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Das Kampfkloster der

Text: Jorg Heuer
Fotos: Jorg Mtller

In Chinas einziger Kung-Fu-Schule
fur Madchen werden die Lucy Lius
von morgen ausgebildet. Sechs

Jahre hartes Training machen sie
stark genug, jeden Gegner zu
besiegen. Und die Kinos zu erobern
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Das uben

Tag fiir Tag trainieren

die Mddchen dieselben
Bewegungen, katapultieren
sich wie Sprungfedern hoch,
trauen sich immer atem-
beraubendere Akrobatik

zu. Nur fiir ein karges Essen
legen sie kurze Pausen ein.
Aber keine murrt. Zu Hause
bei den Eltern ware ihr
Leben vielleicht noch harter
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Das Ziel: perfekte
von
Korper und Geist

Wenn das Kampftraining
Pause macht, werden die
Schiilerinnen an ein paar
alten Computern unterrichtet.
Nach der Ausbildung gelten
die Absolventinnen als
besonders diszipliniert und
An den Handen

der Méddchen kann man
ablesen, dass sie bei den
Kampfiibungen schon mal
kréftiger zulangen. Ein
Nagellack fiir Shaolin-Girls
muss noch erfunden werden
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s ist Samstagmorgen, zehn Minuten
vor halb sechs und noch bitterkalt
hier oben im Songshan-Gebirge
irgendwo in den unendlichen Wei-
ten des Wilden Ostens. In Chinas einziger
Shaolin-Kung-Fu-Méddchenschule beginnt der Tag.
70 Médchen schliipfen schlaftrunken in ihre Trai-
ningsanziige, ein bis anderthalb Meter kleine Korper
mit miiden Augen und gehetzten Gesichtern. Die
Freundinnen Ting Yu-Fun und Jia Guosind die ersten
aufdem blitzsauber gefegten Appellplatz. Ny Ying-
Wang, die von allen respektvoll ,Commander® ge-
nannte Ausbilderin, belohnt die beiden mit einem
Lacheln. ,Unsere Besten®, erklart sie stolz. ,An ihnen
konnen sich alle anderen ein Beispiel nehmen.*
Ting Yu ist erst 13 und hat schon hohe Ziele. 2008
will sie in Peking Kung-Fu-Olympiasiegerin werden,
Ehre fiirs Vaterland, fiir die Schule, fiir die Familie
erkdmpfen, sagt das niedliche Fliegengewicht mit der
Spange im Haar. Thre Zimmergenossin Jia triumt
davon, Filmstar zu werden, als Agentin einer Spe-
zialeinheit mit blinkendem Schwert das Bose zu be-
siegen. Sie weifl: Die Kung-Fu-Schule ist ihre grofle
Chance auf ein besseres Leben. Hiibsche Mddchen

gibt es viele in China, sagt die 16-Jdhrige, hiibsche
Maidchen aber, die kimpfen kdnnen, sind etwas Be-
sonderes. Falls sie die harte Ausbildung durchhilt,
wird sie nicht auf dem Feld schuften miissen oder
fiir einen Hungerlohn in eine Fabrik gesteckt wer-
den. Drei Jahre noch, dann wird sie reich sein, be-
wundert werden, dem Schicksal davongekommen
sein, das fiir chinesische Frauen vorgesehen ist.

Als letzte kommt Gin Yue-Wei angehetzt. ,,Ich war
auf Toilette“, entschuldigt sich das Minimadchen
mit einem schiichternen Knicks. Die sechsjdhrige
Gin Yue ist die Jiingste und erst seit vier Wochen in
der Kung-Fu-Schule. Die strengen Regeln sind ihr
noch nicht in Fleisch und Blut iibergegangen, sie
wirkt noch verspielt, verschmitzt, vertriumt.

Commander Wang wirft der Kleinen einen stren-
gen Blick zu. Mit einer Kopfbewegung bedeutet
sie ihr, schleunigst ins Glied zu treten. Ganz nach
hinten, Ordnung muss sein. Aber etwas spater wird
sie mit einem aufmunternden Schulterklaps wie-
der getrostet.

as Midcheninternat liegt in direkter
Nachbarschaft zum Yongtai-Tempel, der
als Wiege des Zen-Buddhismus und Ursprungs-
ort des Shaolin-Kampfsports fiir Frauen gilt. Noch
heute leben und meditieren hier ein gutes Dutzend
Nonnen und bemtihen sich um Erleuchtung und
das perfekte Zusammenspiel von Korper und Geist.
Das Shaolin-Kung-Fu hat seine Wurzeln in der
Lehre Buddhas: Um die korperlichen Voraussetzun-
gen fir monatelange Meditationen zu schaffen, ent-
wickelte ein indischer Mdnch 520 nach Christus
Kampfiibungen zur Auflockerung und Stirkung. Da
der Buddhismus Gewalt gegen Lebewesen ablehnt,
wurden sie nur zur Selbstverteidigung angewandt:
Wenn die Monche und Nonnen durchs Land zo-
gen, konnten sie sich bei Uberfillen wehren und
die verbliifften Angreifer mit ihren spektakuldren
Tritt- und Schlagtechniken in die Flucht schlagen.
Das Yongtai-Kloster ist ein idealer Werbetrager
fiir die Mddchen-Kampfsport-Schule. Sie wurde 1999
von einer reichen Chemiefabrikantin gegriindet, um
Maidchen aus armen Familien eine Karrierechance
zu bieten. Hier in Yongtai rekrutieren Filmproduk-
tionen Darstellerinnen fiir Shaolin-Soaps und Kino-
filme. Auch beim Militdr, der Polizei und als Ste-
wardessen werden die Shaolin-Studentinnen bevor-
zugt eingestellt, weil sie als besonders diszipliniert,
leidensfahig und robust gelten. Umgerechnet gut 600
Euro, die Halfte eines durchschnittlichen Jahresver-
dienstes, kostet die Ausbildung pro Jahr. Viele Eltern
nehmen Kredite auf oder borgen sich das Geld zu-
sammen, damit ihre Tochter es einmal besser ha-
ben werden, als sie es hatten. In China, wo die Ge-
burt eines Madchens vielen Eltern immer noch als
Ungliick erscheint, ist das beinahe revolutionédr. >



Schon vor Sonnenaufgang
miissen Ting Yu und Jia
ihren ersten Kampf bestehen
- gegen die Miidigkeit nach
viel zu wenig Schlaf. Nur
eine Stunde spéter ist Jia ein
hellwaches
und schwingt ihr Schwert

Der Traum der

Filmstar werden
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urilick zum Alltag im Internat: Die klei-

nen Kinderfiie trommeln wie eine Stam-

pede iiber den Steinfufboden durch

das weifle Eisentor hinaus unter den funkelnden

Sternenhimmel. Zum Wachwerden steht ein Drei-

Kilometer-Lauf an. Es geht tiber Stock und Stein,

iiber Wege mit Schlaglochern so tief wie Fallgru-

ben. Manche der Madchen landen aufallen Vieren,

doch wie durch ein Wunder bleiben alle Knochen

heil. Uber blaue Flecken oder Abschiirfungen redet
hier ohnehin keiner.

Erst danach beginnt das eigentliche Kung-Fu-
Training. Wie Frosche hiipfen die Madchen steile
Anstiege hoch, um im Entengang wieder herunter-
zuhasten. Sie stemmen Gewichte, sie schwingen
Schwerter, sie lassen ihre Beine und Fiuste fliegen,
sie wirbeln wie Puppen mit eingebauten Sprung-
federn durch die Luft. Ganz ernst werden sie dabei,
versunken in die Jahrhunderte alten Choreogra-
fien und immer gleichen Bewegungsfolgen. Und
nun muss sie niemand mehr antreiben: Sie wollen
es ganz von selbst wissen, zu vollkommenen Shao-
lin-Kampferinnen werden, fiir die es keine Hinder-
nisse mehr gibt. Als konnten sie fliegen.

»Manche von ihnen legen sogar freiwillige Sonder-
schichten ein“, erzihlt stolz die stellvertretende Schul-
leiterin Dong Wuu, selbst erst 25 und nur knapp 1,40
Meter grofi. ,Die Mddchen wissen, worauf sie sich
einlassen. Auch, dass sie in eine Mannerdomane, in
Jahrhunderte alte Traditionen einbrechen und somit
auch flir mehr Gleichberechtigung kimpfen. Da
sind starker Charakter und eiserner Wille gefragt.”

Die ballettahnlichen Sabeltinze und atembe-
raubenden Akrobatik-Kunststiicke dauern an. Die
Maidchen trainieren und schwitzen, bis es langst

wieder dunkel ist und um zehn vor neun die Sirene
zum Zapfenstreich schrillt. Erst dann legt der kollek-
tive Eifer eine Vollbremsung hin, diirfen die Kung-
Fu-Kampferinnen sich wieder in die Mddchen ver-
wandeln, die sie noch sind. Ein wenig herumalbern
im Speisesaal, mit der besten Freundin tuscheln,
ein wenig necken und tratschen. Dass sie gerade
noch mit Schwertern aufeinander losrannten und
Salti schlugen, sieht man ihnen nicht mehr an.

eimweh hat keines der Mddchen, ob-

wohl die meisten von ihnen ihre Eltern

nur einmal im Jahr sehen, zum Friihlings-

fest in den Ferien. Sie wissen ja, hier werden sie besser
erndhrt und gekleidet als zu Hause. Und hier diirfen
sie,anders als ihre Altersgenossinnen, noch triumen.
Fast alle Shaolin-Schiilerinnen wollen Schauspiele-
rin werden, in einer der Aberhunderten Kung-Fu-
Produktionen mitspielen, mit denen die chinesi-
schen Fernsehsender das Milliardenvolk berieseln.

Fiir Xiao Bing-Qu ist dieser Traum schon wahr
geworden. Die 17-Jdhrige, seit 2001 in Yongtai,
kommt gerade von mehrwdchigen Dreharbeiten
zurlick. Sie hat es geschafft, in einer Romanver-
filmung des Kung-Fu-Kultautors Jing Yong die
Hauptrolle zu spielen. An die 50 Millionen Chine-
sen werden den TV-Film sehen.

Die Jungschauspielerin tragt ihr Selbstbewusst-
sein mit dezent geschminktem Gesicht, coolen
Blue Jeans und einem Rollkragenpullover mit Diet-
Coke-Aufschrift zur Schau. Die Kung-Fu-Schiilerin-
nen bewundern sie, belagern sie mit Fragen, bis
Commander Wang dazwischen geht. ,Was sie er-
reicht hat, konnt ihr alle schaffen®, sagt die gestren-
ge Ausbilderin: ,,Grofer Wille erreicht grof8e Ziele.
Xiao Bing ist der Beweis.“ Der angehende Superstar
nimmt Haltung an und ldchelt. Dann schnappt sie
sich ein Schwert und vollfithrt ein paar Kunst-
stiicke damit. Das sieht sehr elegant und anmutig
aus. Und auch ziemlich gefahrlich.

Meng Hao-Li und Meng Han-Li sitzen ein wenig
verloren auf der Treppenstufe unter der roten Fah-
ne. Die neun Jahre alten Zwillinge mit den kecken
Seitenzopfen haben gerade erfahren, dass sie sich
zum ersten Mal im Leben trennen miissen, und das
gleich fiir mehrere Monate. Meng Hao ist von ei-
nem Talent-Scout fiir gut genug befunden worden,
um an einer Kung-Fu-Tournee durch halb Europa
teilzunehmen. Sie weif§ nichts von diesem fernen
Kontinent, hat noch nie gehdrt von den Stadten,
in denen sie auftreten soll. Sie hat Angst, sagt sie.
Will nicht weg von ihrer Schwester und all den
Freundinnen im Camp.

Eine Ausbilderin nimmt das Mddchen unter der
im Wind flatternden Fahne zur Seite, titschelt sei-
ne Schulter und ermahnt es mit sanfter Stimme:
»Hey, harte Madchen weinen nicht.“ <<
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Hit seiner KAMERA brachte er
jeden zum Leuchten

Der Erste, den Herb Ritts
zum Star fotografierte, war

antsich 2ur Aby
Richard Gere. Mit Motordl SQ“ Cé‘%

O\
im Gesicht, einer Kippe / “\"S’\
im Mundwinkel, Schweif- 8/,- ngy B‘_\\ \
tropfen an der Schlife. Der '
letzte Star vor seiner Ka-
mera war Ben Affleck.
Wenn man sich diese Fotos
anschaut, denkt man: So
unfassbar cool konnen also
Mainner aussehen.
Herb Ritts hat glatte 25 Jah-
re lang schone Menschen
noch schoner gemacht.
Dass das harte Arbeit ist,
hat man seinen Bildern
nie angesehen. Wenn er
fotografierte, wurde alles
Hassliche ausgeblendet,
alles Perfekte vergrofert.
Er zauberte Britney noch
cremiger, brachte Reese
zum Strahlen und ent-

%%\SS“-\

7
(7
2

deckte Madonnas Sinn fiir
Humor.

Er hat mal gesagt, dass er
kein Lieblingsfoto habe.
»Es gibt zu viele heraus-
ragende — und ich mag es,
dass es so ist.“ Stimmt.
Herb Ritts starb am 26.
Dezember 2002 an den
Folgen einer HIV-Infek-
tion. Er war 50 Jahre alt.
Diese Fotos von Ben Affleck
entstanden nur zehn Tage
vor seinem Tod. <<
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OH, JA!

Man muss ihn trotz allem lieben, meint
BRIGITTE STEINMETZ

Okay. Bennifer haben alle satt. Ben am
allermeisten. Und verstehen tut die
ganze Hysterie um zwei romantisch
involvierte Schauspieler auch niemand.
Ben Affleck zu mégen kommt in
diesen Tagen dem Eingestdndnis einer
Vorliebe fiir Fertigsolen gleich. Seine

/.

OH, NEIN!

Man darf ihn zu Recht bldd finden, meint
MARLENE SORENSEN

Das Unvermeidliche zuerst. Jennifer
Lopez. Mit dieser Frau ist Ben Affleck
seit knapp anderthalb Jahren zusam-
men. Was nicht weiter berichtenswert
wire. Hitte Bennifer in dieser Zeit
nicht fiir mehr Schlagzeilen gesorgt
als Liz Taylor und Richard Burton

letzten paar Blockbuster sind bestimmt nichts fiir cineastische Fein- wihrend ihrer zwei Ehen. Wobei es sich bei der Liaison zwischen
schmecker, von ,,Liebe mit Risiko — Gigli“ wollen wir hier gar nicht Ben und Jen nicht einmal um eine Beziehung, sondern um ein erfolg-
reden. Und auch sein neuester Auftritt im Action-Spektakel ,Pay-  reiches Unternehmen handelt, das es unendlich zu vermarkten gilt. In

check — Die Abrechnung* (Start: 22.1.) bringt allenfalls Friseure ~ unséglichen Filmen, Publicity-Stunts und grotesk vielen Schnappschtissen.
und Fitnesstrainer in Wallung. Die Frisur sitzt in den Zeitlupen- ~ Das Hochzeits-Hin-und-Her allein lieferte gentigend Stoff fiir Dutzende

sequenzen, und die Muskeln machen den Mimen vergessen.

Aber wieso verkauft sich die People-Ausgabe, die ihn 2002 als
»Sexiest Man Alive“ auf dem Cover hatte, trotzdem besser
als die vier vorhergehenden - Brad Pitt inklusive?
Die Privilegierten unter den Affleck-Verehrern wissen,
warum. Privilegiert ist, wer das Vergntigen hatte, Ms. Lopez’
Verlobtem in echt zu begegnen. Affleck ist ein wunderba-
rer Gespréchspartner, und wenn Journalisten einen Preis
fiir das beste Interview verleihen diirften, hitte er ihn sicher.
Seine Worte sind so gewdhlt, dass man ein Dictionary
braucht, um seine ganze Brillanz zu verstehen. Er ist sarkas-

tisch, versaut und hat auf alles eine Antwort. Wenn er tiber

Titelseiten: Die beiden hatten bereits drei Tarnbraute engagiert, um am
teuersten Tag ihres Lebens die Paparazzi-Meute abzulenken. Weil sie wohl
bemerkten, wie unbeschreiblich absurd das ist, wurde die Hochzeit abgesagt.

In einer Pressemitteilung. Natirlich. Danach: eine Woche Trennung.
Wiahrend der man sich kurz auf die Riickkehr des alten Ben gefreut hat.
Er war namlich mal ein ldssiger Kerl, der hin und wieder studierte, mit seinem
besten Kumpel Matt ein Drehbuch schrieb, dafiir einen Oscar gewann, einige
mehr oder weniger (eher mehr) erfolgreiche Filme drehte und mit ein paar
mehr oder weniger (eher weniger) interessanten Frauen schmuste. Er trug
Kapuzenpullover. Er rauchte Camels. Er zeigte Reportern gern, dass er original
Pac-Man-Videospiele besafl. Was irgendwie siifi war. Man konnte ihn sogar
sexy finden. Falls man auf Jorg Pilawa steht. Er war Benny from the block.

