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Freizeit

Essen & Trinken

(Genuss aus
dem Norden

B Eine ganz besonders gemiitliche
Art, sich ganz besonders wohl zu
fihlen, driickt das skandinavische
Gefiihl ,,Hygge“ aus. Und das gibt’s
auf vielen Ebenen. Also auch beim
Thema Essen. Fiir alle, die noch nicht
skandinavisch kochen kénnen, gibt’s
dieses Kochbuch: Darin befinden
sich jede Menge wunderbarer Re-
zepte aus dem Norden. Egal ob sif3,
herzhaft oder deftig— diese Seiten la-
den zum Nachkochen ein. Und da-
riber hinaus nattrlich auch zum
Bekochen: Denn was gibt es besse-
res, als in gemiitlicher und geselli-
ger Runde die kostlichen Speisen
aufzutischen und gemeinsam zu ge-
nieflen?

Skandinavisch kochen, 100 Wohl-
fiihlgerichte, Trine Hahnemann, EMF
Verlag, 34,99 Euro.

Rezept

Panierte Scholle
mit Spargel

ZUTATEN

(fiir 2 Personen)

Fiir die Zitronenmayonnaise

1/2 TL fein abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

2 EL Zitronensaft, 2 EL Mayonnaise
Fiir den Fisch

6 Stangen griiner Spargel, 2 Eier
200 g Panko-Paniermehl

Meersalz, schwarzer Pfeffer

4 EL Weizenmehl, 4 Schollenfilets
50 g Butter

300 g Krabben, gegart und geschilt
Zum Servieren

1 kleines Bund Kerbel

2 Scheiben Roggenbrot

4 Zitronenscheiben

abgeriebene Schale von 1 unbehan-
delten Zitrone

ZUBEREITUNG
1. Fir die Zitronenmayonnaise Zit-
ronenschale und -saft mit Mayon-
naise verrithren und kalt stellen.
2. Spargel waschen, holzige Enden
abschneiden. Stangen quer halbie-
ren, lings in Streifen schneiden.
3. Eier in einer Schiissel verschla-
gen.
4. Paniermehl auf einen Teller ge-
ben, mit Salz und Pfeffer mischen.
Mehl auf einen Teller geben.
5. Jeweils 1 Fischfilet im Mehl wen-
den, iiberschiissiges Mehl abschiit-
teln. Dann die Filets im Ei wenden,
abtropfen lassen und in Paniermehl
wenden, bis die Filets gleichmaf3ig
mit Paniermehl bedeckt sind.
6. Den Fisch in eine mit Backpapier
ausgelegte Auflaufform legen.
7. Butter in einer Pfanne zerlassen,
Filets darin jeweils 2-3 Minuten pro
Seite braten, bis sie knusprig sind —
falls notig, den Fisch portionsweise
braten. Darauf achten, dass immer
geniigend Butter in der Pfanne ist.
8. Zum Servieren Kerbel waschen
und die Blitter abzupfen.
9. Brot auf zwei Tellern anrichten
und jeweils 2 gebratene Filets und
Zitronenscheiben darauflegen. Die
Hilfte der Zitronenmayonnaise da-
rauf verteilen. Spargel und Krabben
darauflegen, mit Kerbel und Zitro-
nenschale garnieren. Mit Salz und
Pfeffer bestreuen und servieren.
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Von Hanna Pafllick

er Vorsatz steht. Am Abend
D soll es sportlich zugehen.

Dem faulen Korper ein
Schnippchen schlagen , rein ins Fit-
nessstudio und ran an die Gerite.
Aber dann naht der Abend, und mit
ihm die vielen, wirksamen Ausre-
den. Die Hauptausrede des gemei-
nen Sportmuffels: Sport ist zeitauf-
wendig, und Zeit ein rares Gut. Die-
se Ausrede konnte jetzt ihre Giil-
tigkeit verlieren. Niedergestreckt von
vier Buchstaben, die es mdglich ma-
chen sollen, Sport immer und iiber-
all dazwischen zu schieben.

