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Von CHARLOTTE PARNACK

ES war der Sommer, in dem wir lernten,
auf Finnisch bis zehn zu zihlen, nur
aus Spafl. Wir trugen ein pinkfarbenes
Schlauchboot aufs Wasser vor Ellis Gar-
ten, einen Nebensee der Auflenalster,
der einen zauberhaften Namen hat,
Feenteich, und Hiuser drum herum wie
Schlssser, und Glitzer und Seerosen auf
der Oberfliche. In Wirklichkeit war der
Feenteich damals, 1992, ein Drecksloch
voll Triibnis und Entenscheiffe, und na-
tiirlich taten wir das fiir zehnjihrige Kin-
der Naheliegende: Wir sprangen hinein.
Ganze Nachmittage lang, yksi, kaksi, kol-
me, eins, zwei, drei, wir wurden von wii-
tenden Schwinen gejagt und paddelten
erst abends wieder ans Ufer.
Ellis Vater gab sich wirklich Miihe, uns
abzuschrecken: Im Feenteich, sagte er,
wohnten Zitteraale. »Die schlingen sich
um eure Fuflgelenke und zichen euch auf
dcn Grund.«
Das mit der Mutprobe war dann bestimmt
Ellis Idee. Wer traut sich, unter dem
Schlauchboot durchzutauchen? Luftholen,
bis zehn zihlen, kymmenen. Ich tauchte
zuerst, quer. Danach Elli, lings. Geschafft.
Da waren keine Zitteraale.
Wir kamen uns unendlich stark vor.
Wir ahnten nicht, wie viel Kraft wir noch
brauchen wiirden.
Ein Klimmzug ist ganz einfach, je-
denfalls in der Theorie. Man umfasst
schulterbreit eine waagerechte Stan-
ge und zieht sich mit der Muskulatur
aus Armen, Schultern und Riicken
~ nach oben. Im besten Fall beriihrt
 die Brust die Stange.
In der Praxis ist das viel schwieriger.
 Fille sich selbst zur Last.

gerade begonnen.

~mit Ringen,

Fitnessstudios funktionieren wie deutsche
Vorstandsetagen: In der Mitte demonstrieren Méa&nner
ihre Starke, am Rand schauen die Frauen zu

darum, meinen Korper nach oben zu

bewegen. Stattdessen leiern meine Arme

gefithlt immer mehr aus. Ich muss aus-

sehen wie ein Gibbon, denke ich, das

sind Affen mit besondets langen Glied-

maflen im Verhiltnis zu ihrer Korper-

grofle. Nur schwingen sich Gibbons locker

von einer Baumkrone zur nichsten. An

mir schwingt gar nichts. Ich bin ein bau-

melnder Klops.

»Hast du schon angefangen?«, fragt Elli. .

»Es geht nichte, sage ich.

»Eine Frau sollte in der Lage sein, sich

selbst zu tragen«, antwortet Elli.

Da hat sie recht. Ich lasse mich auf den

Boden fallen.

Aber ich will da hoch.

Ich brauche mehr Kraft.
Uber Generationen war es so: Frauen
sollten keinen Sport machen, das galt
als unweiblich. Das Kreuz kénnte
eckig werden, die Statur verminn-
lichen, das Becken verengen, solche
Sachen, der Deutsche Olympische
Sportbund hat sie in dem Heft 100
Jahre Frauensport nachgezeichnet:
Anfang des 20. Jahrhunderts durften
Frauen beim Turnen die Beine nicht
spreizen. Eine Phase der sportlichen
Emanzipation in den Zwanziger-
jahren wurde von den Nazis wieder
abgerdumt, daran 4nderte auch spi-
ter Leni Riefenstahl mit ihrer As-
thetik starker Kérper nichts: In den
Dreiffiger- und Vierzigerjahren soll-
ten Frauen ihr Training wieder vor
allem auf den Erhalt der Gebirfihig-
keit ausrichten. Bis in die Fiinfziger
warnten Mediziner, Sport wiirde
»den begrenzten Energievorrat ver-
schwenden, den jede Frau fiir die
Mutterschaft reservieren sollte«.
Es war insofern von grofler Symbol-
kraft, als Anfang der Achwiger die
Aecrobic-Bewegung aus den USA
nach Europa schwappte. Plotzlich
hiipften Frauen in hautengen An-
ziigen gemeinsam durch Turnhallen,