J.Lo spricht, konnte man glatt vergessen, dass es sich dabeium  Ein Guter. Angenehm gewéhnlich. Man mochte ihn. Als er sich dann,
das millionenschwere Latina-Unternehmen handelt. Under  wie es hief}, sein Betonkinn umhobeln und Haare implantieren lief3, hat
ist nicht mal ironisch dabei. ,Das Méddchen hatte gerade mal ~ man noch geschmunzelt. Dass ihn Charlie Sheen in den Alkoholentzug
fiinf Freunde in ihrem Leben, sie ist unschuldiger als eine gemeine  verfrachtete, fand man ein wenig albern. Seine Auftritte als Wahlhelfer
Gymnasiastin ... Ich weif nicht, wie man eine Diva befriedigt, bei der Demokraten bedenklich. Aber erst mit Jenny wurde es liacherlich.
mir ist nach zehn Minuten alles vorbei ... Unsere medientibersattigte Aus Ben wurde BEN. Mit Seitenscheitel und Krawattennadel, Protz-
Beziehung wird wahrscheinlich meine Karriere ruinieren, aber Liebe ist Bentley und Présenz in allen Gazetten. Nun kann man, ohne grof§
eben meine Prioritét.“ SG. Wenn er einem gegeniibersitzt, sieht er eher nachzudenken, aufzihlen, dass er zwei Hunde besitzt, drei
aus wie der Junge, der er mal war, der jahrelang von Casting zu Casting ~ Tage lang das gleiche T-Shirt tragt und am 22. November bei
stolperte und abgelehnt wurde, weil er nicht charismatisch genug erschien. Er ~ McDonald’s gegessen hat.
hat immer noch Spuren von Babyspeck, genau da, wo bei Johnny Depp die ~ Es wére unfair, ihn fiir den Rummel um seine Person
Wangenknochen sitzen. Seine verblendeten Zahne glitzern inzwischen filmstar-  verantwortlich zu machen. Aber ganz schuldlos ist Ben

reif; aber er lichelt immer noch so schief, wie es nur Leute mit fehlerhaftem  Affleck nicht. Denn wer verlauten lasst, und sei es noch

Gebiss tun. Er kaut Nikotinkaugummis und schnorrt dann doch Zigaretten. Er ist
so normal, dass es einem fast Leid tut um den Menschen, der vom Monster Ruhm
verschlungen wurde. Perfektion hat nichts Liebenswertes, Makel schon. Unser
Ben hat seine alle 6ffentlich gemacht. Den Hang zur Flasche, der ihn ins Rehab-
Zentrum trieb, die Spielsucht, die J.Lo zur Verzweiflung bringt, seine nach eigener
Einschatzung oft erbarmlichen Schauspielversuche. Diese erfrischend untiberlegte
Art, alles zu sagen, was ihm gerade in den Sinn kommt, ist so selten in Hollywood,
dass man ihn allein schon dafiir kiissen mochte. Aber was fasziniert die anderen
da drauflen? Fiir Zaungiste gab es eigentlich seit ,,Good Will Hunting“
keinen respektablen Grund, Ben Affleck zu verehren. Danach schien er

so spottelnd, dass sein Sexleben mit Miss Lopez pro Akt
nicht langer dauert, als es braucht, ein hartes Ei zu
kochen, darf sich nicht wundern, wenn das in einem
Artikel wie diesem verwurstet wird. Der Presse mit
Selbstironie die Munition zu nehmen geht automatisch
nach hinten los, wenn man mit einer Frau zusammen
ist, die bertthmter sein mochte als Gott.

Und so wird es weitergehen mit Bennifer. Er wird in ihren
Musikvideos mitspielen. Sie wird blode Balladen tiber ihn
singen. Irgendwann werden sie heiraten. Geigen. The End.

irgendwie immer wie im falschen Film. Aber vielleicht ist es gerade das. Halt. Bevor wir seinen Nachruf verfassen, noch dies: Ben
Ben Affleck, die Inkarnation des Versprechens, jeder von uns konnte Affleck hat sich nun daran erinnert, dass er ein ganz passabler
den Jackpot gewinnen. Oder wie Billy Wilder mal den Faktor X der Drehbuchautor ist, und schreibt an seinem ersten eigenen
Superstars beschrieb: ,,Just be a Mensch.“ << Skript. Ein Hoffnungsschimmer. <<
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004 ist eine
em Cabrio die
runtergondeln
der Strandbar
en Funfzigern.
Fin-de-Siecle-
b in Cabourg
Marcel Proust

Foto: folio-id.com
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MEDIEN: SCHLUSS
MIT LUSTIG

Nach all den Croissants
gibt es jetzt wieder
Schwarzbrot. In den
nachsten Monaten
erscheinen das staats-
tragende Meinungsblatt
,Cicero" und das
Feuilletonmagazin
»Monopol“ von Florian
,Generation Golf* lllies,
der damit endgultig die
achtziger Jahre hinter
sich und uns allen lasst

AUTOS: JEDEM
SEINEN PANZER

Nummer sicher im Quadrat:
Die Vorsichtsautomarke
Nummer eins, Saab, baut
gerade das Hoffentlich-fahrt-
mir-keiner-rein-Modell
Nummer eins, einen SUV. Das
sind die Trend-Trecker der
Innenstadte, die 2003 einen
gigantischen Verkaufszuwachs
hatten - Wetten Uber die
Entwicklung 2004 werden
noch angenommen

DRINKS:
ABSINTH LIGHT
Verrucht und
gesund: geht nicht?
Vermutlich nicht,
aber man kann es
ja mal versuchen.
Absinth, das
Absturzgesoff par
excellence, kommt
jetzt als Alcopop.
Toulouse-Lautrec
rotiert im Grab

BEERENSTARK

Fruchtig-herb und etwas bitter:
Das Friichtchen des Jahres heif3t
Cranberry, was deutlich schicker DESIGN: MEHR
klingt als Preiselbeere und bereits IST MEHR
zaghaft sein Debut als Eis und in
Drinks wie Cosmopolitans gefeiert hat BSE%cggu?gp:c!?Srg

Chic machen sich in
den Wohnzimmern
- pardon: Salons -

breit. Wie in
Philippe Starcks
postmodernem

Prachtpalast fur das

Pariser Baccarat-
Hauptquartier

MODE: SCHWER ZU KRIEGEN

Exklusivitat wird noch etwas

exklusiver: Gewisse Must-haves
bekommt man nur in einzelnen
Stadten. Diese Tod's-Tasche aus
Persianer gibt es nur in Moskau

GALLIANO MACHT SICH
RAN AN DIE KERLE

Der Kénig der Uber-
geschnappten Couture
prasentiert seine erste
Mannerkollektion

Fotos: Brand x picture/Strandperle.biz, dpa,

SIC/Paul Lepreux/Studio X, Peter Scoones/BBC, Getty (2), Selfmade, PR (4)

\

GERAUSCH DES
JAHRES: GLUGG-GLUGG
Fisch ist ja so gesund.
Post-,Nemo" werden eilig
weitere Unterwasser-
Filme in die Kinos
gespllt: Ende Januar
,Deep Blue”, im Oktober
der feuchtfrohliche Mafia-
Zeichentrick ,Hai Society"

AUS ALT MACH NEU

Gwyneth schwanger, Heidi schwanger, Kylie angeblich auch: Gibt es eigentlich eine Prominente, die nicht gerade auf dem
Vervielfaltigungstrip ist? Babys werden nachstes Jahr noch allgegenwartiger sein. Und der Trend zum Zweitkind ist ungebrochen

DUZI-DUZI-DUZI-DU!
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Alternativtouristen haben das Land schon langst entdeckt, jetzt auch die
Geniefer. Die relaxen in Nha Trang, der alten Sommerfrische des Kaisers

WORKOUT: PLIE,
S’IL VOUS PLAIT

Pilates war
gestern. Jetzt
kommt klassisches
Ballett, mit endlo-
sen Repetitionen
und eiserner
Disziplin. Fur den
elfengleichen
Ballerina-Body

SCHMUCK: SCHOKO
ZUM ANSTECKEN

Schwarze Diamanten,
dunkelbraunes Gold
(eine Entwicklung
von Boucheron,
rechts) - es

sieht duster porNO wirD @

GESELLSCHAFTS-

Konten aus FAHIG

In Bars lauft Paris

Hiltons Sexvideo,

Premiere zeigt

Hardcore, der Hit

MUSIK: LAUTER. NEIN, in Clubs ist

NOCH LAUTER! o Porno-Karaoke.
) Nie war Sex
Letztes Jahr ging es Sffentlicher.

los mit der Heavy- Und lang-
Metal-Persiflage weiliger
»The Darkness" (oder
haben die Jungs es
ernst gemeint?), die- Xt
ses Jahr gibt es kein y%
Entkommen: MTV hat )
bereits den legendaren
,Headbanger’s Ballroom*
wieder aufgelegt: moshen,
bis der Ohrenarzt weint

OH, MEIN GOTT!

GAMES: REALITAT,
VERSION 2

Gott spielen fur
Fortgeschrittene: Im
Frthjahr kommt das

lang erwartete
Weltenbauer-Spiel

»The Sims 2“. Doch nur
Realitatsresistente
werden ihren Spaf3
haben. Diesmal altern
und sterben die Figuren
wie ... ah, wie wir?

SPORTSTYLE:
RETRO RULES

Vorwarts geht's nimmer,
rlckwarts geht’'s immer.
Adidas bringt dieses
Jahr eine Re-Edition
des ,Okapi“, des aller-
ersten Laufschuhs fur
Frauen aus dem Jahr
1968, auf dem Markt.

rbis,
(2),PR (4)

y, Kung Shing; Frank Trapper/Col

TECHNIK: ALLES, ABER
AUCH ALLES KABELLOS

Surfen, klar. Telefonieren,
sowieso. Jetzt werfen auch
Fernseher ihre Strippen
ab: Der Sharp Aquos

hélt den Kontakt zur

Welt per Funk.

Bildschon

SPORT: MAN RINGT SICH WAS AB

Dieses Jahr erstmals olympische
Disziplin: Frauenringen. Wird auch andere
Kontaktsportarten nach vorne bringen

HOLLYWOOD: ES
BLEIBT IN DER FAMILIE

Diese zwei sind die Cosa
Nostra des Jungen Holly-
wood. Maggie und Jake
Gyllenhaal, Bruder und
Schwester, hoch begabt
und unwiderstehlich, sind
dieses Jahr Uberall. 2005
raumen sie alle Oscars

KULTUR-HIGHLIGHT

Jaa! Das identitatsstiftende
Meisterwerk der spaten
Achtziger, ,Dirty Dancing”,
kriegt eine Fortsetzung im
Mai. Absoluter Pflichttermin

interfoto, Mark Sandten/gongar%s, Chris Militscher

ab. Betrachten Sie sich
als gewarnt

Sind noch viel schneller,
als sie aussehen

ress/Zuma Press, Gett

aif,

Y/

Fotos: action
K. Hoffmann,
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Gesiindigt? So Bohres, Schrercer
verzeihen lhnen '

Leber, Herz & Co. Was Sie fiirs

neue Internet

NIE WIEDER brauchen s.xx
OBIIS'SEX BESSER

Da.|s |.11acht selbst die . FEIERN ALS

Missionarsstellung wild

LETZTES JAHR
TESTEN SE IHRE
4 FlTN ESS-WERTE die Silvesternacht
Seite XX » Test: der beste Sekt

0 PACKE!

in nur 2 Wochen Wie Sie schneller la
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Fufball-Schule Sport

5.) Und Schuss:
Der Tscheche
Tomas Rosicky
mit Zug zum
Toooor! Seite 100

3.) Fersenkick und Uber-
kreuzpass: Yildiray Bastiirk,
tiirkischer Nationalspieler,

durchquert das Mittelfeld
und passt den Ball brillant
4.) Sohlendreher und Lupfer: zu van der Vaart. Seite 96
Der flankende Holldnder
Rafael van der Vaart nutzt
Basttirks Pass fiir einen sei-
ner genialen Tricks: Seite 98

1.) Perfekter Torabwurf:
Jens Lehmann, die
Nummer 1 im Tor der
Deutschen, bringt den
Ball ins Spiel, schnell

2.) Ubersteiger: Der Schweizer und prazise. Seite 92

Innenverteidiger Philippe

Senderos nimmt den Ball

von Lehmann an, orientiert

sich sofort offensiv. Seite 94

VON WIEN

Welche Taktik ist bei der Fuf3ball-EM die vielversprechendste? Wie sieht der perfekte Spielzug aus? 5 européische
Top-Kicker prasentieren den spektakulérsten Ballwechsel der Weltgeschichte. Nebenbei zeigen Ihnen unsere Profis ihre
besten Tricks und verraten im Interview das Geheimnis ihres Erfolges. Mal sehen, wer es damit bis ins Finale schafft
FOTOS: RASMUS KAESSMANN PRODUKTION: JAN MOTTING, OLIVER BERTRAM TEXT: OLIVER BERTRAM
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DEUTSCHLAND

DERPERFEKTE 2 5 Wie trainieren Sie Ihre Sprungkraft?
TORABWURF

1

4 Ihr Geheimnis, so lange so erfolgreich zu sein?
Zum Beispiel dabei, Zettel festzuklemmen ...

3 Wie halten Sie sich ansonsten gesund und fit?

Herr Lehmann, Sie sind mittlerweile 38 Jahre alt,
aber immer noch flink und agil. Spiiren Sie Ihr Alter?



Ich brauche eine hohe Kérperspannung, da-
mit ich nicht umgehauen werde und meinen
Korper gewinnbringend einsetzen kann. Also
schiebe ich Extra-Einheiten im Kraftraum.

Nein, auch mentale Starke ist wichtig. Wie in
jedem Sport kommt es darauf an, stdrker als
der Gegner zu sein. Zweifler konnen nicht ge-
winnen. Es ist eine Sache des Vertrauens: Wer
sich selbstvertraut, derist entspannter, kann
sich kontrollierter, zugleich freier bewegen.

Wichtig ist, sich die beste Ausgangsposition

94 -MEN'SHEALTH - 06 | 2008

PHILIPPE SENDERQOS

Im Jahr 2002 fiihrte der Innenverteidiger die Schweizer
U-17-Nationalmannschaft als Kapitan zum EM-Titel. 2006
wurde er zum Schweizer ,Spieler des Jahres” gekiirt.
Derzeit kickt der 23-jshrige Rechtsfuf? fiir Arsenal London

zu sichern. Wenn der Ball noch in der Luft ist,
muss man da sein, wo der Ball gut zunehmen
sein wird — ohne diese Vorarbeit kann man
nicht erfolgreich an den Ball kommen. Schon
lange vor der Ballannahme entscheidet sich
also, wer einen Zweikampf gewinnt. Dann
sollte man auch wissen, wie sich der Gegner
verhdlt. Dabei geht es dann nicht mehr um
Korpertauschungen, sondern um optimales
Stellungsspiel und korperlichen Einsatz.

Ich habe sehr viel korperlich gearbeitet, um
zuriickzukommen. Und ich arbeite bis heute
noch daran. Damit mir so was nicht noch mal
passiert, trainiere ich gezielt meine Schultern

und speziell die Rotatoren — zum Beispiel mit
einem Theraband, das habe ich bei jeder Par-
tie dabei. Gerade vor dem Spiel versuche ich
auf die Art, meine Schulterpartie geschmeidig
zu halten. Ich kann nur jedem raten, aktiv zu
werden, wenn man Schmerzen hat oder eine
Verletzung. Dann sollte man sich nicht scho-
nen, sondern diese Schmerzzone trainieren,
um das Problem in den Griff zu bekommen.

In der Schweiz herrscht eine grof3e Euphorie.
Bei der WM haben wir uns ja gut geschlagen.
Weil wir dieses Mal auch noch die Zuschauer
im Riicken haben, was uns zusatzlich pushen
wird, glaube ich an unser Team. Wohin uns
das dann letztlich fithrt, werden wir sehen.

UBERSTEIGER
1

2



FERSENKICK UND
UBERKREUZPASS

1

Herr Bastiirk, Sie sind ja sehr spielfreudig. Wie viel
Dribbling ist erlaubt, ohne Mitspieler zu verdrgern?

Ihre Art zu spielen ist sehr laufintensiv. Absolvieren
Sie Extra-Einheiten, um das durchzustehen?

Was braucht man noch, um Erfolg zu haben?

TURKEI

Wie wichtig sind Rituale? Sie betreten das Spielfeld
zum Beispiel immer zuerst mit dem rechten Bein.

Siesind in Deutschland grof3 geworden, spielen aber
fiir die Tiirkei. War das von vornherein klar?

Wie stehen die Chancen bei der EM 2008?