HIIT — hinter dieser Abkiirzung
versteckt sich das so genannte hoch-
intensive  Intervalltraining. Eine
Trainingsart, deren Ubungen zwar
nicht neu sind, die aber mit der Zeit
optimiert wurde. ,,Urspriinglich
stammt das HIIT aus dem Bereich
der Leichtathletik in den 1950er Jah-
ren, sagt Sportwissenschaftler Mi-
lan Dransmann von der Uni Biele-
feld. Damals wurde es fur das Kurz-
und Mittelstreckentraining genutzt.
Heute stehen die vier Buchstaben
meist fiir eine Kombination aus
Kraft- und Ausdaueriibungen, ge-
paart mit kurzen Pausen. Der Clou
dieser Trainingsvariante, und viel-
leicht auch der Grund fiir ihre wie-
derkehrende Beliebtheit: Der Puls
wird ordentlich hochgetrieben, da-
fir dauert die Ausfithrung der
Ubungen nur wenige Minuten.

Mit HIIT lasst sich derselbe
Fortschritt in der Hilfte
der Zeit erreichen

Wer sechs Wochen lang zweimal
wochentlich zehn Minuten HIIT
macht, soll damit genauso erfolg-
reich sein wie mit zweimal 30 Mi-
nuten Joggen pro Woche. ,Dieser
Effekt ist bereits nachgewiesen®, sagt
Dransmann, der seine Dissertation
iber HIIT schreibt. Mit dem In-
tervalltraining lasse sich derselbe
Trainingsfortschritt wie mit klassi-
schen Programmen erreichen — aber
in der Halfte der Zeit. Gemessen wird
dieser Fortschritt anhand der all-
gemeinen  Leistungsverbesserung,
also der sportlichen Entwicklung. Als

1. HAMPELMANN

Dieser Fitnessklassiker wird aus dem
Stand heraus ausgeftihrt. Die Fiifle
stehen zu Beginn direkt nebenei-
nander, die Beine sind gestreckt. Die
Arme sind an den Korper angelegt,
die Handfldchen zeigen nach vorn.
Bei einem Hiipfsprung werden die
Beine gespreizt und kommen schul-
terbreit zum Stehen. Gleichzeitig
werden die Arme seitlich iiber den
Kopf gehoben, bis sich die Héinde
in der Mitte berithren. Dann ein
Sprung zuriick in die Ausgangspo-
sition. Wichtig beim Hampelmann:
Wihrend der gesamten Ausfithrung
sollte auf eine aufrechte Korper-
haltung, gestreckte Gliedmaflen und
die korrekte Fuf3haltung geachtet
werden. Am besten ldsst sich die
Ubung auf einer Matte durchfiih-
ren, weil sie die Landung abfedert.
Die Ubung stirkt Ausdauer, Be-
weglichkeit und Koordination. Nach
20 Sekunden Belastung wird eine 40-
sekiindige Pause eingelegt.

2. UNTERARM-STUTZ

Fiir diese Ubung begibt man sich auf
den Boden und stiitzt sich auf die
Unterarme (siehe Foto). Die Beine
werden nach hinten gestreckt, nur
die Zehenspitzen berithren den Bo-
den. Die Unterarme zeigen parallel
nach vorn, die Oberarme sind
durchgestreckt. Der Riicken bleibt
gerade, so dass Oberkorper und Be-
cken eine gerade Linie bilden. Der

In Sekunden ans Limit

Fitness ohne Zeitaufwand: Zweimal wochentlich zehn Minuten Training — beim hochintensiven Intervalltraining (HIIT) wird der
Korper kurz an seine Grenzen gefiihrt. Das soll denselben Effekt wie regelmifdiges Joggen haben — und genauso viel Fett verbrennen

b

weiteren Pluspunkt beim HIIT be-
nennen Experten den Nachbrenn-
effekt. Dadurch, dass die Ubungen
sehr intensiv ausgefiihrt werden,
wird die Stoffwechselaktivitit des
Korpers stark erhoht.