bis ihre Kérper schlank und liebens-
wiirdig wurden, ihre Pos flach, ihre
Hiiften schmal, ihre Biuche klein.
Bis alles an ihnen weniger wurde.
Im Grunde haben Frauen das ja
heute noch gerne. Beine iiberschla-
gen. Hinde falten. Stimme senken,
Gehaltsforderungen auch. Kalorien
zihlen. Immer schén wenig aus
sich machen. »Uber Hunderte von
Jahren wurde Frauen erzihlt, dass
Schwiiche sexy ist«, schreibt die US-
Autorin Haley Shapley in ihrem
Buch Strong Like Her.
Man muss an dieser Stelle niche
rumjammern, wie anstrengend das
Leben als Mutter und iiberhauprt ist,
man kann auch anerkennen, dass
noch keine Frauengeneration zuvor
den Luxus hatte, sich nicht zwischen
einer Karriere und einer Familie ent-
scheiden zu miissen, und dass das an
den meisten Tagen eine riesengrofle
Freude ist. Man kann es so oder so
sehen, man kann sich aber hoffent-
lich darauf einigen, dass Schwiche
nicht mehr sexy ist.
Schwiiche ist unprakrisch.
Am Abend schickt mir Elli eine Whats-
App mit einem Video vom Training und
fragt, wie es meinen Armen gehe. »Denen
geht's gute, antworte ich. »Meiner Wiirde
nicht so.« Auf dem Video sehe ich tatsiich-
lich aus wie ein Gibbon. Ein arthritischer
Omi-Gibbon.
»Perfekt. Dann kannst du ja weiterma-
cheng, schreibt Elli, »in drei Monaten
schaffst du den Klimmzug.« Sie empfichlt
mir ein Proteinpulver, zwei Loffel jeden
Tag, als Shake oder in den Joghurt. Und
schickt einen Trainingsplan mit Ubun-
gen, die klingen wie die Namen gruse-
liger kleiner Trolle. Hollow Hold. Squats.
Ring Rows.
Ich soll mich nicht jedes Mal kaputt-
machen. Ich soll einfach zwei-, dreimal
die Woche die Arme stirken, die Schul-
tern, den Bauch, den Riicken. Mich auf
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unterschiedliche Weise hochziehen, hoch-
driicken, oben halten, aushalten. Und
durchhalten. Manchmal reichen schon 20
Minuten am Morgen, zwischen Kita und
Redaktion. Manchmal reicht die Zeit gar
nicht. Gelegentlich muss ich mich selbst
tiberwinden. Oft muss ich mich selbst be-
triigen. Immer feiere ich, wenn ich besser
werde. Nie langweile ich mich, das pas-
siert mir ansonsten stindig im Leben.
Drei Monate also.
Fitnessstudios sind unkomplizierte
Systeme. Es gibt das Zentrum und
es gibt die Peripherie. Im Zentrum
stemmen starke Minner schwere
Gewichte oder ziechen mit verzerr-
ten Gesichtern an seltsamen Ma-
schinen. Manchmal grunzt einer.
Manchmal mischt sich unter die
starken Jungs einer mit Hornbrille
und runden Schultern und, ganz
offensichtlich, mit Schreibtischjob
und Rezept vom Orthopiden. Auch
hier: grofle Angriffsfreude. Nimm
das, Bandscheibenvorfall!
Dann ist da die Peripherie mit den
Laufbindern und Crosstrainern, auf
denen die Frauen diskret Kalorien
vor sich hin verbrennen.
Verkiirzt lisst sich sagen: Fitness-
studios funktionieren wie deutsche
Vorstandsetagen. In der Mitte de-
monstrieren Minner ihre Stirke, am
Rand schauen die Frauen zu.
Aber, sagt Gabriele Sobiech, Sport-
soziologin an der Pidagogischen
- Hochschule Freiburg, es sei vieles in
- Bewegung geraten in den letzten
- Jahmzehnten. »Die Krifteverhltnisse
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Die letzten Wochen waren mihsam, die Kinder
hatten Scharlach, der Mann war auf Dienstreise. Ich
bin am Boden. Die Aufgabe: Liegestutze

sagt der eine, er schaut sich begeistert im
Wandspiegel an. Ja, sagt der andere, »aber
bald kommt der Frithling, dann bleiben
die Unsportlichen wieder zu Hause auf
dem Sofa.«