Marke Blindthema Blindthema Marke

NIEDERLANDE

SOHLENDREHER 6 10 Herr van der Vaart, verraten Sie Ihr Geheimnis, das
UND LUPFER Sie zu einem erfolgreichen Spieler gemacht hat? Woraufkommt es bei Finten an—zum Beispiel beim
1 § Dreher auf dem Ball, den Sie uns hier zeigen? Und was tun Sie, wenn Sie sich entspannen? Spielen
: © Sievielleicht auch in Ihrem Urlaub FufSball?
4 7
n
2
8
Was machen Sie an einem schlechten Tag?
5 Trainieren Sie Ihre gefiirchteten Flanken gezielt? i Wenn Sie dann zu Hause sind, reden Sie mit Threr

3 9 | Frau Sylvie auch tiber Fuf3ball?




DER (FAST)
PERFEKTE
TORSCHUSS

1

TSCHECHIEN

Herr Rosicky, was tun Sie fiir Ihre Schnelligkeit ?

Was macht einen Fuf3baller zu einem noch besseren
Fuf3baller? Was hat Sie weitergebracht?

Sie sind nicht der grofSte und krdftigste Spieler. Wie
gleichen Sie diesen korperlichen Nachteil aus?

Macht es einen Unterschied, ob Sie fiir den Verein
oder fiir die Nationalmannschaft spielen?

NI

Wie weit kommt Tschechien bei der EM?



Fitness

DIE CHLOR-
REICHEN

Das Pool-Workout

Wasserball ist eine der hartesten Sportarten - und das Krafttraining
der Profis das coolste der Welt. Denn im Schwimmbecken ist ein
Workout mdglich, das auf dem Trockenen undenkbar ware. Exklusiv in
Men’s Health verréat die deutsche Nationalmannschaft ihre 8 besten
Ubungen, mit denen sie sich fiir die Olympischen Spiele in Form bringt

TEXT: OLIVER BERTRAM FOTOS: RASMUS KAESSMANN PRODUKTION: OLIVER BERTRAM, JAN MOTTING

riher hief$ es: Aus einem
schlechten Schwimmer
kann immer noch ein
guter Wasserballer wer-
den. Diese Zeiten sind vorbei.
,Heute schaffen unsere Jungs
die 100 Meter im Becken ganz
locker in 58 Sekunden®, erzahlt
Dirk Hohenstein, Co-Trainer der

. deutschen Nationalmannschaft,
¢ der fiirs Krafttraining der Spieler

verantwortlich ist. Auf den ers-
ten Ziigen sind Wasserballer be-

i sonders schnell. Anders als Leis-
. tungsschwimmer kraulen sie im

Spiel immer wieder nur wenige,
dafiir jedoch extrem kraftvolle

i Sprintziige. Trainer Hohenstein:

,Im Gegensatz zu Kraulprofis
¢ halten Wasserballer dabei meist

den Kopf tiber der Oberfliche,
damit Sie das Spielgeschehen

i im Blick behalten zu kénnen.

Genauso wichtig ist fiir die
7 Spieler im Becken das so ge-
nannte Wassertreten, mit dem

¢ sie sich unter minimalem Ener-

. gieaufwand in aktiver Spielpo-
. sition halten (siehe auch Ubung

A1 auf Seite xx). ,Wassertreten
ist eigentlich eine irrefiithrende

i Bezeichnung, denn es wird mit
. den Beinen rotiert und nicht

getreten®, sagt der Trainer. ,Die
englische Bezeichnung ist da

i viel passender: ,Eggbeater, was »

56 MEN'SHEALTH- 0512008



tibersetzt ,Schneebesen‘ heif$t —
diese Bezeichnung macht die Be-
wegungsidee schon deutlicher.”
Die Beinarbeit ist jedoch nicht

alles, was beim Wasserball zihlt:

,Auch der Rumpf wird bei jeder
Aktion stark beansprucht, beim
Schwimmen sowie in Wurf- und
Zweikampfsituationen. Daftir ist
nattirlich auch eine austrainierte

- WASSERBALL FORDERT ARME,
- BEINE, RUMPF - EIN PERFEKTES
- GANZKORPERTRAINING

58-MEN'SHEALTH- 05| 2008

Arm- und Schultermuskulatur
wichtig®, erkldrt der Experte. Ein
gutes Ganzkorpertraining also.
Davon durfte sich Men’s Health
beim Training des Nationalteams

iiberzeugen. Dort entstanden
diese spektakuldren Fotos. Als
die Profis wieder trocken waren,
verrieten Sie uns auch noch ihre
spektakuldren Kraftitbungen.m

A DIE EFFEKTIVSTEN UBUNGEN
UNSERER WASSERBALL-PROFIS

Ein Workout im Pool ist ideal, denn im Wasser beanspruchen Sie mehr Muskeln als im
Fitness-Studio. Zudem minimiert die Auftriebskraft die Belastung fiir die Gelenke und
Sehnen. Fiir mehr Abwechslung bei diesem Ganzkérpertraining sorgen Bélle und Bretter

ATWASSERTRETEN MIT GEWICHTEN

Die Grundbewegung bedarf einiger Ubung: Treten Sie mit Ihren Oberschenkeln wie beim
Radfahren abwechselnd auf und ab. Die Unterschenkel fiihren dabei eine Kreisbewegung
aus: links im Uhrzeigersinn drehen, rechts gegen die Uhr. FiiB3e bei der Aufwértshewegung
strecken, abwérts anziehen. Neigen Sie den Oberkérper leicht nach vorn und driicken Sie
den Po etwas nach hinten raus. Beim normalen Wassertreten schieben Arme und Hande
das Wasser vorm Kérper wechselseitig zusammen und auseinander. Bei dieser Ubung
halten Sie die ganze Zeit iiber mit jeder Hand ein Gewicht hoch, etwa Hanteln (1 bis 3 Kilo).
Trainingsanweisung:

A2 WASSERBALL-
LIEGESTUTZE

Knien Sie sich mit 2 Béllen an den Becken-
rand. Gehen Sie in den Liegestiitz, indem
Sie sich mit jeweils einer Hand auf einem
Ball im Wasser abstiitzen. Kérper dabei
komplett durchstrecken, bis nur noch die
FiiBe auf dem Beckenrand ruhen. Dannin
den Liegestiitz gehen und die Bélle unter
Wasser driicken. Kérperspannung und
Cleichgewicht halten. Extra-Tipp: Aus der
gleichen Ausgangsposition heraus kénnen
Sie auch Butterfly-Bewegungen machen.
Trainingsanweisung:

052008 - MEN'SHEALTH-59

ILLUSTRATIONEN: WWW.DERJOHN.COM



A3 BEINHEBEN
AM1-M-BRETT

Héangen Sie sich vom Wasser aus an das
Ende des Brettes. Greifen Sie dabei von
der Seite oder von vorne zu. Winkeln Sie
dann die Arme ein wenig an und bauen
Sie Kdrperspannung auf. Dann heben Sie
die Beine méglichst gestreckt nach vorn,
bis sie gerade eben noch aus dem Wasser
herausschauen. 2 Sekunden halten, dann
zuriick. Die Beine und die Fiifbe wéhrend
des gesamten Durchgangs geschlossen
halten, den Oberkérper nicht bewegen.
Trainingsanweisung:

A4 KLIMMZUGE
AM1-M-BRETT

Greifen Sie das Brettende wie in Ubung
A3, Beine dabei leicht anwinkeln. Um
mehr Stabilitét zu erzeugen, kénnen Sie
die Unterschenkel iberkreuzen. Dann
ziehen Sie sich hoch, bis Sie mit Ihrem
Kinn tiber Bretthdhe sind. Kurz halten,
anschlieBend langsam ablassen, dabei
aber die Arme nicht vollstandig durch-
strecken. Und bevor der Bademeister
meckert: den Sprungbetrieb beachten
und bei Bedarf das Brett freigeben.
Trainingsanweisung:

B DIE BESTEN KRAFTl.jBU NGEN Viel besser als jedes Hilfsmittel ist beim Wasser-Workout ein Trainingspartner. Ihr

Krafttraining bekommt dann eine spielerische Note. Zusétzlich kriegen Sie einen

DER WASSERBALLER - ZU ZWEIT guten Eindruck davon, welche Herausforderungen auf einen Wasserballer warten
B1BOCK- B3 EINARMIGES PASSEN UND FANGEN

S P RU N G E Sie sind im Wasser einander zugewandt, der Abstand zwischen lhnen betrégt ungeféhr
2 Meter. Die Arme halten Sie durch Wassertreten die ganze Zeit iiber der Oberfldche.

Positionieren Sie sich im Becken hinter- Dann passen Sie sich den Ball einhéndig zu, jeweils abwechselnd mit rechts und links.

einander. Der Vordere dreht dem Hinter- Kein Problem? Okay, aber auch die Ballannahme erfolgt jeweils mit nur einer Hand!

mann den Riicken zu und muss durch
Wassertreten (siehe Ubung Alinjedem
Fall iber der Oberfléche bleiben. Der
Hintermann macht eine Grétsche, legt
die Hande auf die Schultern des Vorder-
mannes, driickt sich hoch und springt
tiber ihn hinweg. Dann drehen sich beide
um und wiederholen das Ganze. Nach
einem Satz werden die Rollen getauscht.
Trainingsanweisung:

B2 PARTNERSCHIEBEN

Einer legt sich bauchlings flach ins Wasser (Kérperspannung aufbauen), der andere fasst
ihn an den FiiBen oder FuBgelenken und schiebt ihn durch das Becken. Vorwartsbewegung
entsteht wahlweise durch Wassertreten oder Beinschlagen wie beim Brustschwimmen.
Der Geschobene muss die Kérperspannung halten und durch Armbewegungen steuern.
Trainingsanweisung:

60-MEN'SHEALTH-05|2008

Trainingsanweisung:

B4 SPRUNGE MIT
ABKLATSCHEN

Sie sind beim Wassertreten einander zu-
gewandt, Abstand: etwa 50 Zentimeter.
Die Arme haben Sie dabei an den Kérper
gelegt. Auf Kommando steigern Sie die
Trittfrequenz, driicken sich mit einer ab-
schlieBenden Gritsche und den Handen
aus dem Wasser, so weit es geht (am
besten bis zur Badehose). Am héchsten
Punkt klatschen Sie lhren Partner ab.
Zuriick in die Ausgangsposition, danach
gleich zum néchsten Sprung ansetzen.
Trainingsanweisung:

N

| Mehr Tipps fiirs Aquatraining: MensHealth.de/wasserfit

ILLUSTRATIONEN: WWW.DERJOHN.COM



Soren Mackeben (29),
Kapitén der Nationalmannschaft

\.

~WASSERBALL IST HART,
ABER TROTZDEM FAIR”

Nationalspieler Marc Politze ist das Aushéngeschild des deutschen
Teams. Im Interview erzdhlt der Berliner von Fiesheiten unter, Wurf-
gewalt tiber Wasser und von der erfolgreichen Olympia-Qualifikation

Nanu, Sie haben ja kaum blaue
Flecken. Ist das nicht untypisch
fiir einen Wasserballer?

Was im Becken passiert, ist halb
so wild. Jeder will siegen, da ist
gar keine Zeit, sich zu tiberlegen,
mit welchen Gemeinheiten man
dem Gegner unter Wasser weh-
tun kann. Und die Tore werden
sowieso tiber Wasser geworfen.

Aber Sie wurden doch selbst
schon beim Foulspiel erwischt!
Herrje, ich geb’s ja auch zu! Bei
den Olympischen Spielen 2004
in Athen habe ich einem Gegen-
spieler ins Gemadcht gegriffen —
etwas zu auffillig, denn eigent-
lich sieht ja kein Schiedsrichter,
was unter Wasser passiert. Das
kann mal vorkommen im Eifer
des Gefechts. Allerdings: Auch

die anderen wissen ganz genau,
wo es am meisten wehtut.

Heif3t das, Wasserballer tragen
keine Protektoren in der Hose?
Nein, das Spiel ist nix fiir Weich-
eier! Malim Ernst: Wasserball ist
sicher hart, aber trotzdem fair.

Wie bei jeder Mannschaftssport-
art entscheiden auch hier Dinge
wie Taktik und Spielverstandnis.

Die Sie offensichtlich gut be-
herrschen: Deutschland hat sich
vor einigen Wochen fiir Olympia
qualifiziert — Gliickwunsch!
Vielen Dank! Das Quali-Turnier
in Rumanien war in der Tat alles
andere als ein Zuckerschlecken.
Die Konkurrenz dort war schon
extrem hart, doch wir wussten
auch: Wenn wir einen guten Tag

Alexander Tchigir (39),
Torwart

erwischen, gehoren wir zu den
10 starksten Teams weltweit.

Welche Fihigkeiten muss ein
guter Wasserballer mitbringen?
Vor Korperkontakt oder Wasser
in der Nase darf man keinesfalls
Angst haben. Und wenn man
dann noch das Seepferdchen mit
Auszeichnung bestanden hat ...
Aber das Wichtigste ist nattirlich
ein ausgewogener Mix aus Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit.

Sie peitschen den Ball beim Tor-
wurf auf bis zu 80 km/h. Wie ...
Deshalb méchte ich auch lieber
nicht der Torwart sein.

Noch mal: Wie schaffen Sie es,
den Ball so zu beschleunigen,
ohne sich wie ein Handballer
vom Boden abzudriicken?
Wichtig sind eine hohe Kérper-
spannung und eine gute Koordi-
nation von Schwimm- und Wurf-
bewegung. Der richtige Bein-
schlag zur rechten Zeit gibt dem
Ball Speed. Auch im Zweikampf
entscheidet die Kraft- und Sta-
bilisationsarbeit unter Wasser.

Marc Politze (30),
Center-Verteidiger
(siehe Interview, unten)

GEWINNEN SIE
EINE REISE
NACH PEKING!

Vom 8. August anist der Sport zu Gast
im Reich der Mitte - vielleicht sind Sie
mittendrin! Men’s Health und Nordsee,
»Europas Nr. Tin Sachen Fisch” und
Hauptsponsor der Deutschen Wasser-
ball-Nationalmannschaft, verlosen
eine Reise nach Peking, fiir 2 Personen,
vom 10. bis zum 16. August. Dieser
einmalige Gewinn beinhaltet nicht nur
den Flug und das Hotel, sondern aufer-
dem Ausfliige lhrer Wahl und eine Viel-
zahl weiterer Highlights. Lust auf Sté&b-
chen und Sportstars? Dann schreiben
Sie eine Postkarte an Men’s Health,
Stichwort: Nordsee, Postfach 50 0180,
22701 Hamburg (bitte auch die Tele-
fonnummer angeben). Oder gehen Sie
ins Internet: MensHealth.de/nordsee.
Einsendeschluss ist der 21. Mai 2008.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

NORDSEE €

Fisch verliebt!
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Special

Siinden

FOTOS: PHILIP KOSCHEL

WIDERSTEHEN?

Kaum eine Stadt der Welt zieht mehr Menschen
an als Las Vegas. Unser Reporter Bjorn Krause
besuchte Sin City, die Stadt der /7 Stinden
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Rechte Seite, von links
oben im Uhrzeigersinn:
Ablachen Warum der
Kerl seine Sonnenbrille
nicht abnimmt? Weil
das Lachen der Musical-
Té&nzerinnen blendet
Abschleppen Fiir alle,
denen es nicht schnell
genug gehen kann: Im
Wedding Drive Thru
muss man zum Heiraten
nicht mal aussteigen
Abzocken Wer in Vegas
Texas Hold’em Poker
spielen will, der braucht
gute Tischmanieren
Abknallen Sie hatten
noch keinen Lauf? Im
Gunstore hat den jeder.
Hier diirfen Kriegswaf-
fen abgefeuert werden

L

Abblenden Bei der
néachtlichen Skyline von
Las Vegas geht jedem
Besucher ein Licht auf

as Feuerwerk der Neuronen aus Ho-

ren, Sehen, Riechen, Schmecken und

Tasten, das vom Gehirn zu einem sinn-

vollen Ganzen zusammengesetzt wird,

feiert in meinem Schddel gerade die letz-

ten 10 Silvesternidchte auf einmal. Blind, taub,

stumm — Vegas macht in Sekunden bewegungsunfihig,
zieht mich und meine tiberforderten Sinne wie Treibsand
langsam in den Abgrund. Welcome to Fabulous Las Vegas!

%M KOMMT VOR DEM FALL

Vegas ist sicher die einzige Stadt, in der es nachts heller ist
als am Tag. Gegen die Neonflut des Las Vegas Boulevards
wirkt die Beleuchtung der Reeperbahn in Hamburg wie ein
erloschener Leuchtturm beirauer See. Ampeln und Blinker
der abbiegenden Limousinen sind so auffillig wie Eisbaren
in einem Schneesturm. Ich bin auf dem Weg zu Caesars
Palace, einem der ersten Themenhotels in Las Vegas. Das
Caesars orientiert sich am alten Rom, mit Fontinen, im-
portierten Zypressen und Statuen aus Marmor. Dass hierin
den Jahren 1981 und 1982 sogar Formel-1-Rennen auf dem
Parkplatz stattfanden, passt zwar nicht optisch ins Konzept,
wohl aber inhaltlich: nicht kleckern, sondern klotzen.

