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EDITORIAL

Schonheit
auf den ersten Blick

Mancher bezeichnet Schoénheit als ungerechte Gabe. Sie zu zeigen, sei
narzisstisch, hedonistisch, verstoRe gar gegen religiose Grundséatze. Der
frihchristliche Gelehrte Tertullian vertrat die Auffassung, wer seine Au-
genbrauen durch Schwarze verlangere fehle gegen Gott. Nach einer in-
dischen Sage badeten Schénheit und Hasslichkeit im Meer. Dann tausch-
ten sie die Kleider. Fortan werden sie von den Menschen verwechselt.

GroBen Mythen zufolge liegen Schmerz und Schénheit nahe beieinan-
der. Der Titan Kronos entmannte seinen Vater mit einer Sichel. Das Ge-
schlecht fiel ins Meer. Uranos‘ Samen brachte im Ozean die schaumge-
borene Aphrodite hervor, die Gottin der Liebe, sinnlichen Begierde und
Schoénheit. Zur Zeit Pharao Echnatons galt Schonheit als Abglanz des
Sonnenlichts. Das Gestirn schenkt Leben und verbrennt unerbittlich, was
zu nahe kommt.

Was ist schén? Eine banale Frage, weil Schénheit so offensichtlich ist?
Eine schwierige Frage, weil Kiinstler aller Genres sie zu allen Zeiten
beschreiben?

Unter ,,Rubensfigur* findet man bei Wikipedia so etwas wie eine Definition
der Schoénheit. Sie spiegle den Partnerwert wider, der durch Jugendlich-
keit, Attraktivitat, Fruchtbarkeit, genetische Qualitat in Relation zu den
gesellschaftlichen Verhaltnissen bestimmt sei. In Notzeiten seien lppige
Rundungen popular...

Ich glaube, allen Menschen wohnt die Lust inne, sich zu definieren und bei
Unzufriedenheit mit dem Naturgegebenen, Selbstmodellierung zu versu-
chen. Manche wollen ein Ideal erreichen, andere, wie z.B. Punks, prasen-
tieren mit ihrer Schénheit das Gegenteil der Norm.

Im Alltag begegnen uns Antworten auf die uralte Frage wie man schén
wird und bleibt. Welcher Preis es wert ist, dafiir bezahlt zu werden, ist The-
ma dieses Magazins.

. Thomas Deparade



Sebastian Holzmann,

La Familia Fightclub — Kampfsport
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UBER SCHONHEIT

der Natur begegnet uns Schonheit in sym-
metrischen Formen. Wir sind gefesselt von
n einem Tropfen, der vergeht, wenn er auf

eine Wasseroberflache prallt. Er Gbertragt
seine Energie und schafft perfekte Kreise. Unser Schon-
heitssinn scheint auf naturliche Proportionen geeicht
zu sein. Wird das ideale Verhéltnis der Teile zueinander
mit einem Uberraschungsmoment gewtirzt, erleben wir
den magischen Moment.

Michelangelo fand sich Zeit seines Lebens hasslich. Ein
Grund, weshalb er die Zutaten flr die Abbildung des
Idealen kannte? Man nehme den Durchschnitt, beachte
die Symmetrie, baue einen kleinen Makel ein und setze
auf kindliche Merkmale. Warum spielt das durchschnitt-
liche Erscheinungsbild eine wichtige Rolle in dieser
Formel? Wissenschaftler fanden heraus, dass das
personliche Schénheitsempfinden eine gewisse Nahe
zum eigenen Aussehen hat. Idole stehen Modell fur das
eigene Leben. Man maéchte sich in ihnen spiegeln.

Der Hals, fur viele ein sehr sinnlicher Kérperteil, ist die
Erweiterung des Gesichts und symbolisiert die Asthetik
des Korpers. Viele Menschen finden eine lange Kinn-
Hals-Partie schon. Ein wichtiges Moment im Erschei-
nungsbild ist der sogenannte frontonasale Winkel, d.h.
der Winkel zwischen Nasenriicken und der haarlosen
Hautregion zwischen den Augenbrauen. Er betragt
normalerweise etwa 150°...

Leider treiben diese und dhnliche Erkenntnisse Men-
schen zunehmend in Schoénheitpraxen. Sie wollen

die als Makel empfundenen Abweichungen vom Ideal
chirurgisch beseitigen lassen und sind bereit, horren-
de Preise zu zahlen. Wenn der Kérper beim Versuch
Vollkommenheit zu erlangen geschadigt wird, nimmt
Schoénheit monstrése Dimensionen an. Das ist nicht
neu. Schon im orientalischen Harem wurde mit kos-
metischen Giften hantiert. Die alten Agypter verbogen
GliedmaBen mit Scharnierbrettern und Chinesinnen
banden ihre FlRe mit Stoffbahnen ab, um sie kindlich
anmuten zu lassen.

Ursache dieses ins Unglick fuhrenden Weges ist ein
Uberkritisches Verhaltnis zum Kérper. Es ist nicht
ratsam, sich stédndig mit anderen zu vergleichen und
sein Selbstbewusstsein oder das Kérperempfinden
daran auszurichten. Akzeptiert man sich, wie man ist,
stellt sich in der Regel ein positives Korpergefihl ein
und der Weg ist frei fur die Steigerung des Korperbe-
wusstseins. Unser Korper ist schlieBlich am Genuss der
Freuden des Lebens beteiligt (Essen, Sexualitat, Musik,
Bewegung).

GenieBen Sie die schénen Momente mit Ihrem Koérper
und denken Sie daran: ,,Schonheit ist vollkommen und

flichtig — niemals einzufangen.”

Thomas Deparade




Stefanie Henneberger,
Hallescher Kanu-Club 54 — Kanu-Rennsport

Ganz ehrlich! Welche Frau behauptet wirklich von sich, keinerlei Problemzonen zu ha-
ben, mit ihrer Figur zufrieden zu sein und sich komplett wohl in ihrem Koérper zu fithlen?
Wir Damen finden immer etwas an uns, das wir gern d@ndern wiirden. Besonders haufig
ist es das Gewicht, das nicht in unser Selbstbild passt. Gern diirfte es hier und da ein
bisschen weniger sein. Und — wer kennt diesen Vorsatz nicht? - eigentlich méchten wir
generell viel gesiinder leben.

Mittel und Wege fiir eine gesunde Lebensweise prasentiert man uns in jeder Form und zu
jedem Preis. Die groBe Kunst besteht darin, seriose Angebote von unsinnigen Verspre-
chungen zu unterscheiden.
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SCHLANKE LINIE OHNE ANSTRENGUNG?

