
die sichtbaren Zeichen
von Mudigkeit und gibt
der Haut einen strahlend
jugendlichen Teint.”

ckt

Jessica Hoyer, Griinderin von ByNacht

4

NACHTPFLEGE
Iconic Reborn
Radiant Serum von
ByNacht, 30 ml,
um 185 Euro

Panasonic Japan

|
NASS - UND
TROCKENRASIERER

ES-LV9Q von

Panasonic,
um 400 Euro

:t

GRUNDLICH

GROOMING-CHECK <

PORENTIEF
GEREINIGT

WAS WIRD VERSPROCHEN? :
,Reinigt ohne Austrocknen und
be_reitet den Bart auf die Rasur vor”

WIE SOLLDAS GEHEN?
,Enthaltenes Vitamin E

und Hafer-Protein, kombiniert
mit aus Hanf gewonnenen
Phytocannabinoiden, durch-
feuchten die Haut und gleichen
Rasur-Irritationen sowie
weitere externe Einfliisse aus.

Dan'Perry, European Education Manager,

Perracone MD

ESICHTSREINIGUNG
uper Clean Face

< Wash von CB* for Men
' by Perricone MD,
7150 m1, um 37 Euro

_ (im Set Uiber
www.gve.de)

eyt

REINIGUNGS - =

MASKE GEGLATTET ¢

Sitclt ATyea s O gL S =S sl :

Pollution WAS WIRD VERSPROCHEN? ,Befreit die Haut von schadlichen

Charcoal & Umwelteinflissen der Stadt-und verlangsamt die Hautalterung”

Mud Repair 1

Mask von WIE SOLL DAS GEHEN? ,Die Doppelwirkung ausantioxiantien-

Pé’lgdalra» reichem Schlamm und Aktivkohle befreit die Haut von

x gu]'_n;m | Schwermetallen, schadlichen Bakterien und frejen Radikalen und : S
spendet Vitamin A und B3, Aminosauren und Mineralstoffe.” i i
Lotte Tisenkopfa-lltnere, Griinderin von Madara
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GiorgioArmani

Jetztistespassiert: Giorgiohatseinen
eigenen Staatausgerufen. Beidenletzt-
jahrigen Fashion-Shows verkindeten
riesige Lettern Gberdem Laufsteg: ,Made
in Armani”. Hier zeigte der 83-Jahrige,
worinMannerdieses Jahrgutaussehen.
DieFarbennimmterdirektausderNatur-
Beige, Grau, Dunkelblauund etwas Silber.
Leinen, feine Wolle undluftiger Seersucker
rufen: Fass! Mich! An! Optisch verpackt
Signore Armanidas Ganzeinseine Signa-
ture-Silhouette: maskuline 30er-Jahre-
Formenmitkastig geschnittenen Jacketts
undknoéchellangen Dresspants. Grazie!

LINKE SEITE

EINREIHIGES SAKKO MIT ZWEI
KNOPFEN, NATURWEISSEN
LANGSSTREIFEN, AUFGESETZTEN

TASCHEN UND FALLENDEM REVERS,

UM1450 EURO

WEISSES, LANGARMELIGES HEMD
AUS REINER BAUMWOLLE MIT
SCHWARZENNADELSTREIFEN UND
KENTKRAGEN, UM 400 EURO

ErmenegildoZegna

,SchonalsStudentbinich
immergernhiergewesen’,
erzahlt Allessandro Sartori
im Gartender Mailander
Universita Statale. Alsoein
passender Ortflrdieerste
Sommerkollektiondes
Artistic DirectorsbeiZegna.
Wieeineleichte Sommer-
brisebefreiendiesmarten
CasualLooksundfeinstes
Tailoringmitlassig geschnit-
tenen College-Blousons,
flieBendfallendenHosen
sowiedoppelreihigen
Manteln mit Streifen-Prints
seinenTragervonden
UblichenKonventionen.
DenRundhals-Seidenpulli,
200 Grammleicht, tragt
manbeiZegnastatt Hemd
unter demlockeren Sakko.