(22}

Noch Stunden nach dem eigentli-
chen Training verbrennt der Kor-
per Energie. Deshalb soll sich HIIT
auch fiir Menschen eignen, die auf
gesunde Art und Weise iiber einen
lingeren Zeitraum Gewicht verlie-

Start ins Intervall-Training

Vier Ubungen in vier Minuten: Wer bislang wenig Sport betrieben hat und jetzt mit HIIT beginnt, dem legen Experten ein
Einstiegsprogramm ans Herz. 20 Sekunden Belastung, 40 Sekunden Pause, und das ganze vier Mal hintereinander

Kopf ist die Verlingerung der Wir-
belsdule, so dass das Gesicht zum
Boden zeigt. Die Rumpfmuskeln
werden angespannt, der Bauch leicht
eingezogen. Bei aller Anspannung
nicht das Atmen vergessen. Diese
Ubung kriftigt den ganzen Korper
und nimmt vor allem die vordere
und hintere Rumpfmuskulatur ins
Visier. Sie wird vor allem in der Rii-
ckenschule eingesetzt, weil sie die
Wirbelsdule wenig belastet. Nach 20
Sekunden Ausfiihrung wird wieder
eine 40-sekiindige Pause eingelegt.

3. KNIEHEBELAUF

Um diese Ubung moglichst alltags-
tauglich zu machen, kann sie auch
auf der Stelle ausgefiihrt werden.
Daftir werden die Knie jeweils wech-
selseitig auf etwa 90 Grad angeho-
ben, so das der Oberschenkel in die
Waagerechtekommt. Dabeigeritder
Oberkorper etwas in die Vorderla-
ge. Unterstiitzt wird die Beinbewe-
gung durch ein Mitschwingen des
jeweils anderen Arms. Wird die
Ubung korrekt ausgefiihrt, stabili-
siert sie auf Dauer den Rumpf, for-
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Fiihrt HIIT-Ubungen vor: Sportwissen-
schaftler Milan Dransmann von der
- Uni Bielefeld.
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ren wollen. Milan Dransmann
schrankt das allerdings ein wenig ein.
Prinzipiell sei HIIT zwar fiir jeden
geeignet. ,Aber die Trainingsformist
sehr speziell in ihren Anforderun-
gen.“ Damit spielt der Sportwis-

dert Gleichgewicht und Koordina-
tion und kriftigt die Muskulatur von
Oberschenkeln und Gesif3. Ange-
wendet wird die Ubung vor allem
in der Leichtathletik, weil sie dafiir
sorgen kann, das Sportler schneller
und technisch sauberer laufen. Nach
einem kriftigen Kniehebelauf tiber
20 Sekunden stehen wieder 40 Se-
kunden Pause an.

4. SIT-UPS

Fiir die Ausgangsposition der so ge-
nannten Sit-Ups (Aufsetzer oder
Rumpfbeugen) legt man sich auf den
Riicken und winkelt die Beine an.
Die Hinde werden locker hinter den
Kopf gelegt. Nun den Bauch an-
spannen und den Oberkorper auf-
richten, bis eine aufrechte Position
erreicht wird. Danach wieder ab-
senken. Dieser Bewegungsablauf
wird nun mehrmals wiederholt.
Beim Absenken des Korpers sollte
ein- und beim Aufrichten wieder
ausgeatmet werden. Mit dieser
Ubung werden vor allem die Bauch-
muskulatur und der Hiiftbeuger
(Muskel fiirs Aufrichten) trainiert.
Fehlerquellen ergeben sich bei Sit-
Ups vor allem durch den vergleichs-
weise hohen Kraftaufwand und das
Schwungholen mit dem Oberkor-
per. Das entlastet die Bauchmus-
keln, verringert aber den Trainings-
effekt. Auch hier erfolgt nach 20 Se-
kunden Training 40 Sekunden Pau-
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senschaftler darauf an, dass jemand,
der HIIT betreibt, bereit sein muss,
an seine Grenzen zu gehen. Gerade
bei Menschen, die sonst keinen oder
nur wenig Sport treiben, kann das
anfangs zu Schwierigkeiten ftihren.
Unter Umstidnden kenne man seine
eigenen Grenzen noch gar nicht und
miisse sie dann mithsam entdecken
lernen, so Dransmann.