Journalisten bunter Zeitschriften meinen seit Jahr-
zehnten, das perfekte Rezept gefunden zu haben. In
TV-Sendungen bekommt Frau regelmaBig die neuesten
Studien, Tipps und Experimente prasentiert. Diaten-
gurus Uberfllgeln sich mit ,,unglaublichen* Garantien.
Der Verzehr der richtigen Lebensmittel sei der Schlus-
sel fur Abnehmerfolge, steigere Leistungsfahigkeit, die
Faltenfreiheit der Haut und den Glanz der Haare.

Wenn meine Freundinnen von ihren Abnehmmethoden
schwarmen, bin ich innerlich gereizt. Es ist Zeit etwas
zu andern und jemanden um Rat zu fragen, der sich
mit gesunder Ernahrung und Di&gten wirklich auskennt.
Der Erndhrungsexperte René Dolge hat vor zehn Jahren
eine Ausbildung zum Diatassistenten absolviert und
studiert derzeit Gesundheits- und Pflegewissenschaft
im Master. Er arbeitet im Erndhrungsteam einer am-
bulanten Rehabilitationseinrichtung und verdéffentlicht
jeden Monat wissenschaftlich fundierte Erndhrungsbei-
trage auf der Seite des Landessportbundes Sachsen.

Ja, das liebe Friihstiick

Auf dem Weg zu ihm renne ich mit leerem Magen zur
Bahn. Ich frihstlcke fast nie, auBer am Wochenende
gemutlich. Meine Freundinnen meinen, man kdénne
ohne Frihstick nicht gesund leben. Meine erste Frage
war geboren:

. Wie ist das eigentlich
mil dem Friihstiick?
Sollte man darauf ver-
zichten, wenn man ab-
nehmen mochie?*

René grinst: ,,Ja, das liebe Fruhstlck. In den hektischen
und durchgeplanten Tagesablaufen sind Frihstick und
Abendbrot oft die einzigen festen Mahlzeiten. Das Frih-
stlick muss nicht mehr die gré3te Mahlzeit des Tages
sein, so wie es viele Jahre propagiert wurde.”

»Also mache ich nichts verkehrt, wenn ich einfach auf
das Fruhstlick verzichte?*

René widerspricht. Eine Mahlzeit in den ersten zwei
Stunden nach dem Aufstehen kann daftir sorgen, dass

man im weiteren Tagesverlauf weniger Appetit verspurt,

zu den Mahlzeiten kontrollierter isst und der Kérper
nicht auf die Speicherung von Fett programmiert wird.

»Es gibt auch Untersuchungen®, berichtet er, ,die
zeigen, dass die Hauptnahrungszufuhr bis zum frihen
Nachmittag weniger Gefahr fur eine Gewichtszunahme
birgt. Zudem scheint die Konzentrationsfahigkeit in den
Vormittagsstunden mit Frihsttick héher zu sein.

Der Aspekt der Konzentrationsfahigkeit lasst mich gra-
beln. Mal schauen, wie ich drauf bin, wenn ich vor dem
Verlassen des Hauses esse. Und wenn ich flr ein groBBes
Fruhsttick zu lange schlafe, mache ich mir eben einen
Smoothie ...

Smoothies

... und du solltest dabei einiges beachten”, betont
René.

~Kiufliche Smoothies
sind meist Zuckerbom-
ben. Selbstgemixte
Smoothies sollten mil
Gemiise gestreclil
werden.”

Fur griine Smoothies empfiehlt er die Verwendung

von Wildkrautern, Radieschengriin, Méhrengrin und
Kichenkrautern. Wegen ihres Nitrat- und Oxalsaurege-
haltes sind Spinat, Mangold, rote Bete und Blattsalate
nicht fir Smoothies geeignet. ,Verwende besser frische
Fruchte, da Tiefkthlbeeren mit pathogenen Keimen
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belastet sein kdnnen”, erklart der Ernahrungsexperte
weiter und ich fiihle mich erneut ertappt.

René erlautert, dass Nusse, Hilsenfriichte, Sprossen,
Wildkrauter und Gemuse gute Quellen fur gentigend
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundare
Pflanzenstoffe sind. Obst hat haufig viel Fruchtzucker.
»Es genlgt zwei Portionen, das heif3t jeweils eine Hand
voll Obst am Tag zu essen oder fur Obstmuffel einen
frisch zubereiteten Smoothie zur Mahlzeit”, resimiert
René.

Zwei Hand voll Obst am Tag

»Als Zwischenmahlzeit oder abendlicher Happen birgt
Obst die Gefahr einer Gewichtszunahme. Verpackt in
Fruchtsaften nehmen wir beispielsweise mit einem
Glas unverdtinntem Apfelsaft soviel Zucker auf wie mit
der gleichen Menge Limonade. Friichte in Saften mit
Fruchtsaftkonzentrat stammen haufig aus China und
kénnen Pestizide und Schwermetalle enthalten. AuBer-
dem greift Fruchtzucker den Zahnschmelz an“, klart
René auf.

Es dirfte viele Menschen geben, die gegen die ,,.zwei
Hande voll Obst Regel” verstoRen — mich einbezogen.
Menschen hingegen, die sich hauptséachlich von na-
turlichen Produkten erndhren, kénnten ein Problem
damit haben. Ich denke an den popularen Trend der
Paleo-Ernahrung.

René hat eine klare Meinung dazu:

..Das Thema Paleo oder paliiolithische 7
Ernihrung wird von den Medien iiber- ¢
spitzl dargestelll. Es gibl kaum neutraf
Forschung. Keine der Paleo-Thesen <
konnte bislang bestiitigt werden.*

WWW.SPORTINHALLE.DE

Palédolithische Erndhrung

Der Erndhrungsexperte weist darauf hin, dass Sport-
lerinnen und Sportlern, Kindern, Schwangeren und &l-
teren Menschen von einer Ernahrungsweise nach dem
Steinzeitmodell derzeit abgeraten werde: ,,Die Stein-
zeitmenschen mogen sich vollwertig ernahrt haben.
Heute gibt es deren Lebensmittelauswahl nicht mehr
und frei von Hunger und Verzicht lebten sie auch nicht.
Es gibt weder gentigend Wildfleisch noch verfigt kaum
jemand Uber das Wissen von den weltweit 190.000
essbaren Pflanzenteilen. Epigenetiker haben festge-
stellt, dass jede Generation der Folgenden modulierte
Erbinformationen hinterlasst, so dass die Frage ange-
messen scheint, wie viel von unseren Vorfahren noch in
uns steckt.”