Von den 20 grofdten Hotels der Welt stehen 15 in Las
Vegas. In jeder anderen Stadt werden Hotels in der Nahe
von Touristen-Attraktionen gebaut, hier sind sie selbst die
Attraktion: Im New York — New York rast eine Achterbahn
um Manhattans Skyline. Vor dem Mirage bricht mehrmals
taglich ein Vulkan aus, und vor dem Treasure Island wird
ebenso oft eine Fregatte von einem Piratenschiff versenkt.
Der Laserstrahl, der aus der Pyramidenspitze des Luxors in
den Himmel schief3t, soll sogar aus dem Weltall zu erken-
nen sein. Kurz: Understatement ist in Las Vegas so wenig
angesagt wie Rubensdamen auf den Laufstegen in Paris.

Zirka 40 Millionen Touristen zahlt man hier jahrlich —
Las Vegas wird damit von mehr Menschen besucht als die
Pilgerstadt Mekka. Vegas wichst derart schnell, dass zwei-
mal pro Jahr das ortliche Telefonbuch neu aufgelegt wird.
Und zu den rund 2 Millionen Einwohnern im Grofdraum
kommen jeden Monat zwischen 5000 und 6000 hinzu.

Auf mich wirkt Sin City wie eine aufgedonnerte, selbst-
verliebte Hure mit kiinstlichen Briisten und neongrell ge-
schminkten Lippen, die sich jedem hingibt, derihr ein paar
Dollar in den Ausschnitt steckt. Die einen hassen Vegas,
die anderen lieben es —ich kann mich nicht entscheiden.

DIE é}@'b INMIR

Meine zittrigen Hinde hinterlassen kalte Schweifsabdriicke
auf dem Filz des Spieltisches — gleich neben der Asche, die
tiber die Nervositit meines Vorgangers Aufschluss gibt.
Das hier ist kein Platz fiir Gewinner. Ich setze meine letz-

96 - MENSHEALTH.DE - 03 | 2007

ten 300 Dollar beim Roulette auf Schwarz, weil diese Farbe
meiner Stimmung entspricht. Spieler suchen nach Zeichen.
Am Morgen hatte ich 2 Dollar gefunden. Zeichen: Das Gliick
liegt auf der Strafe, man muss es blof3 aufheben. Als ich
dann im Caesars versuche, den Zufall zu besiegen, heif3t
es: Ich kam, sah und verlor die Hilfte meines Budgets in
15 Minuten. Oder war es eine Stunde? Zwei Stunden? Zeit
spielt keine Rolle. Aus diesem Grund gibt es in Las Vegas
auch keine Uhren. Nichts soll an Termine erinnern.

Der Croupier schief3t die Kugel in den Kessel. Gewinner
tauschen ofter Jetons gegen Scheine als andersherum. Ich
bin ein Verlierer. Erst zieht mir die Gier das Geld aus der
Tasche, nun versuche ich verzweifelt, den Verlust wieder
auszugleichen — egal, wie lange das dauert, ich bin nicht
miide. Es gibt das Gerticht, dass tiber das Beliiftungssys-
tem reiner Sauerstoff in die Kasinos gepumpt wird, damit
die Spieler wach bleiben und weiterzocken. Von mir aus.

Vegas ist die Hoffnung der Verwirklichung des amerika-
nischenTraums: vom Tellerwdscher zum Milliondr. 2001 hat
ihn ein Ingenieur im Excalibur gelebt. Die Ziffern der Slot-
machine standen bei 39 713 982,25 Dollar, als die Walzen an
der richtigen Stelle hielten. Sein Einsatz: 3 Dollar.

Der aktuelle Jackpot steht bei 10 985 253,18 Dollar. Ein
Kerl in Hiiftshorts und Hawaiihemd bringt gerade die Wal-
zen ins Rollen. Knackt er jetzt den Jackpot, fliistern Frauen
dem Mann mit dem lichten Haar, das hinter der Speckrolle
im Nacken zum Zopf gebunden ist, eindeutige Angebote
zu. Zeitgleich lautet im gut 8oo Kilometer entfernten Reno
der Alarm. Dort, im IGT-Rechenzentrum, laufen alle Daten
der Megabuck-Gerite zusammen und werden kontrolliert.
Wenig spdter fiihrt Kasinopersonal den Gewinner in einen
Raum, ein Techniker tiberpriift das Gerdt. Ist der Gewinn
legal, heifdt es: Dokumente unterschreiben, Scheck greifen,
Chef anrufen, Job kiindigen, der Frau zuwinken, Scheidung
einreichen und sich von der Briinetten und ihren Freun-
dinnen auf einer Suite die Zehen lutschen lassen.

,Nichts geht mehr*, sagt der Croupier, gefolgt von dem
Klackern der Kugel, die von Feld zu Feld hiipft. Dann Stille.
Atem anhalten, Augen schliefien und Daumen driicken.
»24, Schwarz.“ Gewonnen! Hastig schaufle ich die Jetons in
die Taschen, gehe zum Cash-Schalter und tausche das Plas-
tikgeld gegen Scheine. So, wie Gewinner es eben machen.

NACH Zﬂa%/,lé UND LAUNE

Uber einen Mangel an Verehrern kann sich Sara nicht be-
schweren. Wiirde die Tidnzerin der erfolgreichen Topless-
Show ,Jubilee® nicht im Bally’s auftreten, sondern down-
town, in einer dervielenTittenbars, wiirden grolende Kerle
sich gegenseitig die Ellenbogen in die Rippen rammen und
sabbernd auf die Biihne zeigen. Aber im Bally’s benimmt
sich das Publikum, wenn etwa 100 schneeweife Busen im
Scheinwerferlicht zur Musik wippen. Sara kénnte viele »



b

Von links oben im
Uhrzeigersinn:
Abtanzen Nettes Rah-
menprogramm im Rio:
Jede Stunde steigt eine
Tanzerin aufs Podest
Abgeben Dieser Mann
kennt die schénsten
Frauen. Wer eine davon
kennenlernen will, l3sst
sich von ihm eine Karte
in die Hand driicken
Abfahren Lissig cruisen
oder auf dem Strip
lastig im Stau stehen -
mit dem Hummer

H3 macht beides Spaf?

Manner haben. ,InVegas echte Liebe zu finden, ist unmég-
lich®, sagt die Tanzerin. Geheiratet wird aber an jeder Ecke.

Downtown ist dort, wo es die hochste Dichte an Hoch-
zeitskapellen und Nacktbars gibt. Es ist 14 Uhr, und Pfarrer
David hat in der Little White Wedding Chapel heute schon
8 Paare getraut. Die Kapellen sind sparlich ausgestattet und
in dunklen Gebduden mit niedrigen, engen Fluren neben-
einander aufgereiht. An der ersten Tiir hangt ein Schild:
,Achtung, hier wird geheiratet!* Davor laufen neugierige
Touristen oder Heiratswillige an wartenden Brautpaaren
vorbei, um nach Informationen zu fragen. Die Basishoch-
zeit, das Lover’s Packet, kostet 191 Dollar. Einen Ubersetzer
gibt’s fiir 25 Dollar dazu. Pro Jahr heiraten in Las Vegas zirka
120 0oo Paare, etwa 330 pro Tag. Der Renner: der Hochzeits-
Drive Thru, bei dem die Parchen wie bei einer Hamburger-
Bestellung in einem Fast-Food-Restaurant mit dem Auto
an den Schalter fahren, um sich das Ja-Wort zu geben. Und
ist das Fleisch nicht mehr heif genug oder schmeckt die
Ehe doch nicht wie erwartet, geht die Bestellung kurze Zeit
spater wieder zuriick. Uber Scheidung wird hier allerdings
genauso wenig gesprochen wie tiber Prostitution.

Maya kommt abends zu mir, als ich bereits einige kos-
tenlose Drinks intus habe. Wir unterhalten uns zirka eine
Stunde lang, als sie mich fragt, ob ich sie mit aufs Zimmer
nehme — fiir 300 Dollar. Obwohl Prostitution verboten ist,
schalten die Mddchen Anzeigen im Branchenbuch, die alle
paar Jahre in eine andere Rubrik wechseln, zurzeit stehen
sie unter Entertainment. An den Strafden stehen Metall-
boxen, in denen Werbezettel auf Manner mit Lust am Las-
ter warten. Und auf dem Strip, wie der Las Vegas Boulevard
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hier genannt wird, verteilen Mexikaner die bunten Visiten-
karten von Callgirls — am liebsten vor dem Eiffelturm.

KIMME UNDﬁ/I/’b

Die borstigen Brauen sind auseinandergezogen, das linke
Auge ist fest zusammengekniffen, das rechte weit aufge-
rissen. Der rechte Zeigefinger schmiegt sich um den Abzug
eines entsicherten AK-47-Sturmgewehres. Bruce ist nicht
etwa Soldat, erist nicht im Krieg und heif3t nicht Willis mit
Nachnamen. Er und Kumpel Pat sind aus Kalifornien nach
Sin City gekommen, weil es in Nevada jedem Volljahrigen
erlaubt ist, grofdkalibrige Kriegswaffen zu kaufen und ab-
zufeuern — ganz ohne Waffenschein! Dieser Gunstore erin-
nert an einen kleinen Werkzeugladen. An derWand hangen
allerdings keine Schraubenschliissel, sondern Maschinen-
pistolen von Thompson, Heckler & Koch und Co.

Am Ende des Tresens o6ffnet sich eine Tir. Der Boden
dahinter ist mit glanzenden Projektilen tibersit, die gele-
gentlich wie geschnittene Haare beim Friseur in eine Ecke
gefegt werden. In den leeren Hiilsen spiegelt sich griines
Neonlicht, von dem ich an diesem Ort eigentlich erwarten
wiirde, dass es hektisch flackert. Die Wande sind aus rusti-
kaler Eiche und Beton, der hinter der Eingangstiir an einer
Stelle von einem Querschldger durchbohrt wurde. Neben
dem Loch steht die Warnung: ,Hier nicht nachladen!* Fiir
1,25 Dollar wahlt der Schiitze eine Zielscheibe. Verkaufs-
schlager: die Poster 8 und 10 — Sadam Hussein und Osama
bin Laden. Bruce hat sich auf Sadam eingeschossen, Osama
ist vergriffen. Selbst der Irak-Krieg und der 11. September
haben Vegas nicht geschadet. In diesem Raum verwandeln
sich Médnner wie Bruce fiir 30 bis 60 Kugeln in Menschen,
die ihrem Arger freien Lauflassen. Und erst wenn die letzte
Hiilse auf dem Boden tanzt und das noch warme Gewehr
verstummt, scheint von dem Zorn des Schiitzen so wenig
iibrig geblieben zu sein wie von seiner Zielscheibe.

In Las Vegas liegen Leichen nicht im Keller, sondern in
der Wiiste und in der Stadt: Bauarbeiten fiir Hotels bringen
standig Tote ans Tageslicht. Vegas hat eine der hochsten
Pro-Kopf-Kriminalitdtsraten in den USA. Der verdankt die
Stadt den Slogan: Was in Vegas passiert, bleibt in Vegas.

77&6/ DER BESITZLOSEN

Dave, der Kartendealer, sieht Anna Kournikova jeden Tag.
Erweif3, wie sie Mdnner beim Pokern ins Schwitzen bringt.
Ich sehe sie heute zum ersten Mal, leider in den Hianden
des Asiaten neben mir, der zu betrunken ist, um etwas mit
ihr anfangen zu konnen. Mit As und Kénig gleicher Farbe,
in Poker-Kreisen auch Anna Kournikova genannt, haterim
Moment eine zirka 20-prozentige Gewinnchance. Als der
Kerl, der sich kurz als Koji vorstellt, zum Hocker stolpert,
wirft er erst ein Biindel Hunderter auf den Tisch und fragt
dann nach den Regeln. Dave kennt diese Typen, denen es
egalist, ob sie 1000 oder 10 0oo Dollar verlieren. Schon nach
Sekunden wiirde ich Koji am liebsten mit seinem Vermégen
madsten wie ein Sparschwein — mit Cent-Stiicken und in
Vorfreude auf den machtigen Hammer, der wie von Thor
personlich geschwungen donnernd einschlédgt, wenn das

kleine Schweinchen vollist. Heute hat Koji zum Gliick kein
Gliick. Dave ist das vollig egal: ,,Selbst wenn jemand einen
Lauf hat, hdufig verliert er am Ende trotzdem. Und bei Ge-
winnen geben uns die Spieler meistens ein Trinkgeld.*
Dann dreht er die letzte Karte um, und Koji verliert mit
seiner guten Hand 700 Dollar. Mir ist die Schadenfreude an-
zusehen. Dave bleibt ganz Profi: ,Mein Freund, vor dir liegt
Anna Kournikova: sieht super aus, gewinnt aber selten.”
Koji wirft Dave 50 Dollar Trinkgeld zu, sein schwerer Kérper
wackelt vor Lachen wie ein Pudding, wenn man gegen die
Schiissel st6f3t. Ich kann das Klimpern der Miinzen horen.

Waﬁd UBERTRIEBEN

Elvis Presleyhat sichin Vegas totgesoffen, Roy Horn spielte
einmal zu viel mit dem Leben, und Paris Hilton hat beim
Singen des eigenen Songs auf die Bithne gekotzt. Vegas
und seine Menschen wissen nicht, wann Schluss ist. Wie
ein Kind, das seine Eltern testet, wie weit es gehen kann.
Vegas ist Disneyland fiir Erwachsene, in dem das Rauchen,
offentliches Trinken und Gliicksspiele erlaubt sind.
Kasinos wollen Wale kodern — Spieler, die unter 100 0oo
Dollar Einsatz erst gar nicht an einem Tisch Platz nehmen.
Die Betreiber investieren viel, um grof3e Fische an den Ha-
ken zu bekommen: von Luxus-Suiten bis zu Reisen im haus-
eigenen Jet. Ich gebe mich mit kostenlosen Getranken an
Spieltischen zufrieden. Austrocknen werde ich nicht. Beim
Lake Mead ist man sich nicht so sicher. Vegas liegt mitten
in der Mojave-Wiiste und hat den héchsten Pro-Kopf-Was-
serverbrauch der USA. Folgen: Im See fehlen etwa 30 Meter
zum Hochststand. Langfristig wird das zu ernsten Proble-

men fithren. Die Fontdnen vor dem Bellagio werden schon
mit Abwasser aus Duschen, Spiilbecken und Waschmaschi-
nen betrieben. Private Swimmingpools diirfen nicht mehr
angelegt werden, und die Autowdsche ist streng limitiert.
In Las Vegas werden Illusionen verkauft —und dazu gehért
es auch, mitten im Odland eine Tropenwelt zu schaffen.
Die Wiistenstadt ist ein Spielfeld fiir Millionare, die sich
gegenseitig mit ihren Hotels zu iibertreffen versuchen. In
der Kategorie hochste Baukosten fiithrt zurzeit das Wynn
mit 2,7 Milliarden Dollar. Regel: Was genug Gewinn abwirft,
bleibt stehen. Was mehr Geld verspricht, wird ausgebaut.
Und wo nichts mehr lduft, wird gesprengt — gern an Silves-
ter, um eine Show daraus zu machen, wenn ein Gigant in
sich zusammensackt, der in jeder anderen Stadt der Welt
mindestens noch 10 Jahre stehen geblieben wire. Es gibt
nun mal kein Paradies ohne das Gefiihl von Uberfluss.

774:?/&& DES GEISTES

Meinen Verstand habe ich zusammen mit Zeitgefiihl und
Orientierungssinn bei der Einreise abgegeben. Welchen Ver-
suchungenich erlegen bin, weifdich aber genau: Ichkonnte
mich daran gew6hnen, in King-Size-Betten zu schlafen, mit
einem Hummer {iber den Strip zu cruisen und Scheine lose
in den Taschen zu tragen. Das Geld fiir Prostituierte und
Waffen spare ich. Dafiir setze ich mich lieber an einen der
1000 Spieltische und mache leidenschaftlich das, wofiir die
Stadt existiert: spielen. Deswegen kommen sie alle wieder:
die Verlierer, weil sie ihr Gliick erzwingen wollen; die Ge-
winner, weil sie an ihr Gliick glauben. Wohl wissend: Was
in Vegas passiert, bleibt in Vegas. Meist auch das Geld. m

v

Abhauen Auf seinem
Heimweg besitzt er

nur noch die Kleidung -
und die hat er beim
Strip-Poker gewonnen
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Cattle Drive in Texas Abenteuer

NICHE
DN
ECHTER

WWalt!



as tat weh! Egal, fiir Schmerzen ist
keine Zeit. So hart, wie es mich in
den Sattel gepresst hat, schleudert
es mich wieder nach oben. Ich habe
die Kontrolle tiber meinen Korper
verloren. Wie Jim Knopf mit Cow-
boyhut, dessen Marionettenspieler
einen tiber den Durst getrunken
hat, zapple ich auf meinem Pferd herum. Auf,
ab, links, rechts. Mit der Eleganz eines Cow-
boys hat das hier nichts zu tun. Yul Brynner,
Charles Bronson und ihre Kollegen sind in
,Die glorreichen Sieben“ schlieflich durch die
Prérie geritten, nicht gehoppelt. Der Western-
Klassiker von 1960 zeichnet das Idealbild des
Cowboys:sieben Manner, sieben Fahigkeiten,
die Cowboys von Greenhorns unterscheiden.
Ein Sieben-Stufen-Test in Texas soll zeigen:
Habe ich das Zeug zum glorreichen Achten?