DIESE SEITE VON LINKS

HEMDJACKE AUS BAUMWOLLE
MITAUFGESETZTEN TASCHEN
UND ELLENBOGEN-PATCHES,
UM650 EURO

DRESSPANTS MITTUNNELZUG
UND GUMMIBUND AM KNOCHEL,
UMB40EURD

TIEF GESCHNITTENE SNEAKERS
AUS KALBSLEDER MIT BRAUNEN
DETAILS UND ELASTISCHEN

SCHNURSENKELN, UM 450 EURO

ORANGENER, EINREIHIGER ANZUG
AUS EINEM BAUMWOLL-SEIDE-
MALFILE-GEMISCH, UM 4500 EURO

PULLOVER INNATURWEISS AUS
REINER WOLLE, UMG00 EURO

WEISSE HIGH-TOP-SNEAKERS
AUS KALBSLEDER, UM 450 EURO

SCHLUPF-ANORAK AUS KALBS-
LEDER MIT LOCHMUSTER UND
ASYMMETRISCH VERLAUFENDER
BRUSTTASCHE, UM 8000 EURO

JOGPANTS MITDOPPELTER
BUNDFALTE, UM 900 EURD

SNEAKERS AUS ZINNGRAUEM
LEDER, UM 450 EURO
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> DESIGNER-LOOKS

Canali

Unter Elisabetta Canalis
Agide prasentiertdasita-
lienische Traditionshaus
Impeccabile2.0". Was
inetwasoklingtwie die
FortsetzungeinesAction-
Films,istderNameeines
neuenHigh-End-Gewe-
bes, dasexklusivfirdas
familiengefuhrte Unter-
nehmenentwickeltwurde.
Dankeinerbesonderen
Verarbeitung, beidernur
feinste Wollfasern mit
einem Durchmesservon
0,017 Millimeternzum
Einsatzkommen, entste-
henextremleichteund
atmungsaktiveKleidungs-
stlicke, die schmutz-und
wasserabweisendsind.
DieBusiness-Outfitsbeste-
henausunkonstruierten,
winddichten Kurzmanteln
undAnzigen mit Mikro-
Checksoder Prince-of-
Wales-Karos. Vielflieger
freuensich, dennFalten
glattensichautomatisch
beim Tragendurchdie
Korperwarme. Abgerun-
detwirddas Ganzedurch
smarte Casual Looks mit
Stehkragen-Hemdenund
schmal geschnittenen
Strickpullovern.

DIESE SEITE VON LINKS
OLIVGRUNER PULLOVER AUS
REINER BAUMWOLLE MIT
WAAGERECHTEM RIPPENMUSTER,
UM 330 EURO

KNOCHELLANGE CHINO AUS
BAUMWOLLE MIT BUNDFALTEN,
UM210 EURO

DUNKELBLAUE LOAFERS
AUS POLIERTEM KALBSLEDER,
UM 520 EURD

GURTEL AUS KALBSLEDER
MIT DOPPELRING, UM 220 EURD

LEINENHEMD MIT KLEINEM
STEHKRAGEN, UM 230 EURO

SMARAGDGRUNE HOSE AUS
WOLLE MIT BUNDFALTE UND
GERADEM BEIN, UM 300 EURO

MITTERNACHTSBLAUER
SCHAL AUS LEINEN MIT
WEISSEM, ABSTRAKTEM
MUSTER, UM 220 EURO

SCHLAUFENGURTEL AUS
KALBSLEDER, UM 220 EURD




Hermes

Wahrer Luxus protztnicht,
wahrer Luxusstrahlteine
selbstverstandliche Lassig-
keitaus, eine kultivierte
Lassigkeit” wiesie Veronique
Nichanianfurihre neue
Kollektionals Leitmotiv for-
muliert. Seitfast30 Jahren
istdie DesignerinfurHerren-
modebeiHermésverant-
wortlich. Helle Ziernahte
auferdfarbenenundauf
ziegelsteinroten Blousons,
Kurzarmhemden, weiten
Kurzméantelnundunkonstru-
ierten Dreiknopf-Sakkos
erinnernandieklassische
Workwear.Bundfaltenho-
senbesitzeneinenweiten,
fast pyjamaartigen Schnitt,
weil,soNichanianineinem
Interview, ,Manner sich
heutebewegenkonnen
undmobilseinmussen”.

DIESE SEITE

KAMELFARBENES HEMD MIT
KURZEN ARMELN AUS BAUMWOLLE,
MIT STEHKRAGEN UND DOPPEL-
ZIPPER, UM 670 EURO

NAVYBLAUES TANKTOP AUS
EINEM JERSEY-LEINEN-GEMISCH,
UM 680 EURO

WEIT GESCHNITTENE
PYJAMA-PANTS IN HIMMELBLAU
AUS BAUMWOLL-SERGE, MIT
GUMMIBUND UND TUNNELZUG,
UM 260 EURO

RIEMENSANDALEN AUS
MOKKAFARBENEM KALBSLEDER,
PREIS AUF ANFRAGE
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» DESIGNER-LOOKS