Getreide und Gluten

Beim Thema Getreide und Gluten werde ohne verlass-
liche Daten Angst gemacht: , Fast jeder dritte Amerika-
ner méchte sich glutenfrei erndhren und die Industrie
steht mit glutenfreien Produkten bereit — ein gewinn-
bringendes Geschéft. Einige Menschen miissen wegen
Zoliakie, Weizenallergie oder Weizen- oder Glutensensi-
tivitat ganz oder auf bestimmte Mengen einheimischer
Getreidesorten verzichten. Laut aktuellen Schatzungen
sind davon weniger als funf bis sieben Prozent der
deutschen Bevdlkerung betroffen. Alle anderen kénnen
Getreideprodukte essen.”

&3
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Low-Carb

Die Ausfihrungen erinnern mich an das in den Medien
populare Thema ,Low-Carb". ,Auch fur ,Low-Carb’ als
Dauerernahrung liegen keine Langzeitdaten vor. Zudem
hei3t ,low’ nicht ,no‘. Wie viel erlaubt sein soll, werde
von den Diatgurus unterschiedlich beantwortet”, er-
klart René. Die Empfehlungen reichten von 20 bis 200
Gramm Kohlenhydrate am Tag. Eine groRe Auswertung
von Diaten und Diatkonzepten habe gezeigt, so berich-
tet René, dass es keine Uberflieger gebe und nur selten
ein dauerhaftes Halten des neu erreichten Korperge-
wichtes zu verzeichnen sei.

»Im Bereich der alternativen Diabetes-Therapie wird die
Low-Carb-Ernahrung als Therapiemittel eingesetzt, um
den Blutzuckerspiegel ohne Medikamente in Schach zu
halten. Dabei werden komplette kohlenhydratfreie oder
-reduzierte Tage in den Wochenverlauf eingefiigt, sowie
einzelne Mahlzeiten danach ausgerichtet. Das kénnte
auch fur das Abnehmen sinnvoll sein, sofern einem

das Essen schmeckt und die Lebensqualitat erhalten
bleibt. Ein Risikofaktor der kohlenhydratarmen Ernah-
rung ist der damit verbundene steigende Verzehr von
tierischen Produkten als Sattmacher. Mit Fleisch kann
eine erhéhte Aufnahme entziindungs- und krebsfér-
dernder Stoffe verbunden sein. Ist der Proteinanteil der
Low-Carb-Diat hingegen zu gering, besteht die Gefahr
von Muskelabbau, was wiederum zur Folge hat, dass
der Energieverbrauch sinkt und nach der Diat der Jojo-
Effekt einsetzt.”

Ich bin ziemlich froh, dass René die vernichtende Mei-
nung mancher Medien zu Nudelgerichten nicht teilt. Bei
meiner Pasta-Sucht unvorstellbar! Ich meine, was wére
das fur ein Leben?!

~Aber am Abend ... sollte ich besser auf mein Liebling-
sessen verzichten, um mich schlank zu schlafen?”,
bitte ich René zu einem weiteren Mythos Stellung zu
nehmen.

Trennkost & ,,Schlank im Schlaf*

~Trennkost, ,Schlank im Schlaf* und andere Formen der
veranderten Speisenzusammensetzung erfreuen sich
grofRer Beliebtheit. Jeder kennt jemanden, bei dem die-
se Erndhrungsumstellung die Kilos hat purzeln lassen®,
zwinkert René. ,,So soll der Verzicht auf kohlenhydrat-
haltige Lebensmittel am Abend fir einen niedrigen
Insulinspiegel wahrend der Nacht sorgen. Der Kérper
musse dann die Fettdepots anzapfen. Leider fehlen
auch dafur wissenschaftliche Beweise. Es ist weder
bekannt, dass wir nur zu bestimmten Tageszeiten be-
stimmte Makronahrstoffe verdauen kénnen, noch gibt
es Hinweise, die einen Zusammenhang zwischen Fet-
tabbau und Kohlenhydrateverzicht am Abend stutzen.*

10-11

Der Erndhrungsexperte erklart, dass viele Betroffene
zunachst an Korpergewicht verlieren, da sie allgemein
bewusster essen und mehr Zeit fur Zubereitung und
Verzehr einplanen: , Besucht man diese Personen ein
bis zwei Jahre spater, haben nahezu 80 Prozent ihr
altes Gewicht wieder erreicht oder gar tiberschritten.
Ein weiteres Manko kénnte die abendliche Nahrungs-
auswahl darstellen, wenn als Sattigungskomponenten
hauptsachlich Fleisch und andere tierische Produkte
ausgewahlt werden."

Vegetarismus und Veganismus

~Heutzutage gibt es immer mehr Menschen, die auf
Fleisch oder generell auf tierische Produkte verzichten.
Was haltst du von Vegetarismus und Veganismus? Sind
diese Ernahrungsweisen fiir den Menschen geeignet?”,
mochte ich von René wissen.

.Lssen wird immer
mehr zum Trend stilisiert.
Man mochte sich von

der Alles-Esser-Masse
abheben.”

~Andere entscheiden sich aus gesundheitlichen oder
ethischen Grinden flr eine pflanzenbasierte Lebens-
mittelauswahl. Der Zuwachs der vegetarischen und
veganen Gemeinde scheint ungebrochen. Dabei wirft
manch vegan essender seinen vegetarisch lebenden
Kollegen mangelnde Tierschutzkonsequenz vor. Der
Markt der Ersatzprodukte mit Fleischoptik wird immer
gréBer und es stellt sich die Frage nach dem Wert verar-
beiteter Lebensmittel.”
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Allgemein gelte die vegetarische Erndhrungsweise

bei bewusster und breitgefacherter Lebensmittelaus-
wahl als vollwertig. Dennoch musse diese Form der
Ernahrung nicht fir jeden gleich gut geeignet sein und
der gesundheitsférdernde Effekt fir das Herz-Kreis-
laufsystem und die Krebsvorsorge stelle sich schon
beim Flexitarier, einem Teilzeitvegetarier mit bis zu zwei
Fleischmahlzeiten pro Woche, ein.

,Die vegane Ernahrung erhéht die Anforderungen an
die Nutzer. Sie mussen Lebensmittelvielfalt, Ersatz-
produkte, Zeit fur Einkauf und Zubereitung sorgféltig
planen. Fur Kinder, Schwangere, Stillende und Senioren
ist diese Erndhrungsform nicht geeignet, da Mangeler-
scheinungen drohen. Der Umwelt und der Gesundheit
ware schon geholfen, wenn wir weniger tierische Pro-
dukte zu uns nehmen, weniger auf Massen- und mehr
auf artgerechte Tierhaltung, weniger auf verarbeitete
und mehr auf frische Produkte setzten. Derzeit essen
wir im Schnitt 88 Kilogramm Fleisch pro Kopf und Jahr,
nach den derzeitigen Empfehlungen sollten es nur 15
bis 30 Kilogramm sein®, mahnt René.

