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An der Südwestwand des Shishapang-
ma auf 6300 Meter Höhe: Extremskifah-
rer Sébastien de Sainte Marie fährt in
den 55 Grad steilen Hang ein. Der Foto-
graf Florian Wagner ist mit dem jungen
Westschweizer aufgestiegen und drückt
auf den Auslöser seiner Leica. Die Luft
ist dünn, der Himmel schwarzblau, Sain-
te Marie und Wagner sind hoch konzen-
triert. „Eine falsche Bewegung, und du
fällst 2000 Meter tief bis runter auf den
Gletscher“, beschreibt Wagner die Sze-
ne. Der Oberammergauer, der als Skileh-
rer, Cowboy und Gleitschirmlehrer ar-
beitete und einen Helikopter-Piloten-
schein hat, war schon in einigen extre-
men Situationen, aber die Mammut-Ex-
pedition am Shishapangma war eine
besondere Herausforderung. Das Team

bekam es mit Erdbeben,
Stürmen und Lawinen
zu tun. Eines Morgens
zerhackten Krähen das
Zeltdach, und Wagners
wertvolle Kamera lande-
te in einer Pfütze – nach
zwei Tagen Dauertrock-
nen in der Sonne war
der Apparat aber wieder
einsatzbereit. ta

Fotos: Florian Wagner

App geht’s
Smartphone und motivierende Internetprogramme können helfen, Fitness-Ziele zu erreichen

P
rojekt Waschbrettbauch! Für ei-
nen Marathon trainieren! Fünf Ki-
lo abnehmen! Gute Vorsätze zum
Jahresbeginn sind das eine. Sie

umzusetzen, das andere. Wer nicht in ei-
nen Verein will, sich keinen Personaltrai-
ner leisten kann und keinen teuren Ver-
trag mit einem Fitnessstudio abschließen
möchte, ist bald allein mit sich und dem
inneren Schweinehund. Wie kann man
sich auf Dauer motivieren, die Fitness-
Ziele zu erreichen? Als Hilfe und Kon-
trollinstanz gibt es Apps für Smart-
phones und Trainings-Programme im In-
ternet. Martin Wittmann und Titus Arnu
stellen vier Methoden vor.

Lauf-Telefon
Joggen ist meistens eine recht einsame

Angelegenheit – es sei denn, man nimmt
an Lauftreffs teil. Dementsprechend
schwer ist es auch, sich selbst regelmäßig
zu neuen Höchstleistungen anzutreiben.
Das iPhone kann hier als Personaltrainer
eingesetzt werden. Tracking-Program-
me wie runtastic (7,99 Euro) zeichnen die
Laufstrecke per GPS auf, dokumentie-
ren die Höchstgeschwindigkeit, die
Durchschnittsgeschwindigkeit und ver-
brauchte Kalorien. Als kostenpflichtige
Extras gibt es spezielle Trainingspläne,
die vom ehemaligen Spitzen-Langstre-
ckenläufer Dieter Baumann zusammen-
gestellt wurden – etwa für einen Mara-
thon unter vier Stunden oder einen Zehn-
Kilometer-Lauf in der Wunschzeit. Ähn-
liche Apps spucken je nach Zielsetzung
entsprechende Traininingsprogramme
aus: Get Running (1,59 Euro) und Runner
(4,99 Euro). Runtastic lässt sich auch für
andere Sportarten einsetzen, wie Moun-
tain-Biking, Reiten, Fahrrad- oder Ski-
fahren. Nach dem absolvierten Training
lädt die Version runtastic pro das Ergeb-
nis auf Wunsch direkt auf Facebook oder
Twitter hoch. Eine Art Laufsportzeitung
für unterwegs, mit vielen praktischen In-
fos und Terminen, bietet MaxFun

(0,79 Euro).Und wenn einem
der digitale Trainer zu virtu-
ell ist? Per Livetracking kön-
nen Freunde den Lauf beobach-
ten und für Motivation sorgen,
indem sie ihre Kommentare di-
rekt auf das iPhone schicken.