@i*t§

AUSSEHEN WIE CHARLES BRONSON

74 Regale, je 20 Meterlang. Darin: Stiefel. Gabe
es ein Paradies fiir Frauen, wiirde es wie das
Boot Town Western Warehouse in Dallas aus-
sehen. Auf 4000 Quadratmetern gibt’s Stiefel
in jeder Form, Farbe, Beschaffenheit. Mehr
als 70 Prozent der rund 22 Millionen Texaner
besitzen mindestens ein Paar Cowboystie-
fel. Nirgendwo auf der Welt wird der Cowboy-
mythos so am Leben gehalten wiein dem 1845
gegriindeten Lone Star State. Fiir den texa-
nischen Schriftsteller Larry McMurtry, Autor
zahlreicher Wildwestromane, sind Texaner
nicht ohne Grund ,zuerst und zuletzt Cow-
boys, zumindest im Herzen®. Ich will dazuge-
horen, kleide mich ein: Jeans, braune Stiefel,
kariertes Hemd, Halstuch, Giirtelschnalle und
Lederhandschuhe. Beim Blick in den Spiegel
sehe ich den jungen Bronson. Aber dann der

Schock: , Fiir deinen dicken Schidel haben wir
keinen Hut®, sagt Verkdufer Myke. Mehr als
750 Hiite in zig Grof3en, aber keinen fir mich?
Im Lager findet Myke dann doch ein passen-
des Modell — einen Stetson. Er atmet durch.
Ich auch. Denn ein Stetson ist nicht irgend-
eine Kopfbedeckung. John B. Stetson ist der
Erfinder des Cowboyhuts, seit 1865 stellt sei-
ne Firma die Teile her. Noch ein Blick in den
Spiegel: Klamottentechnisch passt es. Aber
sonst? Cowboys, das waren fiir mich immer
verwegene Kerle, mutig, mit einer kantigen
Heldenvisage. Aber dieser Typ da im Spiegel?
Ich zweifle. Bronson ist verschwunden.

@ * Kk K §
LASSO WERFEN WIE STEVE MCQUEEN

Ausholen, anvisieren und loslassen — Treffer!
Diego Gonzalo trifft immer. 12 Meter liegen
zwischen Diego und Matilda. 10-mal wirft er
sein Lasso, 10-malist Matilda chancenlos. Die
Schlinge wickelt sich um ihren diinnen Hals.
Zum Gliick ist Matilda aus Eisen — eine Rin-
der-Miniaturnachbildung, knapp einen Meter
grof3. Diego mochte mir das Lassowerfen bei-
bringen. Der 45-jahrige Mexikaner sieht aus
wie Antonio Banderas, nur kleiner und rund-
licher. Unser Ubungsgelinde: die Beaumont-
Ranch, eine Autostunde von Dallas entfernt.
Diego ist der perfekte Trainer. In seiner Hei-
matstadt Tijuana schwingen die Gonzalos auf
ihrer Farm in vierter Generation das Lasso.
5 Minuten Theorie — beweglich sein in Hiifte
und Schulter, dynamisch ausholen, Matilda
fokussieren —, dann geht’s los. Bei den Versu-
chen Nummer 1 bis 6 gehe ich mit der Prazi-
sion eines Messerwerfers im Zirkus zu Werke:
jedes Mal ganz knapp daneben. Dann volle
Konzentration auf den (glorreichen?) siebten
Wurf. Ich hole aus, visiere an, lasse los. Wie in
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SCHARF GESCHOSSEN wird im Big Bend Ranch
State Park zum Gliick nur auf Schilder wie dieses

KAUBOY Ohne eine Dose
Kautabak lauft bei Tony
gar nichts. Bei anderen ist
es genau umgekehrt

Zeitlupe sehe ich das Lasso auf Matilda zu-
fliegen. Die Richtung stimmt, die Lange auch.
Treffer! Ich ziehe die Schlinge zu. Meine Han-
de verkrampfen, so fest umklammern sie das
Lasso. Als wollte ich einen lebendigen Bullen
zu Boden zwingen, nicht die kleine Matilda.

@ * Kk K §
REITEN WIE YUL BRYNNER

Amigo tut mirleid. Freunde werden wir wohl
nicht. Ich lasse ihn im Stich. Darauf, dass ich
ihn durch das Gewirr aus Ger6ll und stacheli-
gem Gebitisch leite, kann Amigo nicht zdhlen.
Ich bin nur damit beschiftigt, auf dem sand-
farbenen Quarterhorse sitzen zu bleiben. Wie
die personifizierte Uncoolness presse ich mei-
nen Hintern in den Sattel, vollig verkrampft.
Meine Oberschenkel brennen, die Arme zie-
hen unkontrolliert an den Ziigeln. Normaler-
weise sollte ich Amigo damit signalisieren,
obich nach links, nach rechts, im Galopp, im
Trab reiten oder anhalten will. Doch er igno-
riert mein Herumgefuchtel. Gutso! Erscheint
zuspliren, dass meine gesamte Reit-Erfahrung
aus gerade mal 2 Stiindchen auf einem Hof

~Was macht an
einem Cowboy die
L&ssigkeit aus”,
frage ich Ruben,
den Rinderfliisterer.
Seine Antwort fallt

kurz und knapp aus:
~labak, Gang, Hut.”

bei Pinneberg besteht. Vorbei ist es mit Las-
sowerfen zum Aufwarmen, hier ist Reiten an-
gesagt —in freier Wildbahn, bei Gluthitze.
Hier, das ist der Big Bend Ranch State Park
im Stidwesten von Texas. Seit 1999 kénnen
Stadter 2-mal im Jahr Cowboys bei der Arbeit
helfen, 250 Rinder durch die Pririe treiben.
Knapp 1000 Dollar kostet das 3-tagige Aben-
teuer, inklusive Unterkunft und Verpflegung.
Im Programm heif3t es: ,Reit-Erfahrung ist
nicht nétig. Anfanger reiten auf guten, erfah-
renen Pferden.”Ja, das ist Amigo, keine Frage.
Wirklich weiter hilft mir das aber nicht. Erste
Pause nach 2 Stunden, der Riicken schmerzt.
Nichts wie runter von diesem Pferd! Tony aus
New Mexico, ein wahrer Reitgott, macht mir
Mut. DasWichtigste sei, entspannt zu bleiben.
Jeruhiger der Reiter, desto ruhiger das Pferd.
»~Amigo spiirt, dass du dich unwohl fiihlst.“
Tonys Tipps: entspannen, Riicken méoglichst
gerade machen, 6fter aus dem Sattel gehen.
,Eigentlich musst du dabei nur eines beach-
ten: Stell dir vor, du wirst ein Sack Bohnen,
den man auf den Sattel schnallt. So, wie der
Sack bei jeder Bewegung des Tieres mitgeht,
wie er auf Stof3e reagiert, so musst auch du
dichverhalten.“ Ich bin also ein Sack Bohnen.
Gehe auf Amigo zu. Ein Sack Bohnen. Linkes
Bein in den Steigbtigel stecken. Sack Bohnen.
Mit Schwung rauf. Bohnen. Weiter. 100 Meter.
1000 Meter. Bergauf. Bergab. Es klappt. Nach
9 Stunden endet der Ritt. Ich fithre Amigo ins
Gatter, streichle seine Mihne. Es scheint, als
seien wir zwei doch noch Freunde geworden.

@ * Kk K §
EINE HERDE FUHREN WIE ELI WALLACH

Wenn es den Film ,Der Rinderfliisterer* gdbe,
wire Ruben Hernandez der Hauptdarsteller.
Ruben reitet vorneweg, erist der so genannte

BOHNANZA Wer einen
12-Stunden-Ritt vor sich
hat, braucht schon zum
Friihstiick deftige Kost

Pointer, gibt die Richtung vor. Ruhig sitzt der
59-jdhrige Mexikaner auf dem Pferd, 250 Rin-
der im Riicken. Stoppt er, dauert es keine Mi-
nute, bis die Herde stillsteht. Ruben spricht
kaum, die Tiere horen trotzdem auf ihn. Seit
30 Jahren arbeitet er auf der Big Bend Ranch.
Dass ich, wie die 8 Ranger und 11 weitere Cow-
boytouristen, trotzdem nicht tiberfliissig bin,
erklartuns Linda Walker, die fiir den reibungs-
losen Ablauf hier beim Cattle Drive zustdndig
ist: ,Die Reiter formieren sich in U-Form um
die Herde — wir als Flank Rider bilden einen
menschlichen Zaun.“Einmenschlicher Zaun?
Ich? Linda erldutert die Verhaltensregeln, die

,uns Cowboys zu iiberleben helfen“. Uberle-
ben? Moment, was geht denn hier ab? Linda:
,Niemals in die Herde reiten, nur aufden her-
um. Wenn ein Rind ausreif$t, stellt ihr euch
mit dem Pferd in den Weg und ruft ,Yee-Haw!".
Rinder sind dngstlich, weichen in der Regel
zurtick.“ In der Regel? Ich will nicht die Aus-
nahme sein. Aber meine Bedenken sind un-
begriindet, Ausreifdversuche gibt’s keine. Ich
mache den Job als Drag Rider, reite am Ende
der Herde. Auf einmal stoppt Amigo, weicht
zurtick: Nur wenige Meter vor uns kommt ein
Rind direkt auf uns zu, wird immer schneller.
Yee-haw! Das Rind schaut kurz hoch, lauft »
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weiter. Yeeeeee-Haaaaaaw! Ich vergesse alles
um mich herum, will nur, dass das Rind zur
Herde zuriickkehrt, rufe noch lauter. Amigo
hilft mir, stellt sich seitlich zur Laufrichtung
des Rindes. 2 Meter vor uns bleibt es stehen,
kehrt um. Als wolle er seine zerzauste Frisur
richten, schiittelt Amigo seine Mdhne. Trabt
los, aufrecht, irgendwie stolz. So wie ich.

@ * Kk K @
FREIHEIT FUHLEN WIE HORST BUCHHOLZ

Wer kennt sie nicht, die Stereotype, um das
Besondere am Cowboyleben zu beschreiben:
endlose Weiten, Lagerfeuer-Romantik, Aben-
teuer. Klingt alles abgedroschen, schon zu oft
gehort. Doch es spiegelt exakt meine Gefiihle
wider, alsich nach meinem zweitenTag beim
Cattle Drive ein erstes Restimee ziehe: Herde
ins Gatter getrieben, Pferde versorgt, Bohnen
und Reis aus gusseisernen Pfannen gefuttert.
Erschopft, aber zufrieden sitzen wir am Lager-
feuer. Rick und Jeff, Rodeo-Profis aus Austin,
spielen Gitarre, singen Lieder — Lagerfeuer-
Romantik eben. Um uns herum kommt lange
Zeit nichts. Nur ein Meer aus Feigenkakteen,
irgendwo dahinten — endlose Weiten eben.
Von den letzten 48 Stunden habe ich 21 auf
einem Pferd verbracht, eine Rinderherde an-
getrieben — Abenteuer eben. Es ist eine Form
von Freiheitsgefiihl, die so wohl nirgendwo
anders moglich ist — klingt kitschig, aber ich
glaube daran. In diesem Moment zumindest.
Was flir mich eine Flucht aus meinem Alltag
ist, war fiir die echten Cowboys Mittel zum
Zweck. Da es in der Mitte des 19. Jahrhunderts
in Texas noch keine Eisenbahn gab, wurden
9 Millionen Longhorn-Rinder {iber Herden-
wege wie den Chisholm Trail nach Norden
getrieben und in den Rinderstddten in Kan-
sas verladen. Dem Gefiihl von Freiheit sonah
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wie noch nie, schlafe ich ein. Im Freien. Um
5.20 Uhr wache ich auf. Nicht der Sonnenauf-
gang, der die Bofecillo Highlands in der Ferne
in ein mattes Rot taucht, weckt mich. Nein,
es sind die Bohnen, die in meinem Magen
rebellieren, den Weg ins Freie suchen. Alsich
aufstehe, sehe ich Tony, meinen Reitlehrer,
aus dem Gebiisch kommen. Klopapier unter
dem Arm, lichelnd. ,,Dasist fiirmich Freiheit®,
sagter, ,unter freiem Himmel, zwischen Kak-
teen und Gebiisch.” Und gibt mir das Papier.

@ * x * §
LASSIG SEIN WIE ROBERT VAUCHN

Mein Mundraum fiihlt sich an, als sei er von
feinem Pelz tiberzogen. Der Gaumen wie aus-
gedorrt, der bittere Geschmack scheint mei-
nen Magen auf Erbsengr6f3e schrumpfen zu
lassen. Nur weil 10 Augenpaare auf mich ge-
richtet sind, unterdriicke ich den Brechreiz.
Ruben, der Rinderfliisterer, sagt selten etwas.
Da er sich aber auf meine Frage, was die Las-
sigkeit von Cowboys ausmache, zu den Wor-
ten ,Tabak, Gang, Hut“ zwingt, ist mir klar:
Auf diese 3 Kriterien hin muss ich mich tiber-

priifen. Zum Punkt Tabak: klaglich durchge-
fallen. Also schnell zum Punkt Gang. Von we-
gen cooler, mannlicher, breitbeiniger Gang —
ein Cowboy hat da einfach keine Wahl! Nach
einem Tagesritt lduft man automatisch so. Es
hat eine halbe Stunde gedauert, bis das riesi-
ge O zwischen meinen Beinen verschwunden
war. Dass ich in puncto Lissigkeit niemals in
die Westernhelden-Annalen eingehen werde,
liegt zum einen an meinem dicken Kopf —
einen schmalen, kantigen Clint-Eastwood-
Schédel kann ich mir kaum zurechtschnitzen.
Zum anderen kriege ich den typischen Der-
Hut-bedeckt-die-Halfte-der-Visage-und-die-
Augen-hdngen-auf-Halbmast-Blick nicht hin.
Doch noch mal Kautabak? Ich 6ffne die Dose,
sehe dieses dunkle, simige Pulver. Allein der
beifdende Geruch! Ich gebe mich geschlagen.
C * *» » D

RINDER BRANDEN WIE JAMES COBURN

Nie hidtte ich gedacht, dass dieses Tier eine
solche Kraft hat. Ein kleines, niedliches Kalb
mit einem schmalen Rumpf und diirren Bei-
nen. Doch es hat Angst, entwickelt die Starke
eines Bullen. Tony und ich miissen ein jam-
merliches Bild abgeben: zwei ausgewachsene
Kerle gegen das schmachtige Kidlbchen. Tony
drtickt den Kopf des Tieres zu Boden, ich grei-
fe nach den Hinterbeinen. Lasse mich aufden
Hintern fallen. Jetzt nur nicht loslassen — ein
Tritt an meinen Kopf, und die Cowboykarriere
fande ein jihes Ende! Ein Dritter driickt dem
Kalb das Brandeisen aufs Hinterteil, ein wei-
tererimpft es mit einer Spritze. Was dem Kalb
kurz Schmerzen zufiigt, erhalt auflange Sicht
die Art. Denn das Longhorn-Rind war in den
1920ern vom Aussterben bedroht, Ranches
wie die Big Bend Ranch aber sorgten durch-
gangig flir den Arterhalt. Cowboys schitzen

RINDERWAHN Reiten auf einem Bullen? Macht unser
Reporter im Cowboykurs fiir Fortgeschrittene

Nach 3 Stunden
Kalber einfangen
gbnne ich mir eine
Pause, lasse mein
Western-Abenteuer
Revue passieren:
Wie habe ich mich
geschlagen? Bin ich
ein guter Cowboy?

die seltene Rasse wegen ihrer Langlebigkeit
und Widerstandsfihigkeit gegen Krankhei-
ten. Heute miissen die Tiere besonders wider-
standsfdhig sein. Erst trennen wir die Kilber
vom Rest der Herde, dann branden und imp-
fen wir sie. Ich muss tiberall ran. Das Tier ein-
fangen, zu Boden werfen, halten, impfen und
branden. Jedes Mal, wenn sich das Eisen in
die Haut des Tieres brennt, ist es, als wiirde
der Gestank des vergliihten Fleisches durch
die Nase in mein Hirn schief8en, sich dort in
meine Erinnerung brennen. Nach 3 Stunden
gonne ich mir eine Pause. Setze mich auf eine
Bank, lasse mein Western-Abenteuer Revue
passieren. Wie habe ich mich geschlagen? Bin
ich nun ein guter Cowboy? Ich bin unsicher.
Zweifle. Dann hore ich meinen Namen. Tony
ruft mich. Auch Linda. Sogar Ruben. ,Arndt.
Aaaarndt! Es ist nur noch ein Kalb tibrig, das
sollst du branden — hast es dir verdient.“ m