Bei Anfiingern sollten die
Pausen zu Beginn nicht
zu kurz ausfallen

Im Bereich Ausdauer konnten die
HIIT-Ubungen etwa aus Lauf- und
Sprinteinheiten bestehen. ,,Da laufe
ich dann fiir eine bestimmte Zeit so
schnell ich kann®, so Dransmann.
Das konne aus Platzgriinden auch
auf der Stelle sein. Im Kraftbereich
sei ein Training mit oder ohne Ge-
wichte moglich, das sogar vor dem
Computer stattfinden konne. Idea-
lerweise habe man etwa zwei mal zwei
Meter Platz, um sich bewegen zu
konnen.

Die jeweilige Dauer der einzel-
nen Ubungen kénne individuell an-
gepasst werden. ,,Es gibt Program-
me, bei denen sind die Belastungs-
einheiten langer als die Pausen, und
solche, da ist es umgekehrt®, sagt
Dransmann. Ublich ist eine Belas-
tungsdauer zwischen 30 und 60 Se-
kunden, je nach Verfassung des aus-
fithrenden Sportlers. Fiir Anfinger
wiirden sich besonders die kiirzeren
Ubungseinheiten eignen. Um sich zu
Beginn nicht zu stark zu belasten,
rit Dransmann, die Erholungspha-
sen nicht zu kurz zu halten.

Der Effekt des hochintensiven In-
tervalltrainings besteht vor allem
darin, Herz und Kreislauf zu stir-
ken. Weniger geeignet ist die Trai-
ningsform fiir Menschen, die Mus-
keln aufbauen wollen. Dransmann
warnt aulerdem davor, direkt zu
Anfang zu viel zu wollen. Mit hoch-
intensiven und komplexen Bewe-
gungen wie zum Beispiel Nieder-
spriingen steige bei Anfingern auch
das Verletzungsrisiko. ,,Wer zuvor
wenig Sport gemacht hat, sollte mit
statischen und vermeintlich einfa-
chen Ubungen beginnen“, so der
Sportwissenschaftler.

MeckerEcke

Rasende
Ungeduld

B Ich, Autofahrerin, bin genervt!
Von Fahrern iibermotorisierter
SUVs, von rasenden Proleten und
Ich-habe-es—eilig-Miittern in ihren
Familienkutschen. Eine Fufginge-
rin an einer Ampel (!) sicher iber
die Strale lassen, ohne dass hinter
mir jemand hupt? Unmoglich. An
der griinen Ampel warten, bis der
Rettungswagen im Einsatz die Kreu-
zung passiert, ohne dass jemand sich
an mir vorbeidringelt? N6. Und
hinter einem Traktor geduldig mit
dem Uberholvorgang warten, bis
kein Gegenverkehr mehr kommt?
Auch das geht nicht. Da schieflen die
Mochtegern-Vettels lieber mit auf-
heulendem Motor an funf Autos und
Traktor vorbei. Die Entgegenkom-
menden weichen schon aus.

Was ist los mit unserer Gesell-
schaft? Immer hiufiger fahren Zeit-
druck, Ungeduld und Riicksichts-
losigkeit mit. Das nervt! Momentan
ist es besonders schlimm. Ja, es ist
Sommer und die Baustellen schie-
Ben nur so aus dem Boden. Ja, die
Sperrungen und Umleitungen ner-
ven, und man muss mehr Zeit ein-
planen. Aber ist es wirklich zu viel
verlangt, dass jeder Riicksicht auf
andere nimmt? Auch wenn ich mich
hier aufrege — hinter dem Steuer
bleibe ich die Ruhe selbst und lasse
mich nicht provozieren. Zumindest
versuche ich es. Es fillt aber immer
schwerer. juge