Muskel-Netz
Puristen, die sich ohne techni-

schen Firlefanz fit halten, also Holz
hacken, barfuß durch den Wald lau-
fen oder auf Wildpferden reiten, wer-
den die Idee eines App- oder Internet-
basierten Trainings zu Recht für idio-
tisch halten. Haben die meisten Men-
schen körperliche Betätigung doch
nur deshalb nötig, weil sie stunden-
lang vor dem Computer sitzen und
als einzige physische Herausforde-
rung das Streicheln des Smartphones
nennen können. Tatsächlich sind die
meisten Programme in erster Linie mo-
tivierende Spielereien. Nach der Ein-
gabe weniger Parameter wird automa-
tisch ein individueller Trainingsplan
erstellt, und die absolvierten Einheiten
und die Gewichtsveränderungen wer-
den gespeichert, was im besten Fall zu
schönen Grafiken führt. Daneben gibt
es recht anschauliche Präsentationen
auf Videoportalen, wo das Fernsehprin-
zip verstaubter Sendungen wie Telegym
umfangreich fortgeführt wird. Youtube-
Kanäle etwa von P4P oder theflavioni zei-
gen regelmäßig neue Trainingsvideos.
Das Problem bei diesem angeleiteten
Heimtraining ist freilich, dass niemand

die Stellungen korrigiert oder hilft,
wenn mal wieder eine Hantel zu
schwer geworden ist. Ein prakti-
scher und relativ ungefährlicher Be-
gleiter ist die App ipushUp – bei Lie-
gestützen legt man das Smartphone
einfach auf den Boden und berührt
bei jedem Tiefgehen mit der Nase
das Display.  

Fitness-Spiel
Spielkonsolen machen blöd,

dick und faul? In vielen Fällen
stimmt das auch. Wer stundenlang
mit der Chipstüte in der einen und
dem Controller in der anderen
Hand auf dem Sofa sitzt, wird si-
cher nicht fitter, eher fetter.
Sportspiele für die Wii oder die
Playstation sind aber tatsäch-
lich eine gute Möglichkeit, um
zwischendurch im Wohnzim-
mer mal ins Schwitzen zu kom-
men. Nintendo hat es mit
dem Balance Board und den
Wii-Fit-Programmen vorge-
machen. Spielehersteller

wie Electronic Arts („Ac-
tive 2“) und Ubisoft

(„Your Shape: Fitness
Evolved“) liefern
ebenfalls Workout-
Software mit virtuel-
len Trainern. Tanz-

wütige können in die
Moonwalk-Fußstap-

fen des King of Pop tre-
ten oder sich von Fern-
seh-Tanzlehrer Detlef D!
Soost coole Moves beibrin-
gen lassen. Der virtuelle
Trainer gibt dem Heim-
Sportler ständig Feed-
back zu den Bewegungen,
korrigiert und feuert ihn
an. Mit Hilfe der Wii
kann man Yoga-Übun-
gen lernen, ein langfristi-
ges sportliches Ziel ver-

folgen oder beim virtuellen Tischtennis
Schmetterbälle üben. Am Ende jeder Sit-
zung wird das Ergebnis angezeigt, das
recht ernüchternd wirkt: Denn rund
20 Minuten Hüpfen und Schwitzen ver-
brennen laut Einblendung weniger als
100 Kalorien.

Abnehm-App
Wer sich derzeit im Internet durch die

Jahresrückblicke klickt, sieht viele Vor-
her-Nachher-Fotos, über denen etwas
Originelles wie „Durch dick und dünn“
steht und die Promis zeigen, die im ver-
gangenen Jahr ganze Körperhälften ab-
genommen haben. Noch berufen sich die
Stars auf klassische Abnehmhilfen wie
„Weight Watchers“ (Tim Raue, Jennifer
Hudson, Jessica Simpson, Christine Neu-
bauer, Mariah Carey), auf Leibesübun-
gen wie Yoga (Susanne Fröhlich) und Jog-
gen (Joschka Fischer), auf Tageslimits
von 1200 Kalorien (Jessica Alba) oder
auf die Motivationskünste ihrer Personal-
trainer (Miranda Kerr). Dabei ist es nur
eine Frage der Zeit, bis die ersten Stars
Apps wie Abnehm-Tipps, Diät-Profi
oder Glyndex – Der Diät Berater für den
glykämischen Index bewerben. Die Ange-
bote reichen dabei von personalisierten
Speiseplänen über Kalorienzähler bis
hin zu Motivationshilfen. Foodcheck et-
wa übernimmt die Aufgabe, an der die
EU bisher gescheitert ist und zeigt in Am-
pelfarben an, wie gesund in das Smart-
phone getippte Lebensmittel sind. Noch
praktischer: Die App Barcoo liest via
Handykamera den Strichcode der Le-
bensmittel ein und zeigt die Produktin-
formationen an. Zwischen den hilfrei-
chen, da informativen Anwendungen
gibt es freilich auch die umstrittenen Jo-
jo-Anleitungen, die man von den Covern
der Frauenzeitschriften kennt. Diät 5 Ki-
lo in 14 Tagen etwa trägt sein unwahr-
scheinliches Ziel im Namen, Abnehmen
im Schlaf ebenso. Und nein, es gibt über-
raschenderweise noch keine App das
„Appnehmen“ heißt. 