OCHSENTOUR Wenn man den
ganzen Tag mit Rindviechern
arbeiten muss, hat man sich
seinen Feierabend verdient

1/3-
Anzeige

quer
- 215 x 280 mm -



Nikita Ivanov (21)
Snowboard-Profi aus
. St. Petersburg,
ist Eigentiimer eines
Snowboard-Parks

Knielanger, gefiit
BAUMWOLLP?\RKTrEei{
Camouflage-Muster in
Blautnen, von Allegri, um
900 Euro // Brille, Miitze
und Snowboard: privat

S
PORTFOTOS: MARKUS FISCHER

Snowboard-Style

Der Ort des Gipfeltreffens: der Hintertuxer
Gletscher. Die Teilnehmer: 2 Snowboard-
Profis, unseré Mode- und Sport—Redaktion
sowie jede Menge Snowboard—Freaks.
Das Resultat: 6 coole Tricks ¢iir den Urlaub
und ein Haufen brandneuer Winterjacken

MODEFOTOS: GIAN PAU

L LOZZA PRODUKTION: |

SA PETEREIT, TEXT: OLIV

Mode & Sport

ER BERTRAM

L 4
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Michal Nehéz (24),
Snowboard-Trainer aus
Levice in der Slowakei

Glanzende DAUNEN-
JACKE mit Steppnahten
und abtrennbarem Fell-
besatz an der Kapuze, von
Blauer, um 490 Euro //
Brauner Pulli von Hugo, um
150 Euro// Brrille: privat

Michael Gailler (25)
Fliesen- und Baderberater
aus Innsbruck, fahrt

seit 7 Jahren Snowboard

Cesteppter WENDEBLOUSON,
Schachbrettmuster auf der einen,
einfarbig orange auf der anderen
Seite: Boss Orange, um 250 Euro //
MOHAIRPULLOVER von Prada,
etwa 480 Euro // BAUMWOLL-
HOSE im Jogging-Stil, schwarz,
mit weifen Streifen an den Seiten,
von Stone Island, zirka 175 Euro //
STRICKMUTZE, um 60 Euro, und
HANDSCHUHE, etwa 50 Euro:
(G-Star // Stiefel, Snowboard: privat
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Attila Mihaly (25),
Kunststudent aus Mier-
curea-Ciuc in Rumdnien,
entdeckte vor 4 Jahren
das Snowboard fiir sich

Hiiftlange DAUNEN-
JACKE mit Farbblscken in
Schwarz, Rot und Grau, von
Prada, um 735 Euro // Fein
gestreifte HOSE von French
Connection, etwa 100 Euro //
Grob gestrickte MUTZE
von Hugo, zirka 150 Euro //
Wasserabweisende HAND-
SCHUHE, etwa 90 Euro,
und gelbe SCHNEEBRILLE
mit verspiegelten Glésern,
zirka 120 Euro, beides von
Oakley // Snowboard: privat
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TRICK 1: DOUBLE HANDED NOSEGRAB

Ein einfacher Sprung, den man auch ohne Snowboard-Park und Sprungschanze (den
so genannter Kicker) iiben kann, etwa an Pistenkanten. Ideal fiir Einsteiger.

(1) Wichtig ist, dass Sie vor dem Absprung in die Knie gehen. Der Absprung an der Kante
erfolgt kraftig iiber den hinteren Teil des Snowboards (auch Tail genannt).

(2) In der Luft strecken Sie das hintere Bein nach unten durch (Brett kommt vorne hoch).
(3) Greifen Sie mit beiden Handen an die Spitze des Boards (Nose) und ziehen Sie es leicht

zum Korper. Einsteiger greifen zundchst nur mit einer Hand an die Nose.

4 h

TRICK 2: FRONTSIDE 360 NOSEBONK

Fiir Fortgeschrittene mit Park-Erfahrung: Sie brauchen eine Absprungkante (oder einen
Pistenbuckel) und ein Hindernis, iiber das Sie springen kénnen, etwa eine Tonne.

(1) Schwungvoll auf die Tonne zufahren. Die 360-Grad-Drehung mit der Schulter einleiten.
(2) In diesem Beispiel geht die linke Schulter nach hinten, der Oberkérper dreht bereits mit.
Das Kérpergewicht ein bisschen auf die Fersenkante verlagern und dann abspringen.

(3) Weiter drehen, dabei leicht in die Knie gehen und das Snowboard waagerecht halten.
(4) Fliegen Sie mit Ihrem Board méglichst dicht und mittig iiber die Tonne.

>

\ y

3 2 1 «

(4) Fliegen Sie eine Zeit lang in dieser Position. Erst kurz vor der Landung die Hande [6sen.
(5) Nachdem Sie die Nose wieder losgelassen haben, bringen Sie das Snowboard wieder in die
Waagerechte, indem Sie das hintere Bein wieder ein bisschen anziehen.

(6) So haben Sie sich wieder in eine Position gebracht, in der Sie plan landen kénnen (Flatbase).
Wichtigist dariiber hinaus, dass Sie das Brett nicht seitlich verkanten.

TIPP VON PROFI CHRISTOPHE SCHMIDT ,Wer sich auf dem Board halten und fahren kann

wird diesen Einsteiger-Move, wie ich ihn hier vorgemacht habe, innerhalb von 2 Wochen

draufhaben. Alles, was Sie brauchen, sind ein kleiner Kicker und etwa 50 Meter Platz.”

L

A |
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(5) Nach einer Drehung von etwa 180 Grad blicken Sie auf die Tonne, die Sie schon weit-
gehend iiberquert haben. Den vorderen Fuf strecken, mit der Nose bonken (kurz aufsetzen).
(6) Wenn der Absprung richtig war, dreht sich der Rest des Kérpers automatisch mit.

(7) Ab jetzt heif3t es: auf die Landung konzentrieren und die 360-Grad-Drehung vollenden.
(8) Mit Kraft auf der Zehenkante des Bretts landen — und mit cooler Miene weiterfahren.
TIPP VON PROFI SANI ALIBABIC ,Ein sehr spafiger Trick. Aber entscheiden Sie sich am

Anfang lieber erst mal fiir ein niedriges Hindernis, das Sie iiberspringen und antippen

wollen. Es bleibt lhnen spéter noch Zeit genug, auch hohe Z&une oder Tonnen zu bonken.”
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TRICK 3: BACKSIDE BOARDSLIDE TO FAKIE CURVED BOX

Absolute Board-Kontrolle ist notwendig, um sich in Snowboard-Parks an das Rutschen
auf Rails (Metallgeldndern) und Boxen (siehe Foto) heranzuwagen.

(1) Fahren Sie mit moderater Geschwindigkeit auf die so genannte Curved Box zu. Kurz vorher
abdriicken und das Board sofort um S0 Crad frontside drehen.

(2) Wichtig: Landen Sie plan auf der Box, sonst rutschen Sie leicht ab. Ihr Kérperschwerpunkt
muss sich mittig iiber dem Snowboard befinden.

(3bis 7) Gehen Sie leicht in die Knie, beugen Sie den Oberkdrper vor und lehnen Sie sich zur

(¢

Innenseite der Box, damit Sie nicht nach auBBen getragen werden und von der Kante fallen.
(8) Wenn das Ende der Box naht, strecken Sie die Beine wieder ein wenig durch. Dann driicken
Sie sich ab und drehen die restlichen 90 Grad frontside.

(9) Bei der Landung schén cool und locker abfedern, den Applaus genief3en.

(10) Weiter riickwérts (die Nose des Boards ist hinten) von der Box wegfahren.

TIPP VON CHRISTOPHE SCHMIDT ,,Bedenken Sie, dass Sie mit dem Oberkdrper die Richtung

beeinflussen, in die Sie gleiten. Sie sollten nicht zu weit nach hinten oder nach vorne kippen,

sonst liegen Sie schneller auf dem Hintern oder auf der Nase, als es |hnen lieb ist.”
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Maurizio Negri(29)
Masseur aus Verona, stand

vor 9 Jahren zum ersten

Mal auf einem Snowboard
Gelbe JACKE aus Merinowolle,
mit aufgendhter, transparenter
PV(-Schicht und abtrennbarem
Kapuzenteil, von Calvin Klein
Collection, um 1130 Euro // Dunkel-
grau melierter ROLLI von Calvin
Klein Jeans, um 170 Euro // Graue
HOSE mit aufgesetzten Taschen:
Sixty, etwa 220 Euro // STRICK-
MUTZE von Guess, um 25 Euro //
BRILLE mit orangefarbenen
Glasern, von Fendi, um 225 Euro

Wolfgang Hanus (20)
Maschinenbaustudent

aus Rosenheim, seit 3 Jahren
Snowboard-Fahrer

STEPPBLOUSON in Orange,
mit Logostickerei, von EA7 Em-
porio Armani, zirka 330 Euro //
Hellgraue CARGOHOSE im
Baggy-Stil, von EA7 Emporio
Armani, um 280 Euro // Grau
gemusterter WOLLPULLOVER
von Allegri, etwa 510 Euro //
Miitze und Brille: privat
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Breve Maltorri (35),
Sprachwissenschaftler aus
Padua in Italien, hat 1986 mit
dem Snowboarden begonnen
Atmungsaktives SAKKO mit
Karomuster, von Burton by Paul
Smith, um 750 Euro // Schoko-
brauner STEPPBLOUSON von
Benetton, um 110 Euro // Petrol-
farbener ROLLI von G-Star, etwa
140 Euro // SNOWBOARD-
HOSE, Cargo-Stil, von The North
Face, zirka 180 Euro; SCHAPKA
mit Kaninchenfell-Futter: Wool-
rich, um 80 Euro // Zweifarbige
HANDSCHUHE von Billabong,
etwa 40 Euro // BRILLE mit ver-
spiegeltem Glas: Spy, um 45 Euro
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TRICK 4: FRONTSIDE BOARDSLIDE

Fiir diesen Trick ist Box-Erfahrung hilfreich. Er ist komplizierter als der Backside Board-
slide, weil man mit dem Riicken voraus iiber Box oder Rail rutscht.

(1) Box zentriert anfahren und abspringen, um auf der Flache der Box zu landen.

(2) Der Oberkdrper dreht sich um 45 Grad. Das Gewicht auf den vorderen Fuf3 verlagern.

(3) Achten Sie grundsétzlich darauf, dass das Snowboard flatbase, also mit der gesamten
Unterseite aufliegt. Wenn Sie kantenlastig sliden, rutschen Sie weg und stiirzen.

(4) Strecken Sie den hinteren Fuf3 und driicken Sie sich nach vorn, so weit es geht.

A w

TRICK 5: BACKSIDE 180
Diese 180-Grad-Drehung ist purer SpafS. Sie konnen den Backside iiberall machen —
ob schnell auf planer Piste oder langsam iiber kleine Pistenkanten gedreht.
1. Nehmen Sie ordentlich Schwung auf. Vor dem Absprung ein wenig in die Knie gehen.
2! Um sich auf die Drehung vorzubereiten, spannen Sie den Oberkdrper an. Darauf achten,
dass beim Absprung das Brett flathase ist - ein Verkanten kann den Trick kaputtmachen.
3 Direkt nach dem Absprung das Brett hochbringen, rechte Schulter nach hinten drehen.
4 Diese Drehung setzen Sie dann im Oberkdrper, mit den Beinen und dem Board fort.

y ~

3 2 1 «

(5) Dadurch kommen Sie in leichte Vorlage, die Sie die ganze Zeit hindurch aufrecht erhalten
sollten. Den Blick auf das Ende der Box gerichtet, sliden (gleiten) Sie iiber das Hindernis hinweg.
(6) Der Absprung erfolgt mit etwas Schwung aus den Knien, die in der Luft leicht angewinkelt
sind. So haben Sie ausreichend Federung fiir einen sanften Touchdown.

(7) Standesgemaf landen und in aller Seelenruhe weiterfahren.

TIPP VON SANI ALIBABIC ,Man muss nicht gleich, wie ich es hier vormache, mit einer

Kinkbox anfangen, also einer Box, die in der Mitte einen Knick hat. Testen Sie lhr Kénnen erst

mal an einer niedrigen und geraden Box. Mit der Kinkbox krénen Sie dann Ihre Erfolge.”

h

- )

5/ Blicken Sie nach hinten. Sie verlieren zwar einen Moment lang die Sicht auf die Landung,
aber das ist bei dieser kurzen Drehung nicht so dramatisch.

6 Wenn das Board um fast 180 Grad gedreht ist, peilen Sie die Landeposition an.

7/ Landen Sie mit dem Gewicht auf beiden Beinen, federn Sie den Schwung in den Knien ab.
TIPP VON SANI ALIBABIC ,, Der Backside 180 ist auch einer meiner Lieblingstricks, weil sich
die Bewegung einfach groBartig anfiihlt. Uben Sie aber vorher das so genannte Switchfahren,
also verkehrt herum zu fahren. Die gréBte Schwierigkeit bei Tricks wie diesem ist, nach der
Drehung mit dem Brett falsch herum zu landen.”
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Michal Bronowski (16)
Schiiler aus Krakau, stand
vor etwa 2 Jahren zum
ersten Mal auf einem Brett
Cesteppte DAUNENWESTE:
C. P.Company, um 315 Euro//
RINGELPULLOVER in Uber-
gréBe, Rundhals, von Burberry
London, etwa 300 Euro // SKI-
HOSE mit verstérkten Knien,
von Prada, zirka 455 Euro //
AmHals: STURMHAUBE in
Dunkelblau, von Jil Sander, um
160 Euro // Snowboard: privat

Rafal Jelcot (17),
Schiiler aus Krakau, fihrt seit
3 Jahren Snowboard
DAUNENMANTEL mit ab-
nehmbarer Kapuze, von Hugo,
um 300 Euro // Blau-weifer
PULLOVER mit Norweger-
muster, von Closed, zirka
130 Euro // CARGOHOSE
aus Baumwolle, von Stone
Island, etwa 255 Euro //
STRICKMUTZE mit Bom-
mel, von Guess Jeans, um
35 Euro // Snowboard: privat
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L)
Cinowhoard-

Profis
Yy —

SANI ALIBABIC (33)

Mit 11 Jahren stand der Innsbrucker zum ersten Mal
auf einem Snowboard. Heute ,shredded” (= mit dem
Snowboard befahren) der Austrian-Masters-Sieger die
Berge von Alaska bis Neuseeland. Der Ausnahme-Profi
verbringt ungefthr 200 Tage im Jahr auf dem Board.

—

CHRISTOPHE SCHMIDT (24)

,Vogi*, wie er genannt wird, belegte bei den Olympischen
Spielen 2006 in Turin den 8. Platz in der Halfpipe, ist auch
Deutscher Meister in dieser Disziplin. Der Profi aus Schlier-
see kommt aufrund 40 0oo Snowboard-Kilometer pro Jahr.

TRICK 6: FRONTSIDE ALLEY OOP MELON
Halfpipefahren ist die Konigsdisziplin beim Snowboarden:
Es gilt, die steile Wand, Tempo und den Trick selbst zu
koordinieren. Gerade Alley Oops sind nichts fiir Einsteiger,
weil man sich entgegengesetzt zur Flugrichtung dreht.

1) Fahren Sie mit viel Tempo auf die Backside Wall (Wand
der Halfpipe, die auf der hinteren Kante angefahren wird).

2) Der Winkel von Snowboard zur Wand sollte etwas steiler
sein als bei einem normalen Backside-Sprung.

3) Am Ende der Wall leicht abdriicken, Boardspitze nach
aufen gegen die Flugrichtung drehen (Frontside-Drehung).

4) Greifen Sie mit der linken Hand an die Backside-Kante
(die fersennahe Kante), kurz hinter der vorderen Bindung.

5) Strecken Sie das vordere Bein maglichst weit durch.

6) Bis kurz vor der Landung diese Position halten — und den
freien Arm schon stylisch nach hinten oben ausstrecken.

7) Blicken Sie gegen Ende des Sprungs iiber lhre vordere
Schulter und fixieren Sie die Landeposition.

8) Griff [6sen, Board frontside in die Landeposition drehen.

9) Federn Sie die Landung mit dem Oberkérper ab.

10) Fahren Sie in dem Wissen, einen der heifBesten Pipe-
tricks gemacht zu haben, auf die Frontside Wall zu.

TIPP VON CHRISTOPHE SCHMIDT ,Bei der Halfpipe darauf
achten, dass die Wénde in gutem Zustand sind, weder Lécher
noch Risse aufweisen — nur dann sind hohe Spriinge und ein
gutes Fluggefiihl ohne grofe Verletzungsgefahr méglich.