Lanvin

Vermischen, vermengen,
verschneiden-wieein
Barkeeperneue Cocktails
kreiert,soerschafftLucas
Ossendrijver, Mannermode-
Designchefbeilanvinin
Paris, seineneue Mode.
Nurdassseine Hauptzuta-
tennicht WodkaundGin
sind, sondern Workwear
und Schneiderhandwerk.
Eineunubliche Allianz,
diederNiederlanderhier
unddortmiteinem Schuss
Sportswearabschmeckt.
AuchinSachenMaterial
tragt Ossendrijverkeine
Scheuklappen: Japanische
Baumwolle kombiniert

er mitKlettverschlissen,
Funktionsfasermitfeinstem
Handtaschenleder, ka-
riertes Tweed mitgrobem
Arbeitshosenstoff. Selten
habensich Gegensatze
sogutangezogenwie hier.

DIESE SEITE

EINREIHIGES SAKKO IN
OVERSIZE MIT EINEM KNOPF,
AUSBLASSGRUNER WOLL-
GABARDINE, UM 2000 EURO

KARIERTES HEMD MIT MESH-
EINSATZEN UND UBERGROSSEM
KRAGEN, UM 600 EURO

SHIRT MIT LANGEN ARMELN IN
HELLEM GELB, UM 300 EURO

UBERGROSSE WOLLHOSE
MITAUSGESTELLTEM BEIN UND
BUGELFALTE, UM1000 EURD

SNEAKERS AUS BAUMWOLL-
CORD MIT SEITLICHEN
CUT-0UTS, UM 500 EURD
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Michael Kors

Beidenletzten Fashion-Showsschien
derlLaufstegausgrauenHolzbohlen
geradewegszum Strand zufihren. Wenn
MichaelKors’Mode eine Botschaft ver-
mittelt, danndiese: Arbeit muss sich wie
Freizeitanfuhlen.Zumdoppelreihigen
Oversize-Trenchcoatkombiniertder
US-Designer Bermudas mit Bligelfalte.
Nadelstreifen-Jacketttrifftbeiihm auf
Palmen-Print-Hose. Und spatestensdie
Schuherufenganzlaut: Feierabend!
Korssetztindiesem Sommerganzauf
Flip-FlopsundSandalenin Crocs-Optik.

Pyt

DIESE SEITE VON LINKS

WEISSES HEMD AUS BAUMWOLL-
LEINEN-MIX MIT UMSCHLAG-
MANSCHETTEN, UM 450 EURO

SHORTS IMOVERSIZED LOOK
INFLIEDER MIT BUNDFALTEN,
UM 560 EURD

WEISSE FLIP-FLOPS MIT GEPRAG-
TEM KROKOMUSTER, UM 350 EURO

SCHLAUFENGURTEL AUS
DUNKELBLAUEM LEDER MIT EINEM
DOPPELRING, VON CANALI,
UM220 EURO

SANDFARBENER TRENCHCOAT
MIT XL-REVERS, UM 1450 EURO

KASCHMIRPULLOVER AUS MAUS-
GRAUEM FEINSTRICK, UM 750 EURO

WEISSES HEMD AUS LEINEN
MITKENTKRAGEN, UM 450 EURD

KNIELANGE, SANDFARBENE
SHORTS MIT BUNDFALTEN UND
GERADEMBEIN, UM 600 EURO

ZEHENSANDALEN AUS ECHTEM
KROKODILLEDER IN HELLBRAUN,
UM 1700 EUROD




» DESIGNER-LOOKS
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Prada

Jlchmagkeine Comics”, sagt
MiucciaPrada-unddennoch
sinddie Graphic Novelsder
roteFaden, dersichdurchihre
Kollektionzieht. Warum?,Sie
sindhandgemacht, echtund
leichtzuganglich.” Soknupft
sieandieletzte Saisonan, als
esihrebenfallsdarumging,
die Uberhoéhte Mode wieder
zurlckzufuhren. Einschwarz-
weiBer Affenkopfistdielkone
der Comic-Kollektion-dazu
passendgibtesauchSocken.
Undvondenensiehtmanbei
Pradaviel, denndie weiten
Wollhosenendenstetsdeut-
lichUberdemKnochel. Auch
dieNylon-Pants mit zulaufen-
demBeinundKlettverschluss
sindaufdielLangeangelegt.
AufSuperhelden-Umhange
mussen Comic-Fansindes
verzichten: DieMantelbleiben
klassisch, ,dasisteinschoner
Gegensatz’,soMiucciaPrada.