Früher galten hohe Berge als Sitz der
Götter, als Treppen in den Himmel, als
magische Orte, je nach Interpretation der
Anwohner. Aber jedenfalls waren sie kei-
ne Sportplätze wie heute. Wie konnte es
passieren, dass der Mount Everest zu ei-
nem Rummelplatz verkommt, an dem
sich reiche Abenteurer den Gipfelsieg er-
kaufen? Und wieso kamen die Menschen
überhaupt auf die Idee, in die lebens-
feindlichen Eis- und Felswüsten der
höchsten Berge der Welt vorzudringen?
Der Autor, Regisseur und Fotograf Stefa-
no Ardito schilder in seinem Buch „Die
Eroberung der Giganten“, wie die ein-
drucksvollsten Gipfel der Erde erstmals
bezwungen wurden, vom Montblanc
über das Matterhorn bis zum Mount Eve-
rest und K2. Ardito beschreibt die Trium-
phe und die Tragödien, die sich an den
Gipfeln abgespielt haben. Das Buch ist
reich illustriert mit historischen Doku-

menten, kenntnisreich geschrieben und
stellt natürlich auch die Helden des Alpi-
nismus vor – von Hermann Buhl über
Reinhold Messner bis zu modernen
Speed-Kletterern wie Ueli Steck. ta

Stefano Ardito: Die Eroberung der Gigan-
ten – Von der Erstbesteigung des Mont-
blanc bis zum Freeclimbing; White Star
Verlag; 336 Seiten; 500 Farb- und s/w-Ab-
bildungen; 36 Euro.

Die meisten Skiunfälle passieren wegen
mangelhafter Sicht. Eine gute Skibrille ist
auf der Piste deshalb unverzichtbar. Wor-
auf man beim Kauf der Brille unbedingt ach-
ten sollte, erklärt Günther Kocher, Winter-
sport-Chef des Helm- und Brillenherstel-
lers Uvex.

SZ: Herr Kocher, warum ist die Skibril-
le so wichtig?

Kocher: Eine Statistik des Deutschen
Skiverbands besagt, dass mehr als 80 Pro-
zent aller Ski-Unfälle durch mangelhaf-
tes Wahrnehmen geschehen, also Sehen,
Hören und Fühlen. Das kann an einer
Brille liegen, die beschlägt. Oder an einer
falschen Scheibe, die nur abdunkelt, aber
keinen Kontrast schafft. Oder an der Fehl-
sichtigkeit von Leuten, die eigentlich Bril-
lenträger sind, aber weil das mit der Bril-
le unter der Skibrille alles recht unange-
nehm ist, ihre optische Brille weglassen.

SZ: Wie finde ich die richtige Brille?
Kocher: Das Wichtigste ist der ultravio-

lette Filter. Den haben fast alle Marken-
produkte. Die ultraviolette Strahlung ist
in den Bergen so hoch, dass ohne Schutz
in kürzester Zeit Sehzellen unwieder-
bringlich absterben. Man sollte darauf
achten, eine Doppelscheibenbrille zu ha-
ben, die weniger beschlägt. Die Tönung
ist meistens orangefarben Man nennt das
Schutzstufe 1,5 bis 2. Diese Tönung
stammt noch aus der Zeit, als man die Ski-
brille nur bei schlechtem Wetter trug. Die
Scheiben sollten eine Kontrastverstär-
kung haben, manche Hersteller sprechen
von Blaufiltern.