Viele Menschen essen also viel zu viel! Wie sieht es mit
dem absoluten Gegenteil, der Nulldiat aus?

Nulldiat und Fasten

,Die Nulldiat”, wei3 René, ,gibt es schon seit tausenden
Jahren als religidses Ritual oder medizinische Anwen-
dung im Rahmen des Heilfastens. Die positive Wirkung
des Fastens unter arztlicher und ernahrungstherapeu-
tischer Anleitung auf chronische Erkrankungen und
Schmerzen konnte die moderne Wissenschaft nach-
weisen.” Eine Nulldiat oder stark kalorienreduzierte
Diat zum phasenweisen Abnehmen, sei hingegen nicht
zu empfehlen. Das damit verbundene Hoch und Run-
ter des Korpergewichtes ergebe auf lange Sicht mehr
Pfunde.

Gunstiger wirke sich der intermittierende Verzicht aus:
,Beim sogenannten Intervallfasten werden beispiels-
weise an einem bis zwei Tagen pro Woche die Kalorien
reduziert, oft in Form eines Obst- und Gemuse-Tages.
Andere Methoden, wie die 16/8-Methode, empfehlen
an zwei bis sieben Tagen in der Woche die spateste
Mahlzeit bereits zwischen 16.00 und 17.00 Uhr zu sich
zu nehmen, um in den kommenden 14 bis 16 Stunden
nur Wasser und Tee zu trinken und die positiven Effekte
des Kurzzeitfastens auszunutzen. Wer dies regelmafig
durchfuhrt, kann von verbesserten Blutzucker-, Blut-
fett- und Blutdruckwerten, sowie verminderten Entziin-
dungsreaktionen, Schmerzlinderung und verbesserter
Immunfunktion profitieren.

WWW.FACEBOOK.COM/SPORTINHALLE.DE

Zudem ist der schéne Nebeneffekt des gezielten
Mangels ein langfristig stabileres Kérpergewicht
durch kontrolliertes Essverhalten und besseres
Séattigungsgefuhl.”

.Was, denkst du, ist das ideale Rezept zum Abnehmen
und kann man sich auf diese Weise auch dauerhaft
gesund erndhren?*, mochte ich wissen.

René sagt: , Eine regelmafRige Nahrungszufuhr alle drei
bis funf Stunden scheint fir den sportlichen Erfolg, wie
auch das Kérpergewicht eine wichtige Rolle zu spielen.
Zudem hat sich gezeigt, dass regelmafige Véllereien
am Abend die Entstehung einer Fettleber und damit
einhergehend negative Folgen fur den Stoffwechsel
beglinstigen.

Statt nach Uhrzeil,
Gelegenheil, Irust, Arger,
Siress, Gewohnheit oder
Langeweile zu essen,
sollten wir wieder
lernen intuitiv zu essen.

Intuitiv essen

Unser Kdérper kann uns sagen, wann er was bendétigt
und wann wir satt sind. Dazu missen wir es wieder
schaffen, ohne Ablenkung durch TV, Handy, Zeitung
oder Arbeit Bissen fiur Bissen zu essen.”

»Mittlerweile wird viel zum Thema intuitives Essen ge-
forscht und es kénnte ein Weg zur besseren Gesundheit
und langfristigen Gewichtsstabilisierung sein®, berich-
tet der Ernadhrungsexperte und fligt hinzu: ,,Die Ernah-
rungsweisheit der Bewohner Okinawas lautet: , Iss, bis
du zu 80 Prozent satt bist”. Sebastian Kneipp hatte
das Ubersetzt und gemeint: ,Wenn du merkst, dass du
gegessen hast, hast du schon zu viel gegessen.” Und
genau das scheint der Knackpunkt unserer Gesundheit
und Leistungsfahigkeit zu sein. Jede Verzehrsstudie
beziffert aufs Neue: Zu viel, zu fett, zu suB, zu stark
verarbeitet und so weiter...”

Zum Schluss restimiert er: ,Neben der dauerhaften
Reduktion Gberflussiger Nahrungsmengen hilft es, sich
auf saisonale und regionale Lebensmittel zu konzentrie-
ren. Eine Gberwiegend pflanzliche Auswahl und mode-
rate Menge an Fisch, Fleisch und Co. gibt uns, was wir
brauchen und sensibilisiert uns, unseren Kérper wieder
zu fuhlen®.
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RegelmiéBige korperliche Aktivitat.

Ganz wichtig ist die regelmaBige korperliche Aktivitat.
Diese sollte nicht als reine Energieverbrennungsmafi-
nahme, sondern als Freizeitgestaltung, Stressausgleich
und Stoffwechseleinstellung gesehen werden. Sport

in einem Verein, mit Menschen, die man gern trifft, ist
ideal geeignet. Diaten hingegen gelten als Kérperverlet-
zung und sollten gemieden werden.*”

Die Diat als Korperverletzung ist nach der fachlichen
Meinung des Erndhrungsexperten offenbar ein zu hoher
Preis fur die Schénheit - verniinftig zu essen und sich
hin und wieder zu schinden hingegen nicht.

Ubrigens, wenn man Spal am Tore SchieBen, gelun-
genen Walzerdrehungen oder Gipfelerklimmungen hat,
tritt mit der Schinderei auch der Preis fir die Schénheit
in den Hintergrund.

Josi Schenk
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Fotograf Marco Warmuth
iiber Schein und Sein

Clara Luleich,
Turbine Halle — Speedskating
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UBER SCHEIN UND SEIN

Der Mensch kommuniziert nicht nur mit Worten. Er spricht mit seinem
Korper, mit Gesten, Blicken, Kérperhaltung. Aufrecht wirken Menschen
groBer, souveraner und anmutiger.

In Zeiten von Instagram, Snapchat, Facebook und Co. ist Selbstvermark-
tung salonfahig. So wie die Herrscher der Antike sind auch Selfiefetischis-
ten daran interessiert, sich so vorteilhaft wie méglich zu zeigen. Jeder
kennt das Bild von Menschen, die vor Touristenattraktionen minutenlang
Bilder von sich schieBen, — immer von leicht oben — um sie mit der digi-
talen Community zu teilen. Hashtag dran, um die Reichweite zu erhéhen
und mit méglichst vielen Likes belohnt zu werden. Fertig.

Menschen sehen gern andere Menschen. Schénheit kommt gut an. Wer
es sich leisten kann, darf mehr zeigen. Fotografen hatten friih erkannt, wie
wichtig die Perspektive ist. Beine wirken langer, wenn sie aus einer Unter-
sicht fotografiert werden, Schultern mit dem Weitwinkel breiter, die Sil-
houette wird am vorteilhaftesten mit einem leichten Teleobjektiv eingefan-
gen. Licht und Schatten modellieren Muskeln und Kérperpartien. Die Wahl
des Bildausschnitts versteckt so manche Problemzone.