Dazu hitte ich jetzt einiges zu sagen — aber
meine Position (der Riickenstrecker!) ist
problematisch. Ich steige ab, hinge mich
an die Klimmzugstange. Wenigstens ist
dabei der Kopf oben. Unter mir steht eine
Kiste, von der ich mich abstofle und in
den Klimmzug reinspringe. Das iibt die
Initialkraft, hatte Elli gesagt: »Wenn du
erst mal auf dem Weg nach oben bist, ist
es leicht. Der Start ist am schwersten.«
Warum machen wir es uns so schwer?
Warum bleiben wir nicht einfach zu
Hause auf dem Sofa?

Das hat jetzt wieder viel damit zu
tun, dass der Mensch nun einmal
kein Gibbon ist. Er nimmt seinen
Korper nicht als so unabinderlich
hin wie den Regen oder den Tod
oder das Talent zum Klimmzug.
Gabriele Sobiech erklirt es so: »Der
Mensch hat als einziges Lebewesen
die Méglichkeit, seinen Kérper zu
formen und dadurch Anerkennung
zu erhalten.«

In dieser Moglichkeit steckt zugleich
eine Zumutung — denn das Formen
findet ja nicht aufierhalb sozialer
Realititen und Erwartungen statt.
Rubens malte barocke Frauen in
Zeiten des Mangels. Als nach dem
Zweiten Weltkrieg Butter und
Fleisch knapp waren, kamen fiil-
lige Minner zu Machtfiille. Als die
Gesellschaft iibersittigte, begannen
Midchen an Bulimie zu erkranken.
Als Frauen Selbstbewusstsein demons-
trieren wollten, trugen sie Schulter-
polster. »Schénheitsideale verweisen
immer auch auf gesellschaftliche
Idealeq, sagt Gabriele Sobiech.

Und vielleicht ist es heute einfach
's0: Frauen sollen all das leisten, was

noch die Frauensachen dazu, Kinder.
kriegen, Karriereddmpfer, aber bitte
schnell wieder aufstehen, licheln, ta;
iiberhaupt nicht weh, auflerdem g
die Wische noch nicht gemacht, die
Mails sind nicht beantwortet, und
was ist iiberhaupt mit dem Partner,
mit den Freunden, mit der Miidig-
keit, mit dem Zweifel, wie der ganze
Scheif eigentlich gleichzeitig funk-
tionieren soll? Wir brauchen keine
Schulterpolster mehr. Dafiir echte
breite Schultern.
Ein paar Wochen spiter, Anfang Mérz, im-
mer noch kalt. Die letzten Wochen waren
miihsam, die Kinder hatten Scharlach, der
Mann war auf Dienstreise, die Schwieger-
mutter im Krankenhaus. Ich bin am Bo-
den. Die Aufgabe: Liegestiitze.
Elli liegt neben mir, macht die Ubung mit,
und wihrend ich vor Anstrengung fast das
Atmen vergesse, kann sie nicht aufhéren,
iiber einen Spruch zu lachen, den sie mor-
gens auf Instagram gelesen hat: »Bisschen
dick ist nicht slim.«
Dann bohrt sie ihren Finger in meinen
ihrer Meinung nach zu weichen Bauch:
»Guck, hier brauchst du mehr Muskeln fiir
diesen Teil im Klimmzuge, und schwingt
sich, um »diesen Teil« zu demonstrieren,
an der Stange hoch, ohne auch nur ihre
Daunenjacke auszuziehen. Viermal, fiinf,
sechs, sieben, neljd, viisi, kuusi, seitsemin,
als wire sie Pippi Langstrumpf, das
stirkste Madchen der Welt.
Das war schon immer so mit Elli. Frii-
her, als Kind, erzihlte sie mir, sie konn-
te ein Pferd auf ihre Terrasse heben, und
wenn sie mir nicht genauso iiberzeugend
die Nachricht verkauft hitte, dass sie zu
Weihnachten ein Stachelschwein bekom-
me oder dass rote Gummibirchen fiir
alle Kinder giftig seien, die nicht, wie sie,
dagegen geimpft seien, hitte ich ihr das
wahrscheinlich geglaubt. Weil Elli im-
mer kriftig war und diese tiefe Stimme
hatte und keine Angst, nicht vor Zitter-
aalen, nicht vor schlechten Noten, nicht