DIESE SEITE VON LINKS

CARDIGAN AUS KASCHMIR
MITAUFGESETZTER BRUSTTASCHE,
UM 750 EURD

GESTREIFTES HEMD MIT LANGEN
ARMELN, UM 450 EURO

KOHLEFARBENE HOSE AUS NYLON MIT
EINEM BUND AUS STRETCH UND
KLETTVERSCHLUSS, UM 550 EURO

SNEAKERS AUS SCHWARZEM
KALBSLEDER MIT ROTER GUMMISGHLE,
UMG00 EURD

DOPPELGURTEL AUS KALBSLEDER,
UM550 EURD

SCHWARZE SOCKEN MIT WEISSEN
LANGSSTREIFEN, UM150 EURD

PULLOVER AUS KASCHMIR MIT
AFFEN-PRINT, UM 900 EURO

HELLBLAUES HEMD MITKURZEN
ARMELN UND ALL-OVER-CARTOON-
PRINT, UM 650 EURO

HOCHGESCHNITTENE HOSE AUS NYLON
MIT GUMMIBUND, UM 550 EURO

SNEAKERS AUS GLATTLEDER MIT
DUNKELGRAUER SOHLE, VON CANALI,
UM 470 EURO

GURTEL AUS DUNKELBLAUEM
KALBSLEDER MIT DOPPELRING, VON
CANALI, UM 220 EURO

SOCKEN IN DUNKELGRAU, VON FALKE,
UM15EURD

Models: ANIY AYOUB/SUCCESS, MARVIN SPICHER/SUCCESS, MAX EICHHOLZ/CORE; Haare & Make-up: MARCO HULSEBUS USING KEVIN MURPHY & CHANEL; Styling-Assistent: CHRISTIAN SCHIEBOLD; Foto-Assistent: SIMON STOCK



Boss

Bereitszum 2. Malgeht
dieBoss-Crewunterdem
Kommando von Chief
Brand OfficerIngo Wilts

inNew York City vor Anker.
Dassder52 Jahrealte
Vorstand desdeutschen
Labelsgewohnte Gewasser
verlassen hat, wird bereits
beidenerstenEntwiirfen
deutlich, dieIngoWiltsbei
denFashion-Showsim
FultonMarketBuilding,dem
ehemaligen, historischen
Fischmarkt, Gberdie ver-
spiegelten Planken schickt.
Stattinstrengen Anzug-
Uniformen, diejahrzehnte-
langzuBossgehorten
wiedas Olzeug zumKutter,
tauchtdie Besatzungin
Schlupf-Blousons, Kurz-
mantelnund Anoraksauf.
Dazuwerdenweite, elegant
geschnittene Hosen mit
doppelter Bundfalteund
flieBenden Silhouetten
kombiniert. Aufgestickte
Flaggen, viele Streifen
sowieKordelnan Topsund
Outerwearverleihenden
Lookseinen maritimen
Charakter,derimZusam-
menspiel mitBermudas,
Polosund Topseine zusatz-
licheentspannteNoteerhalt.
Kein Grundalso, dieRet-
tungspfeifen, diemanche
ModellealsKetteumden
Halstragen, zu betéatigen.

DIESE SEITE

EINREIHIGER TRENCHCOAT

AUS REINER BAUMWOLLE MIT
HIGH-SHINE-BESCHICHTUNG
IMWETLOOK

NATURWEISSES HEMD AUS SEIDE
IMOVERSIZED LOOK, MIT KURZEN
ARMELN UND REVERS-KRAGEN
BUNDFALTENHOSE AUS EINEM
SCHURWOLLE-GEMISCH, HOCH
GESCHNITTEN, MITSTEPP-NAHTEN

ALLE PREISE AUF ANFRAGE




» UHREN-GUIDE

Kante
zeigen!

Rechteckige Uhren sind die Exoten
unter den Zeitmessern. Der Kontrast
zwischen eckig und rund macht sie
zuechten Hinguckern. Auf diese

Punkte sollten Sie beim Kauf achten

TEXT: MARC WEINREUTER

> GEHAUSE

Um bei besonders langen, rechtecki-
gen Modellen einen optimalen Trage-
komfort zu gewahrleisten, sollte das
Gehause (1) eine leichte Biegung
aufweisen - dadurch schmiegt es sich
angenehm ums Handgelenk. Wasser-
festigkeit ist bei diesen Modellen ein
besonderes Thema, denn grundsatzlich
ist es schwieriger, eckige Formen
abzudichten als runde. Aus diesem
Grund sind sehr robuste Modelle

wie Taucheruhren immer mit einem
runden Gehause ausgestattet.