PORTRATFOTOS: CYRIL MULLER/BURBON, MARKUS FISCHER/FIATFREESTYLETEAM; STILLS, ASSISTENZ: MARC WEINREUTER
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Hport meets Fashion:

Tein Snowhod!
und Style

den -l_._]Eh
Haiid i;r_ Hand

er Furktion

Wir er.kléiren, wie Sie das passende Brett fir jede Menge
Spaf im Schnee finden - und mit 5 coolen Goggles
den Durchblick auf der Piste und im Park behalten

Material

Einsteiger wihlen ein Board

mit weichem Kern (Flex),
am besten eines aus Holz.
Es verzeiht beim Fahren
kleine Fehler und ist oft
giinstiger. Das Brett von

Christophe Schmidt (links:

Salomon Special, www.
salomon-snowboard.com,
um 500 Euro) hat einen
etwas hdrteren Holzkern —
ideal fiir die Halfpipe, in
der man mehr Kraftiiber-
tragung bei Kantenwech-
seln braucht. Backcountry
und auf der Piste darf der
Kern gern etwas hdrter sein,
zum Beispiel aus Carbon.

Form

Einsteiger-Boards sind
wenig tailliert, verhalten
sich so gutmiitiger. Fort-
geschrittene auf der Piste
oder im Geldnde freuen
sich hingegen iiber eine
starke Taillierung, weil
die den Kraftaufwand bei
Schwiingen minimiert.

Bindung

Aufklassischen Boards ist

der Abstand von der vorde-
ren Bindung zur Nose (der
Vorderkante) grofer als der
von der hinteren Bindung

zum Tail (der Hinterkante).
Bei so genannten Twintip-

Boards hingegen sind diese
Abstinde genau gleich.
Das Board ldsst sich also
genauso gut vorwdrts wie

riickwarts fahren —ein Vor-
teil besonders in Funparks, ;

wo es einfach dazugehort,
riickwarts anzufahren und/
oder riickwarts zu landen.

Starke Farben Brille mit Carbonic-X Glésern
fiir eine perfekte Sicht, von Smith, zirka 150 Euro

Lassige Muster Exemplar mit Ventilations-
system und UV-Schutz, von Anon, etwa 90 Euro

Blaues Wunder Fiir Helme geeignetes Modell
mit doppeltem Glas, von Carrera, zirka S0 Euro

Coole Karos Schutzbrille mit auswechselbaren
Glasern, von Von Zipper, um 100 Euro

N

| Die verschneitesten und heifbesten Spots in den Alpen unter MensHealth.de/snowguide




Starker Riicken Sport

TEXT: ANDREAS STUMPF, ANN-CHRISTIN CORDES (MITARBEIT)
PRODUKTION: JAN MOTTING FOTOS: RASMUS KAESSMANN

Doppel-Weltmeister, Weltrekordler - ist der Schwimmer Paul Biedermann in Wahrheit
ein Mensch gewordener Fisch? Wir gingen der Sache auf den Grund - und entdeckten
erstaunliche Parallelen. Wie Sie von Pauls Unterwasser-Power profitieren und dabei ganz
nebenbei Ihre Riicken- und Bauchmuskulatur in Bestform bringen, lesen Sie hier

enau genommen sind wir alle Fi- | seinem Buch ,Der Fisch in uns“ (S. Fischer,
sche. Denn als die Wasserbewoh- um 20 Euro): ,Der Korperbau dieser Tiere ist
ner vor rund 375 Millionen Jahren eine einfachere Version unseres eigenen.”

an Land gingen, passten sie sich In der Evolution des Paul Biedermann

zwar nach und nach den neuen fallen bei genauem Hinsehen aber weitere
Gegebenheiten an — die Grundstrukturen : Besonderheiten auf: Es scheint, als habe er
blieben jedoch die alten. Deswegen dhneln von Fischen und Meeressdugern mehr geerbt
die Baupldne unseres Korpers bis heute deut- als der Rest der Menschheit. Oder hat er ab-
lich denen der Fische, selbst die Architektur : geguckt? Sich diese Fahigkeiten gezielt ange-
unserer Gehirne ist identisch. Der amerika- eignet? Auf der Suche nach einer Antwort,
nische Paldontologe Neil Shubin schreibtin | sind wir zu Paul ins Becken gestiegen. »
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FAHIGKEIT 1: STARK WIE EIN WAL

Wer mit Paul schwimmt, der fiihlt sich wie
eine Sardine, die neben einem Orca zappelt.
1,94 Meter grof3 ist der 95 Kilo schwere Hiine
aus Halle an der Saale, sein massiver Ober-
korper hat die perfekte V-Form. Im Gegensatz
zu Fischen haben Wale keine Schwimmblase.
Um nicht unterzugehen, miissen sie daher
fast permanent Kraft aufwenden — wie der
Mensch. , Fiir einen Schwimmer ist es enorm

wichtig, dass Schultern und Riicken optimal
trainiert sind. Denn die Kraft bei den Arm-
ztigen kommt hauptsichlich aus dem Ober-
korper*, sagt Pauls Trainer Frank Embacher.
Das spiegelt sich auch in Pauls Brustumfang
wider — stolze 110 Zentimeter. Zusitzlich
zum Schwimmtraining verbringt er 2,5 Stun-
den pro Woche im Kraftraum. Seine besten
Ubungen fiir ein breites Kreuz und einen
starken Rumpf zeigt er IThnen ab Seite XX.
Trotz fehlender Schwimmblase sorgen
bei Walen die gewaltigen Lungen fiir einen
gewissen Auftrieb. Bevor sie abtauchen, at-

men sie sogar aus, um diesen zu verringern.
Fiir Schwimmer gilt: Je hoher der Auftrieb,
desto weniger Kraft bleibt auf der Strecke
und desto schneller geht es voran. Pauls
Lungenvolumen ist mit 9 Litern ebenfalls
imposant — und doppelt so grofd wie das
eines Durchschnittsdeutschen. Schwimmen
erhoht die Kapazitat, da die Lunge beim Aus-
atmen unter Wasser starker gefordert wird.
,Mit einer Pool-Nudel wird der Effekt des
grofien Lungenvolumens spiirbar®, erklart
Michael Hahn, Fachleiter Schwimmen der
TU Miinchen. Auf den Schaumstoffschlauch
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setzen, tief einatmen, Luft kurz anhalten,
ausatmen. ,Sie werden tiberrascht sein, wie
tief Sie nach dem Ausatmen einsinken !

FAHIGKEIT 2: GRAZIL WIE EIN DELFIN

Scheinbar miihelos wie Flipper durch das
Wasser gleiten — ein Traum jedes Schwim-
mers. Paul schwiarmt noch heute davon, wie er
als Jugendlicher Bekanntschaft mit Delfinen
machte. ,Das warim Mexiko-Urlaub mit mei-

nen Eltern. Erst hatteich ein mulmiges Geftihl,
da die Tiere wahnsinnig schnell an mir vor-
beischossen. Doch dann kam einer langsam
auf mich zu und tippte mich mit der Schnau-
ze an. Ein unbeschreibliches Erlebnis!*
Durch die rasanten Auf- und Abwartsbe-
wegungen der Schwanzflosse, Fluke genannt,
erreichen Delfine Hochstgeschwindigkeiten
von mehr als 50 Kilometern pro Stunde. Die-
se Bewegungen imitieren Leistungsschwim-
merwie Paulim Wettkampfin den Tauchpha-
sen—also auf den ersten 15 Metern nach dem
Startsprung und bei den Wenden. ,,So nimmt

man die Geschwindigkeit des Sprungs und
der Abstof3bewegungen am effektivsten mit*,
sagt er. Im Schwimmsport heifdt diese Tech-
nik Delfin-Kicks. Paul trainjert sie auch in der
Senkrechten: Er geht im tiefen Becken am
Boden in die Hocke, driickt sich explosiv ab
und schldgt schnell mit den Beinen, bis er
sich bis zur Hiifte aus dem Wasser schiebt.
Auch Pauls Kraulstil erinnert an die Ele-
ganz der scheinbar stets gut gelaunten Mee-
restiere. Um die ideale Schwimmtechnik zu
finden, studieren Wissenschaftler seit Jahren
Bewegungsmuster von Wasserlebewesen. »
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BAHN FREI FUR EIN BREITES KREUZ

1 SWISS-BALL-LIEGESTUTZE

a Hinde mittig auf den Ball legen und in die
Liegestiitz-Position gehen. Die Arme sind fast
ganz gestreckt, der Kopf ist die Verldngerung
der Wirbelséule. Geséfl bewusst anspannen.

b Ellenbogen beugen und die Brust so nah wie
mdglich zum Ball bringen, dann wieder hoch.
2 bis 3 Sitze, je 5 bis 8 Wiederholungen

la

3 UBERZUGE AUF DEM SWISS BALL

Fiir Sie aus Pauls Trainingsprogramm gefischt:
die 4 effektivsten Ubungen fiir einen starken
Riicken und einen muskuldsen Oberkdrper. Mit
ihnen werden Sie stabil wie ein Panzerfisch

2a 2b

2 SCHULTER-ROTATIONEN MIT DEHNBAND

a Band auf Schritthéhe befestigen, Ende um die rechte Hand,
Arm 90 Grad beugen. Linken Arm auf die Hiifte stiitzen.

b Rechte Hand rechts neben den Kérper ziehen, der Winkel im
Ellenbogen bleibt, Oberarm nah am Kérper lassen. Zuriick.

2 Siitze pro Seite, je 15 Wiederholungen

a Mit dem Riicken auf den Ball legen, Fii3e flach auf

den Boden stellen. Die Kurzhantel mit den Hénden

sicher umfassen, Arme hinter dem Kopf ausstrecken.

b Hantel mit gestreckten Armen nach oben fiihren, 4b
Hiifte moglichst nicht senken. Zuriick zum Anfang.

2 bis 3 Sitze, je 8 bis 12 Wiederholungen
3a

3b

4¢c

4 LIEGESTUTZ-RUDERN

a Auf Kurzhanteln in den Liegestiitz gehen. Um runde
Hantelscheiben Handtiicher wickeln, damit sie nicht
wegrollen kénnen. Oberkérper méglichst weit senken.
b Kontrolliert die Arme fast vollsténdig durchdriicken.

¢ Kérperschwerpunkt nach links, Hiifte leicht eindrehen,
rechte Hantel nah am Kérper hochziehen, wieder runter.
2 Sitze, je 8 bis 10 Wiederholungen pro Arm

Eine der bekanntesten Abhandlungen dazu
erschien 1998 unter dem Titel ,Swim like a
Fish“ in der britischen Fachzeitschrift ,New
Scientist“. Deren Ergebnis: Das gréfste Hin-
dernis ftir Wettkampfschwimmer sind die
Wellen. Deshalb miissen diese mit absolut
gleichmifdigen, keinesfalls abrupten Bewe-
gungen moglichst klein gehalten werden.
Paul setzt die Theorie perfekt um: ,Er hat
eine auflergewohnlich gute Wasserlage*, er-
klart der Schwimm-Experte und Buchautor
Michael Hahn (,Besser schwimmen in allen
Stilarten“, BLV-Verlag, um 17 Euro). ,Seine
Bewegungen sind extrem rund und fliissig.
Verglichen mit seinem gr6f3ten Kontrahenten
Michael Phelps absolviert er zudem mehr
Armziige pro Bahn. Dadurch sinkt er kaum
ein und kann mehr Energie in die Vorwarts-
bewegung stecken. Allerdings braucht er
dafiir auch eine hohere Kraftausdauer.” Paul
trainiert diese einmal in der Woche mithilfe
eines Power-Racks. Das ist ein massiver Seil-
zugturm, der am Beckenrand steht und mit
dem er per Hiftgurt verbunden ist. Gegen
den Widerstand des Gerdts schwimmt er
unermiidlich an, bis ihm die Kraft ausgeht.

AR~ DGR,

FAHIGKEIT 3: SCHLAU WIE EIN HAI
Haie sind gefiirchtete Jager. Das weifd der bio-
logische Laie spitestens seit den 7oern, als
Hollywood den grofdten von ihnen im Kino
auf die Menschen loslief’. Wissenschaftler
sind sich aber einig: Haie sind keine stupiden
Fressmaschinen — sie sind die intelligentes-
ten Raubfische. Das belegen kiirzlich verof-
fentlichte Studien an der Universitat Miami.
Die Forscher arbeiteten dabei mit Methoden,
die eigentlich fiir die Suche nach Serientd-
tern entwickelt wurden. Demnach studieren
Haie ihr Gegentiber — Beutetiere wie Konkur-
renten — ganz genau, bevor sie angreifen.
Auch Paul beobachtet seine Gegner akri-
bisch, ehe er sich auf einen Wettkampf ein-
lasst. Mit seinem Trainer bespricht er regel-
mafdig Videoanalysen von nationalen und
internationalen Rennen, die jeden Schwim-
mer aus diversen Blickwinkeln zeigen, auch
unter Wasser. ,So konnten wir zum Beispiel
sehen, dass Michael Phelps in den Tauchpha-
sen der Wenden im Schnitt 0,4 Sekunden
schneller ist als Paul®, erzahlt Embacher. Die
Wenden sind Pauls kleine Schwachstelle,
was auch an seinen verhdltnismaf3ig kurzen
FiifSen liegt — er hat Schuhgréfie 44, Phelps
48,5. ,,Das klare Ziel fiir die WM in Rom war
also:vor derletzten Wende 0,4 Sekunden in »
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STARTSPRUNG FUR DAS SIXPACK

Die 4 Ubungen fiir eine starke Korpermitte

geben Ihnen gleich doppelt Auftrieb:

Sie verbessern lhre Wasserlage und formen
ganz nebenbei auch noch die Muskeln

fiir einen ausgepragten Waschbrettbauch

2a

2b

2 PAULS SPEZIAL-BRUCKE

a Auf alle viere gehen, dann linken Arm und rechtes Bein
vom Boden lésen und gestreckt in die Waagerechte fiihre

b Zuletzt auch noch den linken Fuf3 vom Boden heben, die

1 HANDTUCH-SLIDES

a Auf eine Matte knien, Hinde auf ein zusammen-
gelegtes Handtuch. Arme strecken, Fiif3e heben.

b Handtuch langsam nach vorne schieben - am
besten auf Fliesen oder Holzfuf3boden. Kérper
stets voll angespannt lassen. Kontrolliert zuriick.
2 Sitze, je 6 bis 8 Wiederholungen

la

n.

Position moglichst lang halten, dann 20 Sekunden Pause.

5 Wiederholungen pro Seite

4 a

4b

4 GEDREHTES RUMPFHEBEN

a Auf den Bauch legen, die Hénde hinter dem Kopf
verschrinken, die Ellenbogen zeigen zur Seite.

b Oberkérper so weit heben, wie es schmerzfrei geht.