vor Erwachsenen und nicht vor dem, was
andere denken.

Vielleicht hat es damit zu tun, dass sie
schon anfing, sich Muskeln anzutrainie-
ren, als das viele noch zu maskulin fan-
den, unpassend fiir so ¢in hiibsches Mid-
chen, so ein Hafenarbeiterkreuz, Na und?
Elli machte, was sie wollte, sie sprang in

Sie stemmte alles.

Als Michelle Obama 2008 an der Sei-
te ihres Mannes in drmellosen Klei-
dern die Weltbiihne betrat und dann
der Welt Arme entgegenhielt, die fit-
ter waren als die des neuen michrigs-
ten Mannes der Welt, da diskutierten
die Amerikaner erst mal, ob diese zu
»buffc seien: zu muskulos, maskulin.
»Manchmal denke ich, dass Obama
auch deswegen Prisident geworden
ist, um Michelle eine Plattform zu
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geben, ihren Bizeps zur Schau zu
stelleny, listerte ein Kommentator in
der New York Times, so etwas konnte
man vor knapp 15 Jahren noch ein-
fach so raushauen.

Es ist ja auch ganz lustig. Es ist nur
falsch.

Es ist, das vorweg, iiberhaupt nicht
moglich, seinen Korper nicht zu ma-
nipulieren. Egal, ob wir unsere Zih-
ne putzen oder uns die Haare firben,
ob wir uns die Briiste vergrofern
Jassen oder unsere Muskeln aufpum-
pen, selbst ob wir morgens Miisli
frithstiicken oder Nutella-Toast, alles
ist Manipulation — und jede Mani-
pulation ist durchtrinkt von sozialen
Imperativen, sie codiert etwas.

Man kann also davon ausgehen: Eine
Frau, die im Weiflen Haus in Desig-
nerkleidern demonstriert, wie stark
sie ist, tut das nicht, weil ihr Mann
sie dorthin gezerrt hat in ganzer
Pracht und Schéonheit — die ist ja eh
relativ. Alles ist fiir irgendwen irgend-
wie schon: Wihrend sich die einen
Muskeln antrainieren, um breiter
zu werden, spritzen sich die anderen
Ozempic, um abzumagern. Body-
Positivity-Anhingerinnen kimpfen
gegen unrealistische und diskrimi-
nierende Korperideale, die Body-
Neutrality-Bewegung gegen alle op-
tischen Zwinge. Keiner dieser Trends
schliefSt den anderen aus, zu jedem
gibt es eine Gegenbewegung.

Viel interessanter als Schonheit ist
insofern deren Herstellung. Wofiir
steht sie?

In Michelles Fall: Disziplin. Hirte.
Selbstkontrolle. Unabhingigkeit.
»Schwarze Frauen in den USA
haben noch mehr als andere das
Stigma, defizitir zu sein¢, er-
klirc Paula-Irene Villa Braslavsky,
die in Miinchen Soziologie und
Gender Studies lehrt. »Dagegen hat
Michelle Obama mit der Gestaltung
ihrer Arme ein Signal gesetzt.«