In der Zeit der digitalen Fotografie und Bildmanipulation hat Uberinszenie-
rung eine neue Qualitat erreicht. Photoshopktnstler wie Calvin Hollywood
lassen NormalbUrger wie perfekt trainierte Supersportler aussehen - die
Haut feinporig und leicht gebraunt, die Schultern breit, die Lippen voll,
symmetrische Bauchmuskeln, perfekter Zahnstatus. Ganz wichtig: die Au-
gen leuchten lassen! Fur das gangige Schonheitsideal wird geschummelt,
wo es nur geht - und dann der Schock beim ersten Date, wenn Fiktion auf
Realitat trifft und 1,60 statt 1,90 mit KonfektionsgroBe XXL statt L vergeb-
lich mit Rose im Knopfloch wartet.

Bei Sportlern ist das anders. Sie wissen, dass ihr Kérper ihr Kapital ist. Sie
verwenden viel Zeit flr Training und Erndhrung, um ihr Leistungsniveau

zu halten. Was ihr Aussehen betrifft, sind sie eher kritisch - manchmal zu
kritisch. Training bedeutet eine permanente Auseinandersetzung mit dem
eigenen Korper. Ein Phanomen, das z.B. auch bei Schauspielern auftritt.

Mit Sportlern zu arbeiten ist unkompliziert, da der Anspruch vor und hinter
der Kamera gleich hoch ist. Komplexe Bewegungsablaufe kénnen beliebig
oft wiederholt werden und das mit einer Leichtigkeit, die einen neidisch
werden lasst. Als Fotograf hat man es leicht. Es gilt den richtigen Moment
abzupassen. Gelingt es, den Athleten perfekt in seinem Element zu zeigen,
wird schlagartig deutlich, wie sehr sich Schmerz, Verzicht und harte Arbeit
am eigenen Kérper auszahlen. Die Bilder sind unvergleichlich und animie-
ren auf Filter und Photoshop zu verzichten. Holen Sie die Sportschuhe aus
dem Schrank! Die Komfortzone zu verlassen, ist kein zu hoher Preis.

Marco Warmuth, Fotograf

www.explosure.com
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INTERVIEW JENS KRIEGELSTEIN

.Ist es nicht toll besser
Treppen steigen zu konnen,
besser gelaunt zu sein oder
besser schlafen zu kinnen?*

Kann man in 8 Wochen etwas bewirken?

Wenn ja, wieviel? Worauf kommt es bei der
Umsetzung an? Welche personlichen Eigen-
schaften sind gefragt?

Es ist moglich zwischen 4 und 8 kg Gewicht zu ver-
lieren. Ein seriéser Trainigsansatz orientiert sich aber
nicht am absoluten Gewicht. Die Reduzierung des
Korperfettanteils sollte im Fokus stehen. Wenn ein
realistisches Ziel formuliert und die Bereitschaft zum
Trainingseinstieg geweckt ist, helfen persénliche Eigen-
schaften wie Flei3, Disziplin und Ehrgeiz bei der Umset-
zung eines professionellen Trainingsplanes. s
Woran erkenne ich,
dass mein Trainingsziel realistisch ist?

GrofBe, scheinbar weit entfernte Ziele erreicht man tiber
die Erfullung von Etappenzielen. Das erhélt die Motiva-
tion und schafft Selbstvertrauen. Trainingsmethodisch
spricht man von Zielformulierungen in sogenannten
Mikro-, Meso und Makrozyklen (Wochen-, Monats-,
Halbjahres- oder Jahresziele). Selbst wenn ein kleines
Ziel zwischendurch nicht erreicht wird, ist das kein Pro-
blem. Der Trainingsplan motiviert zum Weitermachen.

Welche Trainingsformen empfiehlst Du

jemandem, der abnehmen méochte?

In erster Linie geht es darum, Energie zu verbrauchen.
Die meiste Energie wird von der Skelettmuskulatur
benotigt. Deshalb empfehle ich ein gut dosiertes
Krafttraining. Erganzung sollte das Kraft- durch ein
Ausdauertraining finden, denn beim aeroben Training
der Ausdauer wird der Fettstoffwechsel in Anspruch
genommen. AuBerdem hat es positive Effekte auf das
Herzkreislaufsystem (HKS). Der Muskel, den ich beim
Krafttraining definieren will, wird von einem leistungs-
fahigen HKS besser versorgt. Aber Achtung, wahrend
sich das HKS schnell an héhere Belastungen gewdhnt,
kraftigen sich Sehnen und Bander stark verzogert. Wer
zu schnell zu viel méchte, riskiert Verletzungen.

WWW.FACEBOOK.COM/SPORTINHALLE.DE



INTERVIEW JENS KRIEGELSTEIN

Ich empfehle Trainingsanfédngern die Kombination aus
Kraft- und Ausdauertraining unter Berlcksichtigung
der korperlichen Voraussetzungen und Interessen, um
die Motivation méglichst lang aufrecht zu erhalten.

Welche Ubungen empfiehlst Du, um den
Koérper in Form zu bringen? Miissen es im-
mer Gewichte sein?

Empfehlenswert sind komplexe Ubungen, die mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig ansprechen. Man verbes-
sert ,,on top“ die Koordination und Beweglichkeit.
Anfanger oder Menschen, die sich selbst schwer moti-
vieren kdnnen, sollten bei einem Sportverein einsteigen,
da es dort fachliche Anleitung und Hilfestellung von
DOSB-Lizenzinhabern gibt. Es mussen nicht immer
Gewichte sein. Sportangebote wie Bauch Beine Po, Ta-
bata, deepWork oder eine intensive Gruppengymnastik
helfen beim Kampf gegen die Pfunde. In unserem Verein
werden freie Kurse ohne Mitgliedschaft angeboten. Hier
kénnen Interessenten schnuppern und herausfinden ob
sie Teil der Sport-Community werden méchten.

Was ist aus Deiner Sicht noch wichtig, wenn
es darum geht ein optimales Korpergefiihl
zu ,ersporteln®?

Falsches oder einseitiges Training wirkt sich haufig
negativ auf das Bindegewebe aus. Nicht selten sind ver-
meintliche Muskelverspannungen tatsachlich Schmer-
zen, die durch verklebtes Bindegewebe verursacht wer-
den. Deshalb gehort das Faszientraining nach unserer
Auffassung zu einem ausgewogenen Training dazu. Mit
Hilfe einer festen Rolle massiert man seine Muskeln
und macht das Bindegewebe, das jedes Muskelbiindel
umgibt, geschmeidig. Positive Auswirkungen auf den
Stoffwechsel der Muskulatur und des Bindegewebes
sind wissenschaftlich erwiesen.