Nach links und rechts drehen, je kurz halten. Runter.
2 Sitze, je 10 bis 15 Wiederholungen

3 UBERKREUZ-SIT-UPS

aRiickenlage, Hande locker an den Hinterkopf legen.

b Oberkérper aufrichten, dabei rechtes Knie anziehen
und linken Ellenbogen zu diesem Knie fiihren. Wieder
zuriick, dann anderen Ellenbogen zum anderen Knie.
2 Siitze, je 10 bis 15 Wiederholungen pro Seite

3a

3b

Fiihrung zu liegen. Im Finale waren es exakt
0,41 Sekunden —alles hat gepasst. Und auf der
letzten Bahn ist Paul regelrecht explodiert.*
So ein Plan geht aber nur auf, wenn zwi-
schen den Wenden keine technischen Fehler
passieren. Im Training legt der Coach daher
grofdten Wert auf Qualitdt. Seine Devise: lie-
ber weniger, und das richtig, als mehr und
viel davon falsch. ,Der Standard bei 200- und
400-Meter-Profis liegt zwischen 2400 und
2800 Kilometern pro Jahr, da liegen wir auf
jeden Fall drunter, sagt er. Dennoch trainiert
Paul taglich ganze 4 Stunden im Becken, ver-
teilt auf eine Einheit morgens und eine nach-
mittags. Jede startet und endet mit Ubungen,
die das Wassergefiihl verbessern. Eines sei-
ner anspruchsvollsten Manover: riickwarts
schwimmen. Allerdings nicht in Riicken-,
sondern in Bauchlage — und indem man jede
Armbewegung verkehrt herum ausfiihrt.

aagacqaa

FAHIGKEIT 4: GLATT WIE EIN AAL
Die schlangenartigen Fische gehoren nicht
gerade zu den schnellsten Schwimmern. Der
Grund dafiir ist ihre kaum ausgeprigte
Schwanzflosse. Wie die Menschen miissen
sie relativ grofie Bewegungen machen, um
im Wasser voranzukommen. Damit sie weni-
ger Energie verlieren, haben sie eine sehr
kompakte, schleimige Haut. Zusammen mit
kleinen, tief darin verankerten Schuppen
verringert das den Stromungswiderstand.
Leistungsschwimmer wie Paul rasieren
sich vor Wettkdmpfen von Kopf bis Fuf3, um
an ihrer Stromlinienform zu feilen. ,Das
bringt auf 100 Metern bis zu 1 Sekunde Zeit-
ersparnis®, erkldart Schwimm-Experte Hahn.
Ein Problem ist allerdings die Beschaffenheit
der menschlichen Haut. ,Im Vergleich zu
Fischen ist sie wabbelig. Uberall dort, wo
beim Schwimmen kleine Falten entstehen,
bilden sich winzige Verwirbelungen. Zusam-
men genommen erzeugen sie einen Wirbel-
widerstand, der eine grofde Bremskraft hat.*
Die Wissenschaft tiiftelt daher schon seit
geraumer Zeit an Materialien fiir Schwimm-
anziige, die den Fischhduten nachempfunden
sind. Seit den Olympischen Spielen von Syd-
ney im Jahr 2000 zwingen sich immer mehr
Leistungsschwimmerin die eng anliegenden
Ganzkorper-Overalls, mit deren Hilfe sie sich
einen Weltrekord nach dem anderen angeln.
Wie Paul bei der Schwimm-WM in Rom.
Embacher beziffert den Effekt des High-
tech-Materials im 200-Meter-Finale auf ein-
einhalb Sekunden. , Es reduziert nicht nur »
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ALTER 23 GROSSE 1,94 Meter GEWICHT 95 Kilo
DISZIPLIN Freistii WOHNORT Halle/Saale
WEBSITE www.paul-biedermann.de

GROSSTE ERFOLGE

Weltmeister iiber 200 und 400 Meter (2009),
Europameister iiber 200 Meter, 5. Platz bei Olympia
iiber 200 Meter (2008)

BESTLEISTUNGEN
1:40,83 Minuten auf 200 Meter (Weltrekord)
3:40,07 Minuten auf 400 Meter (Weltrekord)

NACHSTE WETTKAMPFE

14.-15.11. Kurzbahn-Weltcup, Berlin

26.-29.11. Deutsche Kurzbahn-Meisterschaft, Essen
10.-13.12. Kurzbahn-Europameisterschaft, Istanbul

Mit 6 Jahren begann Pauls Karriere beim SV Halle.
»Beim 1. Mal bin ich zwar noch durch die Seepferdchen-
Priifung gefallen, danach habe ich aber richtig geiibt”,
erzahlt er. Mit Erfolg: 1996 wurde er ins Sportgymnasium
Halle aufgenommen, 1999 iibernahm Frank Embacher
sein Training. Die ersten internationalen Erfolge hatte er
2004, als er Junioren-Europameister iiber 200, 400
und 1500 Meter wurde. Den Durchbruch schaffte erim
Jahr 2008: Gold iiber 200 Meter bei der EM. Bei der
diesjédhrigen WM in Rom kam es dann zu der Sensation:
Zuerst brach er den 7 Jahre bestehenden Rekord des
Australiers lan Thorpe iiber 400 Meter und zwei Tage
spéter schlug er in einem spektakuléren Rennen iiber
200 Meter den 14-fachen Olympiasieger Michael Phelps.

MACHEN SIE DEN FANG IHRES LEBENS!

Sie wollen noch mehr Profi-Tipps aus erster Hand? Pauls Ausriister Arena verlost
ein exklusives Treffen mit dem neuen Schwimm-Star. Obendrauf gibt’s 2 seiner

Lieblings-Badehosen (beide Modell Bany, siehe Foto links). Und so geht es:
Karte mit dem Stichwort , Biedermann” an Men's Health, Postfach 50 01 80,

22701 Hamburg schicken und die Frage beantworten, warum gerade Sie

gewinnen miissen. Oder schnell ins Internet gehen: MensHealth.de/arena.
Einsendeschluss ist der 8. Dezember 2009. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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den Wasserwiderstand, sondern sorgt auch
fiir einen besseren Auftrieb®, erklirt er. Der
Weltmeister selbst ist dennoch dafiir, die
Kunststoff-Anziige so schnell es geht aus
den Wettkampfbecken zu ziehen. ,Im Mo-
ment muss jeder einen tragen, um vorn mit-
schwimmen zu kénnen“, erzihlt er. ,Aber
unterm Strich ist es ein viel zu grof3es Hilfs-
mittel. Ich vergleiche das gerne mit Hoch-
springern: Was, wenn die anfangen wiirden,
Sprungfedern unter ihre Schuhe zu schnal-
len — und niemand sagt etwas dagegen?*
Nach zdhen Diskussionen hat das nun
auch der Schwimmweltverband FINA einge-
sehen: Ab 1. Januar 2010 sind die Schwimm-
hdute verboten. Dann sollen Athleten wieder
in Badehosen ins Wasser springen. Paul ist
sich sicher: Seine Weltrekord-Zeiten wird er
auch ohne Anzug erreichen kénnen — auch
wenn es noch eine ganze Weile dauern kann.

ﬁ Al

FAHIGKEIT 5: BISSIG WIE EIN PIRANHA
Ausgewachsene Piranhas sind in der Regel
zwischen 15 und 25 Zentimeter lang. Den-
noch zeigen sie auch wesentlich gréferen
Fischen ihre scharfen Zihne. Selbst Rinder,
die versehentlich einen Fuf} in ihr Revier set-
zen, sind nicht vor ihren Angriffen sicher.
Paul scheut sich auch nicht vor grofden
Personlichkeiten. ,Sein Erfolgsgeheimnis ist
der Killerinstinkt®, sagt der Trainer. ,Er hat
keine Angst vor grofien Namen. Im Gegen-
teil: Es motiviert ihn wahnsinnig, diese her-
auszufordern.“ Manche Piranhas wirken auf
Grund ihrer rot oder griin glinzenden Haut
auf den ersten Blick wie Zierfische. Wer Paul
abseits der Wettkdmpfe begegnet, spiirt von
seinem auflergewohnlichen Biss ebenfalls
wenig. Selbst nachdem er Phelps in Rom re-
gelrecht versenkte, wirkte er vor den Fern-
sehkameras ganz gelassen. Kaum zu glau-
ben, dass dieser Mann eine Leidenschaft fiir
schwere Heavy-Metal-Musik hat! Doch sie
hilft ihm auch, auf Knopfdruck eine breite
Brust zu zeigen: ,Schnelle Gitarren pushen
mich ungemein®, erzdhlt er. Oft setzt er seine
Kopfhorer erst wenige Minuten vorm Start-
sprung ab. Dann ist er bereit fiir den Kampf.
Treten Pauls Kontrahenten in Wahrheit
gegen einen Mensch gewordenen Fisch an?
Trotz aller Gemeinsambkeiten bleibt die Ant-
wort auf diese Frage wohl genauso im Trii-
ben wie die vielen Geheimnisse in den Tiefen
der Ozeane. Und doch kann jeder von den
Fahigkeiten des 23-Jdhrigen lernen. Denn
genau genommen sind wir ja alle Fische. m

él Making-of-Bilder und Ubungs-Videos unter MensHealth.de/biedermann
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Fufd3ball-Spielziige

54-74-90-2010

VIER GEWINNT!

Jaaaaaa, so herrlich ist der Siegtreffer zum 4. WM-Titel der Deutschen Nationalmannschaft,
am T1. Juli 2010 in Johannesburg. Auf den nachsten Seiten erkldren wir, wie es dazu kommen

wird, was die DFB-EIf von den Weltmeistern der Jahre 1954, 1974 und 1990 lernen kann und
wie auch Sie mit diesem Wissen in Kopf und Schussbein zu einem Fuf3ballgott werden

FOTOS: CHRISTIAN LOHFINK PRODUKTION: JAN MOTTING TEXT: OLIVER BERTRAM, ARNDT ZIEGLER




4. Juli 1954, Wankdorf-Stadion Bern

Deutschland - Ungarn
362

Aus dem Hintergrund miisste Rahn schief3en, : der genialsten. Ballannahme mit rechts. Auf
Rahn schief3t — Tooor! Helmut Rahns 3:2 ge- links gelegt. Gegner vernascht. Dann perfekt
gen Ungarn ist eines der bedeutendsten Tore | mit dem Auflenrist ins lange Eck. Wir sagen,
der deutschen Fuballhistorie — und eines : was Sie von diesem Supertor lernen kénnen.

© DYNAMISCH INS KOPFBALLDUELL GEHEN

Warum kam Helmut Rahn iiberhaupt in Schussposition? Weil der ungarische Abwehrspieler
den Flankenball nicht optimal klaren konnte. Er képfte das Leder vor Rahns Fiif3e, da ihn ein
deutscher Stiirmer im Kopfballduell bedréngte. Merke: ,Ganz egal, wie aussichtslos die Szene
scheint, ein Angreifer muss immer zum Ball hochgehen”, sagt Kopfballspezialist Karl-Heinz
,Air” Riedle, Weltmeister 1990. Und zwar so: ,,Den Blick auf den Ball richten, dynamisch und
kraftvoll abspringen. Unbedingt volle Kérperspannung aufbauen, damit der Gegner Sie nicht
wegdriicken kann. Aber nicht mit den Armen rudern, sonst wird schnell Stiirmerfoul gepfiffen.”

@ [EN GEGNER INS LEERE LAUFEN LASSEN

Rahn tduschte einen Pass nach rechts auf den im Strafraum frei stehenden Ottmar Walter an,
zog dann in die Mitte. ,So lief3 er den Gegner ins Leere laufen und hatte freie Schussbahn”, er-
klért Professor Daniel Memmert, Leiter des Instituts fiir Kognitions- und Sportspielforschung
der Deutschen Sporthochschule KéIn. Wichtig dabei: Auch der Blick muss in die anget&uschte
Richtung gehen, damit der Gegner auf das Manéver hereinféllt. AufBerdem: , BeidfiiBigkeit ist
hilfreich, damit man die Finte in beide Richtungen glaubhaft durchfiihren kann”, so Memmert.

© MIT DEM AUSSENRIST TREFFEN

Rahn schoss mit dem Auf3enrist und gab so dem Ball Effet. ,Eine der schwierigsten Techniken”,
sagt Edeltechniker Thomas H&fler, Weltmeister 1990. ,Man muss den Ball optimal treffen.”
Machen Sie's wie ,,Icke” - und wie ,Boss” Rahn: leicht schrdg zum Ball anlaufen, das Standbein
2 FuB3breit neben dem Ball aufsetzen. Schussbein: Die Aufbenseite des Fufristes trifft den Ball
abseits seines Mittelpunktes. Und dann miissen Sie nur noch aus dem Hintergrund schief3en ...
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/7. Juli1974, Olympiastadion Miinchen

Deutschland -
2@1

Niederlande

Gerd Miiller gilt als bester deutscher Stiirmer aller Zeiten. Zu Recht, wie der ,Bomber* auch

beim 2:1-Siegtor gegen Holland bewies. Ballannahme. Hintern raus. Drehung. Schuss. Drin!

Auch Rainer Bonhofs Vorbereitung war genial. In diesen 3 Schritten fiel das Tor zum Titel.

© MIT TEMPO DRIBBELN

Bonhof startete an der Mittellinie, nutzte sein
hohes Tempo, um Verteidiger Haan stehen zu
lassen. Eine sehr gute Taktik, im Zweikampf-
Dribbling nicht zu stark abzubremsen, meint
auch Memmert: ,,Der Ball muss dabei am Fuf3
kleben. Uben Sie das in kurzen Tempolsufen

tiber 30 bis 50 Meter, auch mal um Hiitchen

herum. Der Ball darf nicht weiter als 10 Zenti-
meter vom Fuf> wegspringen.” Dann Bonhofs
Finte: Ausfallschritt nach links, rechts auf3en

mit Tempo vorbei - schon war Holland in Not.

@ TAKTISCH KLUG PASSEN

Mit einem Pass gegen den Lauf kénnen Sie
den Uberzahlvorteil des Gegners zunichte-
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KL. FOTOS: WALTER FEY (4)

DUISIT NIM DOORE consect
e magna feugiam, suscillan
veliquat ad dolorem diametmy

machen. ,,So wie Bonhofs unglaublich guter
Ball in den Riicken der Abwehr”, sagt Daniel
Memmert. Die Innenverteidiger laufen dann
ins Leere. Nutzen Sie diesen kurzen Moment.
,Erkennen Sie, welche Bewegungsrichtung
vorherrscht. Oft sind beim schnellen Angriff
alle Verteidiger in einer Richtung unterwegs.”

© AUS DER DREHUNG TREFFEN

Eng war’s im 16er, die Verteidiger riickten Gerd
Miiller auf die Pelle. ,,Dann kam der Ball auch
noch auf links, ich konnte nur per Drehschuss
mit rechts aufs Tor schief3en”, erinnert er sich.
Vorher schirmt er den Ball perfekt ab: Riicken
zum Gegner, Po raus, Arme leicht gebeugt und
angespannt, Ellenbogen 45 Grad zum Kérper.
»Nicht héher, sonst wird’s abgepfiffen”, sagt
Memmert und ergénzt: , Toll, wie Miiller sich
den Ball zum Schuss vorlegt, so die Distanz

zwischen Gegenspieler und Ball vergréfiert.”

8. Juli 1990, Stadio Olimpico Rom
Deutschland - Argentinien

1@0

73 603 Fans im Stadion, 28,7 Millionen an den TV-Gerdten. Alle sahen in dieser 86. Minute des

WM-Finales gegen Argentinien nur auf Andreas Brehme. Ein ungeheurer Druck, doch ,Andi®
blieb cool. Pustete durch, lief an, verwandelte sicher — dank dieser 2-Stufen-Erfolgsformel.

© NERVEN BEHALTEN

,Beim Elfmeter muss man alles um sich herum

ausblenden”, erkldrt Brehme. Und sich, so wie

er, Zeit lassen - das verdeutlicht eine aktuelle

norwegische Studie: Wer nach der Freigabe des

Balles durch den Schiedsrichter eine Sekunde

oder langer Zeit wartet, trifft in 80 Prozent der o
Falle. Wer schneller agiert, verschieB3t haufiger.

© PRAZISE VERWANDELN

Argentiniens Torhiiter Sergio Goycochea war

gegen Brehmes Innenristschuss machtlos. ,Bei

dieser Technik ist die Treffflache leicht grofer,

Sie schief3en etwas priziser als per Vollspann®,

sagt Buchautor Memmert (,,Optimales Taktik-

training im Leistungsfuball”, Spitta, 20 Euro).

So geht'’s: gradlinig in Richtung des Balles an- 2]
laufen, Standbein eine Fuf3breite neben dem Ball

platzieren, Kugel mit der Innenseite des Fufdes

zwischen Zehengrundgelenk und Knéchel treffen.
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11. Juli 2010, Soccer City Stadium, Johannesburg

Deutschland - Brasilien
2@1

88. Minute, es steht 1:1. Mesut Ozil hat den Ball. Sieht Gomez. Flankt. Mario steigt hoch, knallt den Ball per Fallriickzieher aufs Tor. Wie Kahn
2002 ldsst diesmal Julio Cesar den Ball abprallen, und wie damals Ronaldo staubt diesmal Lukas Podolski ab — ein Traum! So wird er wahr.

© DEN BALL HART UND GENAU FLANKEN

»In einem moglichst unbedrdngten Moment geht mein Blick nach vorne zu den Mitspielern. Nur
kurz, dann flanke ich, oft mit dem Innenspann®, erklart Mesut Ozil. ,,Eine Flanke als Torvorlage (1)
muss scharf geschossen sein, damit der Stiirmer dem Ball nur eine neue Richtung geben muss”,

ergdnzt Memmert und r&t: ,Im Flankentraining verschiedene Kraftdosierungen einstudieren.”

© EINEN FALLRUCKZIEHER MACHEN

,Die schwierigste Bewegung im FuBBball”, sagt Memmert. Seine Anleitung: ,,Mit dem spé&teren
Schussbein abstof3en, im Riickwértsfallen Beine scherenartig bewegen, Ball waagerecht in der
Luft treffen, am besten per Spann.” Fallriickzieher-Legende Klaus Fischer: ,,Da das Zielen dabei
Gliickssache ist, am besten eine Bogenlampe daraus machen. So hat’s der Torwart schwerer, an
den Ball zu kommen. Wichtig: Der Gegner darf nicht danebenstehen, sonst wird’s abgepfiffen!”

© DIE SITUATION ANTIZIPIEREN UND EISKALT VOLLSTRECKEN

Lukas Podolski steht wie zufillig richtig und staubt den Abpraller ab. Mit Zufall hat das aber (3]
gar nichts zu tun: ,Nur mit dem unbedingten Willen, jeden Ball zu bekommen, kann ein Stiirmer

an Ort und Stelle sein”, sagt FuBball-Experte Memmert. ,Antizipieren Sie, was kommt: Wo

wird der Ball landen? Was machen die Gegenspieler? Dann klar positionieren - Sie kénnen nicht

tiberall gleichzeitig stehen.” Der Rest ist grenzenloser Jubel. So wird Deutschland Weltmeister!

54 -MEN'SHEALTH- 06 | 2010

él Grofles WM-2010-Special: MensHealth.de/wm2010

KL. FOTOS: WALTER FEY (2); SETBAU: NILS EMDE/CHOCOLAT-SETS
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