Als Obama 2017 das Prisidentenamt
abgab, lasterte keiner mehr iiber die
Statur seiner Frau. Die Vogue ver-
offentlichte ein Farewell to Michelle
Obama’s Flawless Arms, ein Auf
Wiedersehen an Michelle Obamas
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»In drei Monaten schaffst du den Klimmzuge,
hatte Elli im Januar gesagt. Jetzt ist schon April. Vom
Klimmzug ohne Hilfsmittel bin ich weit entfernt

makellose Arme. »Im Laufe der letz-
ten acht Jahre wurden sie ihr Mar-
kenzeichen und reprisentierten so
viel mehr als ihren persénlichen Ein-
satz fiir Fitness: Sie waren auch eine
physische Erinnerung an ihre Fihig-
keit, die Armel hochzukrempeln und
Dinge erledigt zu kriegen.«
Ich komme in die Crossfic-Halle, mal
wieder sind Handwerker am Werk. An die
Wand des Studios haben sie einen grofSen
Spiegel montiert, von einem Ende der
Halle zum néchsten. Ich starte mit dem
Training, ich springe, ziche, hebe, werfe,
irgendwann blicke ich zur Seite. In den
Spiegel. Was ist da los? Bin ich breiter
geworden? Ist die Hose zu eng, wird sie
gleich platzen? Elli lacht. »Der Spiegel ist
Verzerrt«, sagt sie.
Wieso?
»EFiir die Manner. Minner lieben es, brei-
ter auszusehen. «
Auch Frauen trainieren sich ein
breites Kreuz an: Es wire bockstark,
das hier mit Zahlen zu hinterlegen.
Es ist aber unmaglich. Die Zahl der
Fitnessstudio-Mitglieder (rund zehn
Millionen Minner und Frauen im
vergangenen Jahr) sagt noch lange
nichts aus iiber die Tatsache, wie
viele von ihnen Kraft trainieren und
“wie viele einfach nur die Sauna im
~ Gym schon finden. Die Zahl pro-
 fessioneller Athletinnen (die etwa im
Gewichtheben oder in der funktio-

in diesem Text zu Wort kommen
werden und die seit einiger Zeit ihre
muskuldsen Oberarme mit sich he-
rumfiihren wie teure Kelly-Bags.
Seht her, sagen diese Oberarme,
man muss sein Leben nicht dem
Frafl von Eiweifl-Shakes und fett-
armen Hiithnerbriisten verschreiben
und auch nicht dem eisernen Takt
eines Trainingsplans unterwerfen.
Jede kann diese Arme haben. Sie
muss es nur wollen.
Woher kommt das?
Ich habe immer Sport gemacht, mein gan-
zes Leben lang, als Kind, als Erwachsene,
ich hatte sogar eine Hebamme, die im
gleichen Triathlonverein wie mein Mann
war und Verstindnis dafiir hatte, dass ich
nach der Geburt meiner Kinder schnell
wieder Rennrad fahren wollte. Zur Wahr-
heit gehort aber auch: Ich mache zwar viel
Sport, ich bin aber unsportlich.
Mein Aufschlag im Tennis gleicht bis
heute einem Eierwurf, beim Surfen habe
ich panische Angst vor Strémungen, und
vor einigen Tagen erklirte mir mein acht-
jahriger Neffe, er konne mich im Kraulen
abhingen. Ich fiirchte, er hat recht.
»In drei Monaten schaffst du den Klimm-
zug«, hatte Elli im Januar gesagr. Jetzt ist
schon April. Vom Klimmzug ohne Hilfs-
mittel bin ich weit entfernt. Elli schicke
mir iiber Instagram ein Ubungsvideo fiir
Dummies und schreibt dazu: »Es ist, was
es ist. Irgendwo miissen wir anfangen.«
Ansonsten erfahre ich in meinem Feed
weniger Gnade. »Excuses are for people
who don’t want it bad enough, lese ich
dort. Ausreden sind fiir Leute, die nicht
genug Willen haben.
»Work harder, sweat longer, feel bester.«
Arbeite hirter, schwitze linger, fiihl dich

besser.