Pilates oder Progressive Muskelrelaxation helfen
ebenfalls bei der Verbesserung des Kérpergefihls. Viele
Menschen mussen unter Anleitung lernen sich bewusst
zu entspannen.

Wie bleibt man méglichst lange motiviert?

Ganz einfach: Halten Sie sich regelmaBig die erreich-
ten Zwischenziele vor Augen! Ist es nicht toll besser
Treppen steigen zu kdénnen, besser gelaunt zu sein
oder besser zu schlafen? Bei manchem verschwinden
Schmerzen dank regelmaBigen Trainings. Wie war die
Situation vor ihrem Trainingseinstieg? Wollen Sie das
Erreichte aufs Spiel setzen?

18—-19

Wann sehe ich die ersten Erfolge

auf der Waage?

Erste Erfolge splrt man bereits nach ein bis zwei Wo-
chen. Wenn sich auf Waage scheinbar ,nichts tut”, ist
das kein Grund um zu verzweifeln. Durch regelméaBige
sportliche Aktivitat werden die Muskeln straffer und
fester. Vorher nicht oder kaum beanspruchte Muskeln
verdicken sich, passen sich an die sportliche Belastung
an. Achten Sie deshalb nicht ausschlieBlich auf das
absolute Koérpergewicht. Setzen Sie lieber eine Kérper-
fettanalysewaage ein und schenken Sie lhrem Kérper-
fettanteil mehr Beachtung (optimal sind Messungen
zu gleichen Tageszeiten). Durch regelméaBiges Training
kann Koérperfett in Muskelmasse umgewandelt werden.
Frauen brauchen keine Angst zu haben, bald wie Man-
ner auszusehen, denn zum Muskelaufbau benétigt man
das Hormon Testosteron, welches bei Frauen in gerin-
geren Mengen vorhanden ist.

-Menschen, die regelmiifiig
korperlich aktiv sind, tun
elwas fiir ihre Gesundheilt.
Kraftzuwiichse, bessere Aus-
dauerwerte, Stressabbau und
gesleigertes Wohlbefinden
sind Faktoren, die das Risiko
eine Volkskrankheil zu bekom-
men, deutlich reduzieren.”

© Jens Kriegelstein, RPG Halle e. V.
Sportstatte Halle-Neustadt
Braunschweiger Bogen 25

06126 Halle (Saale)

T: (0345)6 821919
info@rpg-halle.de

www.rpg-halle.de




INFO SPORTZENTRUM BUDOKAI

Gesundheits-Sportzentrum BUDOKAI

Hier hat der Alltag Sendepause

Um 17 Uhr wird es hiichste Zeit fiir das
Vorabendprogramm. Da macht auch das
Gesundheits-Sportzentrum BUDOKA! in
Halle-Ammendorf keine Ausnahme. Aller-
dings braucht man dort dafiir keinen Fern-
sehsessel. Doch keine Angst, man verpasst
nichts! Im Gegenteil: Man genielit das gute
Gefilhl der Ganzkdrperfitness — und das
ganz ohne Umschalten!

Beim Training im Gesundheits-Sportzentrum
BUDOKAI hat der Alltag Sendepause. Wer
dort trainiert erlebt Gute Zeiten, beste Zei-
ten" mit sich selbst als Hauptdarsteller.
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Ob beim Chipkarten-gesteuerten Kraft-Aus-
dauer-Training, dass mit seinem Zirkelkon-
zept schon mit 20 Minuten Trainingszeit fit
macht, ob beim CrossFit, dem hochintensiven
Ganzkirpertraining, das alles aus einem her-
ausholt, oder beim Kardio-Training, dem ge-
lenkschonenden Ausdauer- und Fettabbau-
programm, im Gesundheits-Sportzentrum
Budokai kann jeder seinem Kérper etwas Gu-
tes tun.

Da wird auch der Kursraum zum ,Tatort”
Zumindest fiir alle, die ihre Figur in Form
bringen und jeden Tag ein neues, spannendes
Programm erleben wollen, Da hat die Lange-
weile keine Chance!

Generationeniibergreifendes Angebot

Fiir ein Training im Gesundheits-Sportzent-
rum ist man nie zu alt - oder zu jung. Immer-
hin ist das jingste Mitglied erst 3 und das al-

Eberhardt und Regina haben eine wahre
Erfolgsgeschichte geschrieben.

.

T
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teste schon stolze 82 Jahre alt, Ein besonders
schiines Beispiel dafiir, was regelmiBiges
Training alles bewirken kann, sind Eberhard
und Regina aus Halle, Nach einem schweren
Schlaganfall war fiir Eberhardt an Sitzen,
Stehen oder gar Laufen vorerst nicht zu den-
ken.

Nach Krankenhaus und Rehaklinik began-
nen er und seine Frau Regina mit dem Trai-
ning im SportZentrum BUDOKAL Die Fort-
schritte sind unglaublich. Die Muskelkraft ist
zuriick, die Koordination wird immer besser
und ganz besonders freuen sie sich beide
iber den jlingsten Erfolg. Eberhardt trainiert
nun auf dem Laufband. Er geht ohne Hilfe
und die Strecken werden immer langer! Ver-
steht sich von selbst, dass Eberhardt auch
weiter trainieren wird.

BUDOKAI - ein Mehrsparten-Sportverein

Die Begriffe ,Gesundheit” und Sport” ste-
hen praktisch auch dber allem, was auf der
idyllisch an der WeiBen Elster gelegenen
Halbinse! passiert, auf der Budokai-Verein
und Sportzentrum beheimatet sind. Auf dber
30,000 Quadratmetern Fldche stehen den
Mitgliedern nicht nur das Sportzentrum
selbst sondern noch eine weitere Sporthalle,
eine Cross-Strecke, Halles erste CrossFit-
Box und vieles mehr fiir ihre sportliche Betd-
tigung zur Verfiigung,

Der Sportverein BUDOKAI bietet als Mehr-
spartensportverein dort Kindersport (Tanzen,
Karate), das multifunktionale Training
CrossFit, Fitness- und Gesundheitssport so-
wie Reha-5port an. Kostenfreies Schnupper-

WWW.SPORTINHALLE.DE

Wie man alt werden und dabei trotz-
dem jung bleiben kann, kann man im

Gesundheits-Sportzentrum BUDOKAI
lernen. FOTO: SHUTTERSTOCK
p— w ™HA Y

training, regeimiBige Checks, individuelle
Betreuung und stindige Anpassung der Trai-
ningsinhalte sind im Gesundheits-Sportzent-
rum BUDOKAI selbstverstindlich. Das Zen-
trum wverfilgt zudem iber eine Sauna, ist
Partner aller Krankenkassen und berdt Unter-
nehmen ganz individuell und bedirfnisorien-
tiert zu allen Fragen des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements.