SZ: Was tun, wenn plötzlich die Sonne
rauskommt?

Kocher: Dann haben die orangefarbe-
nen Scheiben eine zu geringe Abdunke-
lung. Entweder man hat eine zweite Bril-
le mit dunklerer Scheibe dabei. Oder eine
Brille mit Verspiegelung, die das ganze
System dunkler macht – allerdings auch
bei Schlechtwetter und flachem Licht.
Oder eine Variomatic-Scheibe, die abdun-
kelt, wenn sie Helligkeit oder UV-Strah-
len bekommt; die Brille wechselt automa-
tisch von Schutzstufe 1 bis zur Schutzstu-
fe 3 – nicht so schnell wie bei einer opti-
schen Brille, aber innerhalb von drei, vier
Minuten. Oder man hat eine dunkle Schei-
be, die mit Magnet-Technologie auf die
normale Scheibe gelegt werden kann.

SZ: Wie teuer sind die verschiedenen
Varianten?

Kocher: Normale Doppelscheibenbril-
len mit Kontrastverstärkung bekommt
man ab 40 Euro. Einzelscheibenbrillen
gibt es nur noch für Kinder, für 20 Euro.
Variomatic-Brillen liegen zwischen
100 und 150 Euro, ähnlich wie die mit Ma-
gnet-Technologie.

SZ: Was können Träger optischer Bril-
len tun?

Kocher: Die sogenannten Brillenträger-
brillen zeichnen sich durch einen tieferen
Brillenkörper aus und sind nicht so stark
gewölbt, da auch optische Brillen eher ge-
rade vor dem Gesicht stehen. Außerdem
haben sie noch eine Aussparung, damit
die Bügel nicht drücken. Das Problem ist
jedoch häufig das Beschlagen der opti-
schen Brille. Es gibt Hilfsmittel zum Ein-
reiben, was aber nicht so gut funktio-
niert. Je größer die Brille, desto mehr
Stirn ist dahinter – dort schwitzen wir
sehr stark. Man kann sich beim Optiker
eine kleine optische Korrekturbrille ma-
chen lassen: Rudi-Dutschke-Brillen mit
weichen Nasen-Pads, die direkt am Ge-
sicht anliegen.

Interview: Thomas Becker

Gesehen & gelesen

Am Limit (6)

Blendschutz:
Julbo Orbi-
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Gutes Sehen
schützt

Die richtige Brille trägt zur
Sicherheit im Wintersport bei
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Durch Vertrag vom 11. 8. 2011 ist Gütertrennung
vereinbart.

Spezial: Weltmarktführer
(Kongress, 25. + 26. 1. 2012, Schwäbisch Hall)

Themen

Deutschland ist als Wirtschaftsnation abhängig von der Exportstärke
seiner Industrie. Eine zentrale Säule dieses weltweiten Erfolgs sind neben
den Dax-Konzernen die zahlreichen Weltmarktführer aus dem
Mittelstand. Der 2. Deutsche Kongress der Weltmarktführer zeigt, 
wo für diese deutsche Industrie-Elite die zukünftigen Herausforderungen
liegen – und warum sie keine Angst davor haben muss. 

Nase vorn

Die Deutsche Industrie kann auf eine lange Erfolgsgeschichte 
zurückblicken. Schon im 19. Jahrhundert wurde der Grundstein für
Firmen gelegt, die heute noch den Markt dominieren. Mit Zielstrebigkeit
und Durchhaltevermögen hat sich Deutschland als Unternehmerland
weltweit einen Namen gemacht. Ein Überblick.

Drohende Rohstoffknappheit

Verschiedene Strategien, um Engpässe auf den verschiedenen 
Rohstoffmärkten frühzeitig zu vermeiden.
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Anzeigenschluss:

5. Januar 2012
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leistungsunternehmen mit Guter Bonität
und fester Auftragslage im Südwestdeut-
schen Raum an.Geschäftsführerwechsel ist
erwünscht. Zuschriften unter ??ZS7066179
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