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IhreStabilität undReaktions-
bereitschaftwill MarkusWas-
meiermit der folgenden
Übung schonen: Stellen Sie
sich auf einewippendeUnter-
lage. Die Füße stehenparallel,
unddie Sprung-, Knie- und
Hüftgelenke sind leicht ge-
beugt. DerOberkörper ist nach vorne
geneigt. Bei der Seitwippe verlagern
Sie IhrenKörperschwerpunkt nach
rechts und links.Während der Front-
wippe verlagernSie IhrenKörper-
schwerpunkt nach vorne und hinten.
Bei der Kreiswippe verlagernSie Ih-

renKörperschwerpunkt im
undgegendenUhrzeigersinn.
EineweitereÜbungbeschäf-
tigt sichmit demSchnee-
pflug.Wer ihn beherrscht,
kommt jede Piste hinunter.
So trainieren Sie ihn:Nehmen
Sie einemehr als hüftbreite

Beinstellung ein, und verlagernSie
IhrGewicht abwechselnd zu den bei-
denSeiten. IntegrierenSie eine Tief-
hoch-tief-Bewegung. StehenSie ein-
malmehr auf demBallen (Oberschen-
keltraining) undeinmalmehr auf den
Fersen (Gesäßmuskeltraining).

Basiswissen fürsBüro:GanzaufNummersicher gehen

Abhebenund tanzen
Sie habenden Flugschein in der Tasche, aber Ihnen fehlt jetzt
leider der fliegendeUntersatz?Dann schauen Sie sich die
„Silence Twister“ näher an. DasUltra-Leichtflugzeug orientiert
sich in seiner Linienführung an dem legendären englischen
Jagdflieger „Spitfire“. Es ist jedoch kleiner, schlanker und in
höchst zivilemMattsilber gehalten sowiemit High Techbestens
aufgerüstet. LautHersteller fliegt die neueste Versionmit einem
Dieselmotor von Smart und erreicht damit 250 km/h. Der Preis
für den fliegendenSpaß: 35 000Euro.
www. silence-aircraft.de

DemGrößtendasSchwerste
Er ist der „Größte“ – jedenfalls, wenn es umdas ThemaFußball
geht. Der brasilianischeBallvirtuose Pelé avancierte zumJahr-
hundert-Fußballer. Folglich sollte es niemandenwundern, dass
auch seineMemoiren ein gewichtiges Format besitzen. Umge-
nauer zu sein: Sie enthalten 300000Worte und nicht weniger
als 1 700Bilder, geschossen vonWeltklasse-Künstlernwie Andy
Warhol und JürgenTeller. So ein Buch hat die nötige Schwere:
15Kilo wiegt der Kunstband und ist ab 2 500Euro zu haben.
www.number10shirt.com

WeitereÜbungen: Pisten-fitmitMarkusWasmeier (BLV-Verlag). Fotos:BLV-VerlagMünchen

Ulfert Einfeldt steht auf
einem Bein und sinkt in
die Hocke, ganz lang-

sam. Das andere streckt er ge-
rade nach vorne.
Am tiefsten Punkt angekom-

men, atmet er aus und drückt
sich wieder nach oben. Der Ver-
kaufsmanager eines Netzwerk-
unternehmens ist eigentlich ein
sportlicher Typ.
Seit zwei Jahren besucht er

einmal die Woche diesen Kurs,
an zwei anderen Tagen läuft er
durch den Wald. Doch nun
schwitzt und schwankt er. Ein
paar Mal schafft er es, diese ein-
beinige Kniebeuge zuwiederho-
len – dann fällt er um. Dasselbe
noch einmal auf dem anderen
Bein. Beinharter Männersport.
Fighter-Fitness heißt diese

neue Trainingsstrategie. Die Be-
tonung liegt dabei auf Fitness,
denn Ziel ist es, Kraft und Aus-
dauer gleichermaßen zu stär-
ken. Der Zusatz „Fighter“ zeigt
außerdem, wo es langgeht: Es
ist keine leichte Methode, sich
in Form zu bringen. „Man muss
schon ernsthaft an sich arbei-
ten“, sagt Björn Friedrich aus

Obertshausen bei Frankfurt,
der dieses Training erfunden
hat. Fighter-Fitness besinnt
sich auf Bewährtes und Altbe-
kanntes. Dabei bediente sich
Friedrich aus dem Repertoire
von Ringern, Jiu-Jitsu und
Yoga.
Übungen, an denen sich

schon Turnvater Jahn mit zu-
sammengebissenen Zähnen er-
tüchtigt hat – damals gab es we-
der Hanteln noch Maschinen:
Es geht um Liegestütze, aufge-

peppt zu unendlich vielen Vari-
anten. Einarmig, seitlich, breit-
beinig oder mit geschlossenen
Füßen. Ausfallschritte nach
vorne oder zurück; Klimmzüge
normal, mit angezogenen Bei-
nen, vonuntenoder vonobenge-
griffen. Kniebeugen, Sitzen an
derWand ohne Stuhl. Die Übun-
gen heißen „Dands“, „Blanks“,
„Bethaks“ oder „Bootstrapper“.
Ursprünglich entwickelte

Friedrich sein Programm für
Kampfsportler, die nicht nur
kämpfen, sondern auch Kraft
und Ausdauer trainieren woll-
ten, ohne ins Studio gehen zu
müssen.
„Ich stehe nicht gerne vor der

Spiegelwand im Studio“, sagt
Einfeldt. „Ich mag Sport, den
ich jederzeit überall ausüben
kann – auch im Hotelzimmer
auf Dienstreisen.“ An dieser
Stelle erinnert Friedrich gern
an den inneren Schweinehund,
der in jedem schlummert: „Man
muss dabeibleiben, denn Sport-
arten, die ohne Kurse oder Ge-
räte auskommen, werden nicht
so konsequent gemacht“,
schmunzelt er. KirstenNiemann

Zurück zuVater Jahn
Fighter-Fitness hört sichmodernan,meint aber
altbekannteLeibesübungen–derLiegestütz lässt grüßen

Kämpfen gehen
Fighter-Fitnesswird bislang
nur äußerst selten inKursen
angeboten.
Welche es gibt, erfahren Sie
unter:
www.fighter-fitness.com
Dort sind nicht nur
Beschreibungender
Übungen zu finden, sondern
es besteht auch die
Möglichkeit, eine
Videokassettemit Übungen
zubestellen.

SparenSie sichdenWeg in die nächsteMucki-Bude. Für den klassischenLiegestütz reicht auch
dasBüro. Unddas eigeneWohnzimmer für dieSchamhafteren. Foto: Corbis