KONTAKT

Gesundheits-Spartzentrum BUDOKAI
Am Mihtholz 31

06132 Halle [Saale)

Telefon: 03 45 [ 780 98 94

Mail: info@sportverein-budokai.de
[nternet: www.sportverein-budokai de

Sportverein

BUDO©KAI

- GesundheitsZentrum -




EISLAUFEN IN HALLE

Von September bis Marz
taglich offentliches Eislaufen

Eislaufpartys « Eishockey
Firmenfeiern - Geburtstage
Broomball - EisfuBBball
EisstockschieBen

(]
S Sparkassen-Eisdom

SelkestraBe 1 | 06122 Halle (Saale) | www.eislaufen-in-halle.de

SAALE BUILLS

Jede Woche ein Heimspiel

Sonntag 04.12.2016 - 18:15 Uhr
Saale Bulls - Rostock Piranhas

Sonntag 11.12.2016 - 18:15 Uhr
Saale Bulls - Moskitos Essen

Sonntag 18.12.2016 - 18:15 Uhr
Saale Bulls - Timmendorfer Strand

Montag 26.12.2016 - 19 Uhr
Saale Bulls - Hannover Scorpions

Freitag  30.12.2016 - 20 Uhr
Saale Bulls - Wedemark Scorpions

Sonntag 08.01.2017 - 18:15 Uhr
Saale Bulls - Crocodiles Hamburg

www.saalebulls.com | facebook.com/saalebulls

Eﬂ/ EIS- UND SPORTVEREIN
HALLE (SAALE]) E.V.

Gutscheine:

Gutschein fir ein kostenloses
Eislauftraining beim Esv

Gutschein fur ein kostenloses
Eislauftraining beim Esv

Gutschein fir ein kostenloses
Eislauftraining beim Esv

Anmeldung und Infos zu Trainingszeiten:
ESV HALLE E.V.
— == — Waisenhausring 1a
Alice Brand, 06108 Halle (Saale)

SG Motor Halle — FuRball Telefon: 0345 67826674
Internet: www.esvhalle.com



Uwe Wersig,
1. Hallescher Drachenbootverein

— Drachenboot

Sinn und Unsinn
von Trainingsplanen

Am Beispiel Marathon

WWW.FACEBOOK.COM/SPORTINHALLE.DE




SINN UND UNSINN TRAININGSPLANE

Einen Marathon oder Halbmarathon lachelnd zu mei-
stern bedarf einer guten Vorbereitung. Dazu gehort ein
Trainingsplan. Dieser beginnt, wenn im Vorfeld mehrere
Monate verletzungsfrei trainiert wurde und gibt vor, an
welchen Tagen und in welcher Phase der Vorbereitung
welche Trainingseinheit absolviert werden sollte. Idea-
lerweise hat der Athlet einen Laufbandtest mit Laktat-
messung hinter sich. Die Ergebnisse enthalten wichtige
Basisdaten fir die Erststellung eines individualisierten
Plans durch den Trainer.

Auch ein allgemeiner Trainingsplan kann zum gew(insch-
ten Erfolg fahren. Er kann allerdings nicht mehr als ein
Rahmen fir das Training sein und muss richtig gelesen
werden. Wichtig ist die Anpassung an die individuellen
Lebensbedingungen und korperlichen Voraussetzungen.
Dazu ist eine realistische Selbsteinschatzung noétig.
Sonst geréat das Vorhaben aufB3er Kontrolle.

Sieht ein von mir erstellter Trainingsplan beispielsweise
in der Woche 4 Trainingseinheiten vor, muss der Athlet
schauen, ob das mit seinen persénlichen Bedingungen
und seinem Umfeld kompatibel ist. Sind die Arbeits-
zeiten montags bis freitags umfangreich, ist es sinnvoll
einmal in der Woche und zwei Mal am Wochenende zu
trainieren, vorausgesetzt die Familie spielt mit. Kinder
oder der Lebenspartner kénnten beim Training mit dem
Fahrrad begleiten, Getranke reichen oder die Zeit neh-
men. Ein schénes Plakat fiur den Wettkampf, gemalt von
der Tochter oder dem Sohn, spornt doppelt an.

22—-23

.. Werden Sie nichi zur Gei-
sel Ihres Trainingsplanes!
s gibt harte und leichtere
Trainingseinheiten, es gibl
Gipfel- und Ruhewochen.”

In welchem Gelénde und zu welcher Jahreszeit wollen
Sie trainieren? Liegt beispielsweise lange Schnee, sind
die Bedingungen zum Laufen schlecht, kénnen Einheiten
auf Langlaufski absolviert werden. Ein gutes Federball-
match férdert ebenso die allgemeine Ausdauer und ist
eine willkommene Abwechslung fur die Muskeln und
Gelenke. Wohnen Sie in einer bergigen Gegend sollten
Sie Ihr GA2-Training anders handhaben. Berganlaufen

ist schwerer. Zeit- oder Pulsmessung mussen beachtet
werden.

Werden Sie nicht zur Geisel Ihres Trainingsplanes! Es gibt
harte und leichtere Trainingseinheiten, es gibt Gipfel- und
Ruhewochen. Doch was passiert, wenn der Trainingsplan
groBe Umfange und schnelle Zeiten vorsieht und Sie

eine Erkaltung haben? Dann heif3t es, Ruhe bewahren
und umdisponieren. Leichtere Trainingseinheiten sollten
vorgezogen werden. Das anstrengende Training kann
eine Woche warten.



SINN UND UNSINN TRAININGSPLANE

René Kohlmann, Halle Falken — American Football

Ein straffes Durchziehen und Missachten von Umfeld und Kérper macht je-
den noch so guten Trainingsplan unsinnig. Insgesamt sollte alles eine Einheit
ergeben: Athlet, Familie, Arbeit, Umfeld, Kérper und Trainingsplan. Dann wird
sich der angestrebte Erfolg und das gute Gefuhl, richtig trainiert zu haben,
einstellen.

Naturlich gibt es Laufer, die ohne Plan ein gutes Leistungsniveau halten. Sie
kénnen mit viel Erfahrung ihren Kérper einschatzen und behalten den ,,roten
Faden" des Trainings im Auge. Sind Sie kein Ausnahmekdnner, ist lhnen drin-
gend davon abzuraten, das Training im ,,Blindflug” zu absolvieren. Nutzen Sie
eine der unzahligen wissenschaftlich fundierte Methoden zur Steuerung des
Trainingsprozesses fur allen Leistungsebenen. Die Expertinnen und Experten
finden Sie in den Sportvereinen.