> UHRWERK

Die meisten eckigen Uhren besitzen

ein rundes Uhrwerk (2). Von so ge-
nannten Formwerken spricht man,
wenn das mechanische Werk (Kaliber)
extra so konstruiert wird, dass es sich
der Gehauseform exakt anpasst. Das
erfordert viel Aufwand und eine extrem
hohe Werkkompetenz des Uhrmachers.

> ZIFFERBLATT

Stilvoll Gas geben: Ein gedrehtes
Zifferblatt (wie zum Beispiel bei

dem Modell von Tiffany rechts unten)
oder auffallige Typografien verleihen
dem Zeitmesser Charakter. Hier

sind die arabischen Ziffern nach der
Tradition des Art déco als ,Exploding
Numbers” (3) realisiert und strecken
sich lang bis in die Ecken.
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In dieser Variante des
1916 erstmals lancierten
Modells arbeitet ein
Schweizer Quarzwerk.

HERITAGE BANANA
CENTENARY EDITION
VONTISSOT, UM 400 EURO

RUNDUM
STILVOLL

Mitdiesen coolen
Klassikern ecken
Sie nirgendwo an:
3 mechanische
Modelle, die zum
Casual-Outfit
genauso gut
passen wie zum
Office-Look
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QO VERDECKT

REVERSO CLASSIC
LARGE

VON JAEGER-LECOULTRE,
UM 8200 EURD

» Dank des auf-
wendigen Klapp-
mechanismus lasst
sich die Zifferblatt-
seite des 87-jahri-
gen Art-déco-
Klassikers nach
innen wenden, um
sie zu schutzen.

QO VERBANDELT

TANK AMERICAINE
GROSSES MODELL

VON CARTIER,

UM 5500 EURO

» Merkmale der 1917
entworfenen Uhr:
Seitenstege, die
eine nahtlose Be-
festigung des Arm-
bands ans Gehause
gewabhrleisten, ro-
mische Ziffern und
das Schienendekor.

QO VERDREHT

EAST WEST
AUTOMATIK

VON TIFFANY & CO.,

UM 5200 EURO

» Dreizeigeruhr mit
Charakter: Ange-
lehnt an das Design
einer Reiseuhr aus
den1940ern, ist
das Zifferblatt bei
diesem mechani-
schen Modellum
90 Grad gedreht.

Fotos: VINCENT WULVERYCK@CARTIER (1)
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STYLE-AWARDS <«

ABSTIMMEN und GEWINNEN

Grofse Leserwahl: Entscheiden Sie mit, welche Modemarken unsere Style-Awards erhalten,
und ergattern Sie mit Gliick einen coolen Trip nach New York (oder 10 000 Euro in bar)

elche Fashion-Labels sind Ihnen die liebsten? Verraten Sie es uns und klicken Sie
ambesten noch heute auf MensHealth.de/wahl. Dort konnen Sie Ihre Lieblings-
marken in den vier Kategorien Anziige, Business-Hemden, Denim und Uhren
kiiren. Mit etwas Losgliick packen Sie schon bald die Koffer und brechen zu einer
exklusiven Shopping-Reise nach New York auf. Sie bekommen keinen Urlaub?
Dann gibt es eine attraktive Alternative fiir Sie - in Form von 10 000 Euro, bar auf
die Hand. Die Chance auf den Gewinn sichern Sie sich bis zum 17. April 2018 mit
dem Teilnehmer-Code D619. Und erzihlen Sie auch Ihrer Liebsten von den Style-Awards 2018,
denn auch sie kann abstimmen. Alle Infos dazu findet sie in der aktuellen Ausgabe unseres
Schwesterblatts Women’s Health - so haben Sie gleich die doppelte Gewinnchance. Viel Gliick!

» VOTEN SIE HIER: MENSHEALTH.DE/WAHL (TEILNEHMER-CODE D619)

» JETZT MITMACHEN

Mit Ihrer Stimme beim Voting sichern Sie sich
die Chance auf den Hauptpreis: einen Trip flr
2 nach New York. Sie fliegen Business-Class,
Ubernachten im Design-Hotel, kdnnen vor Ort
nach Herzenslust fur 2500 Euro shoppen (das
Budget ist im Hauptpreis enthalten). Sie haben
keinen Urlaub oder Flugangst? Dann entschei-
den Sie sich einfach fur 10 000 Euro in bar.
Melden Sie sich auf MensHealth.de/wahl mit
dem Teilnehmer-Code D619 an und stimmen
Sie bis zum 17. April 2018 Uber Ihre Favoriten
ab. Alle Gewinner werden schriftlich benach-
richtigt. Die Style-Awards sind eine gemein-
same Aktion von Men's Health und Women'’s
Health. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

April 2018 / Guide to Style 39