WWW.SPORTINHALLE.DE



VON DR. THOMAS PROCHNOW

Regenerieren fiir Schonheit und
Leistungsfahigkeit

Unter Regeneration versteht man Wiederherstellung und Erneuerung. Im Sport
wird Regeneration mit Erholung nach anspruchsvollen Belastungen gleichge-
setzt. Dabei sind neben physischen auch psychische Entlastungen gemeint.

Systemisch zu trainieren bedeutet sich gezielt zu be- und zu entlasten. Man
wechselt zwischen Ruhe- und Belastungswochen und modelliert die Be- und
Entlastung innerhalb einer Woche.

Wer das konsequent praktiziert, kann z.B. das Training flr einen Marathon
»ohne schlechtes Gewissen® zwei Wochen lockerer gestalten. Und das ist auch
notwendig, denn nach andauernder Belastung brauchen die kérperlichen Sys-
teme Regeneration.

Zur schnelleren Beseitigung von Ermidungserscheinungen und zur Férderung
einer beschleunigten Regeneration wird im Sport gezielt die ,,Pause” eingesetzt.
Umfang und Intensitét werden stark reduziert. Durchblutungsférderndes Trai-
ning steht an erster Stelle. Die Wiederherstellung der ermideten Muskeln und
Organsysteme wird durch die Tatigkeit anderer Muskelgruppen (statt Laufen
z.B. regeneratives Schwimmen) beschleunigt.

»Die Kunst, im sportlichen Training
erfolgreich zu sein, besteht nichl nur in
einer wirksamen Belastungsreizselzung,
sondern in hohem Mafie in der geziellen
Entlastung*

(Zitat aus: Prochnow , Lauffibel”, ISBN 3-89787-161-0)

Erholungstraining sollte in Einheit mit allen Lebensbereichen erfolgen. Dann ist
eine komplexe Regeneration garantiert. Ernahrung, Schlaf, positives Denken,
Sauna und mentale Aufbereitung von Training und Wettkampf spielen wichtige
Rollen.

Wenn die Regenerationszeit zu kurz ist, kommt es in der Regel schnell zu
Belastungssummationen. Diese filhren zu Leistungsrickgang bzw. in vielen
Fallen zu Verletzungen. Ein guter Indikator ist das Verhalten des Ruhepulses.
Wenn dieser ohne Erkéltung oder Entziindung im Kérper mehrere Tage deutlich
erhoht ist (> 100 Schlage / Minute) liegt in der Regel ein Zustand des Ubertrai-
nings und der Uberforderung vor. Trainingsumfang und die Intensitét sollten
sofort stark reduziert werden. Sauerstoffreiches Training z.B. aerobes Laufen ist
angesagt.

Ein gutes Trainingssystem ermdglicht die beste Regeneration. Hilfreich ist ein

Trainingsplan und die Begleitung durch Expertinnen und Experten, die Sie in
den Sportvereinen finden.
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Dr. Thomas
Prochnow

Vom Anfanger

bis zum
_sMarathonlaufer
1]

Zwei von Dr. Prochnow ver-
fasste Bucher: , Lauffibel” und
,Laufen ohne Beschwerden*
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Innovation
that excites

NISSAN MICRA ACENTA CP NISSAN PULSAR N-CONNECTA

1.2 1, 59 kW (80 PS), TAGESZULASSUNG 1.2 | DIG-T, 85 kW (115 PS), TAGESZULASSUNG
» Klimaautomatik Sitzheizung vorne » Klimaautomatik, Navigationssystem

» Bluetooth®-Freisprecheinrichtung * Bluetooth®-Freisprecheinrichtung

» Leichtmetallfelgen uv.m. » Leichtmetallfelgen uv.m.

BARPREIS: € 10.490,- BARPREIS: ‘€ 16.660,-

MTL. LEASINGRATE: ‘€ 99,—1 MTL. LEASINGRATE: € 139,-1

sie sPAReN: € 3.470,-2 sie sPAReN: € 7.780,-2

NISSAN QASHQAI 360° NISSAN X-TRAIL 360°

1.6 1 dCi, 96 kW (130 PS), TAGESZULASSUNG 1.6 1 dCi, 96 kW (130 PS), ALLRAD, TAGESZULASSUNG
» Klimaautomatik, Sitzheizung vorne » Navigationssystem mit 4 Rundumkameras

» Navigationssystem mit 4 Rundumkameras - Sitzheizung vorne, elektr. Heckklappe

» Fahrerassistenz-Paket uv.m. » Fernlicht-Assistent uv.m.

BarprEls: € 23.770,- BarprEls: € 27.770,—

MTL. LEASINGRATE: ‘€ 179,--| MTL. LEASINGRATE: € 199,—1

sie sPAREN: € 7.910,- sie sPAREN: € 9.570,—2

ALLE MODELLE AUCH ALS AUTOMATIK SOFORT VERFUGBAR!

Gesamtverbrauch 1/100 km: kombiniert von 5,4 bis 4,6; CO>-Emissionen: kombiniert von 143,0 bis 115,0 g/km (Mess-
verfahren gem. EU-Norm); Effizienzklasse: C-A.

Abb. zeigen Sonderausstattungen. 'Leasingangebot NISSAN MICRA: Leasingsonderzahlung: € 1.268,98, Mtl. Leasingrate: € 99,-, Lauf-
zeit: 60 Monate, Kilometerleistung p.a.: 10.000 km. Leasingangebot NISSAN PULSAR: Leasingsonderzahlung: € 1.479,40, Mtl. Leasingrate:
€ 139,-, Laufzeit: 60 Monate, Kilometerleistung p.a.: 10.000 km. Leasingangebot NISSAN QASHQAI: Leasingsonderzahlung: € 3.077,17, Mtl.
Leasingrate: € 179,-, Laufzeit: 60 Monate, Kilometerleistung p.a.: 10.000 km. Leasingangebot NISSAN X-TRAIL: Leasingsonderzahlung:
€ 4.096,88, Mtl. Leasingrate: € 199,-, Laufzeit: 60 Monate, Kilometerleistung p.a.: 10.000 km. Angebote der NISSAN LEASING, Geschaftsbe-
reich der RCI Banque S.A., Niederlassung Deutschland, JagenbergstraRe 1, 41468 Neuss. 2Gegeniber der unverbindlichen Preisempfeh-
lung des Herstellers fur ein nicht zugelassenes Neufahrzeug. Alle Angebote gelten nur solange unser Vorrat reicht max. bis 30.11.2016.

AUTOCENTER Dieselistrake 50 - 06130 Halle - Tel.: 0345/13166-0 (Hauptbetrieb)

HAL LE Lauchstadter StralBe 9b - 06179 Angersdorf - Tel.: 0345/61338-0
GmbH