"J"ciztwill ich mich natiirlich gleich er-
- kldren: Mein Mann und ich, wir haben

zwei Vollzeitjobs und zwei kleine Kinder,
d wegen der Zeckenimpfung meines
konnte ich gestern Abend nicht

lichkeit, seinen Kdrper zu formens, sagt die Sportsoziologin So
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rechtzeitig los ins Gym und ... »When it
comes to exercising, there is no: I'll start
tomorrow. Tomorrow is disease!ll«, lese ich
beim weiteren Durchscrollen unter dem
Foto einer Frau mit Bauchmuskeln wie
der Panzer einer maurischen Landschild-
kréte. Wenn es ums Trainieren geht, gibt
es kein: Das mache ich morgen. Morgen
ist Krankheit!!!
Schonheitsideale sind im Grunde
unerreichbare Ideen, das macht sie
so erfreulich und entlastend. Es hat
sich ja noch keine halbwegs schlaue
Frau Fotos von Claudia Schiffer an-
geschaut und gedacht: Wie hiibsch,
ich muss mich nur ein bisschen an-
strengen, dann sehe ich aus wie sie.
Mit dem Fitspiration-Trend, der
Hinwendung also vom rein diinnen
zum muskulésen Korperbild, ist das
anders: Kraft lsst sich nimlich leich-
ter herstellen als Schonheit. Also
werden aus Ideen Méglichkeiten,
und das Handy zeigt sie dir wieder
und wieder. Du siehst nicht aus wie
diese Frau, du hast kein Sixpack
wie jene? Du schaffst den Klimm-
zug niche? Schade auch: Dann liegt
es an dir. Du musst dich halt mehr
anstrengen.
Man kennt dieses Motiv, zum Bei-
spiel aus der Ehe. Und aus dem Ka-
pitalismus. Tomorrow is disease!!! Fiir
die Freiburger Sportsoziologin Ga-
briele Sobiech ist das, im Wortsinn,
»die Verkorperung der neoliberalen
Gesellschaftsordnunge.
Nennen wir mich also die »Kérper-FDP«,
das passt auch zu meinen Ergebnissen: Ich
stecke unten fest. Immer noch, dabei ist
schon Mai. Irgendwo habe ich gelesen,
dass das auch mit der Armlinge zu tun
hat, wer lingere Gliedmafen hat, tut sich
schwerer mit dem Klimmzug. Also exter-
nalisiere ich jetzt das Problem, genau wie
die FDP in der Ampel: Es liegt nicht an
meinen Leistungen, es liegt an duferen
Umstinden. Ich habe ja, zum Beispiel,
auch keine Falten im Gesicht — ich habe
2u viel Haut fiir meinen kleinen Schidel.
So muss man das alles sehen, die Schuld
liegt immer woanders, da halte ich es ganz
mit Christian Lindner. Deshalb gebe ich
auch nicht auf, dafiir bin ich zu sehr von

mir selbst {iberzeugt.

biech



Elli zeigt mir eine Ubung fiir die Stabili-
tit in den Schultern: Wenn man sich an
die Stange hingt und mit geraden Armen
nach hinten driickt, hebt sich der Korper
um wenige Zentimeter, immerhin.
Im Jahr 2014 sollte Gleichberechti
gung herrschen bei den US-Marines:
Endlich durften sich auch Frauen um
Aufnahme bei der Elitetruppe be-
werben. Der Eignungstest sah unter
anderem vor, dass Soldatinnen die
gleiche Mindestzahl an Klimmaziigen
schaffen mussten wie Soldaten. Drei
Stiick sollten es wenigstens sein. Das
war zu viel der Glcichberechtigung:
Mehr als jede zweite Frau scheiterte
an diesen drei Wiederholungen -
aber nur jeder hundertste Mann.
Das Militar weichte die strikte An-
forderung vorerst auf.
Als ich spiter beim Klimmzugtraining
nicht mehr kann, erinnert mich Elli
an die vorherige Ubung: die Stabilitit
in den Schultern. Plotzlich fillt mir ein,
wie ich eben noch ein paar Zentimeter
rausholen konnte.
Elli ist zufrieden. »Das ist mind muscle
connection«, sagt sie, Muskelzusammen-
spiel. »Du brauchst nicht zwingend mehr
Kraft, um etwas zu schaffen. Du musst
nur wissen: Wo habe ich noch Kraft?«
Nach meinem Gefiihl braucht man dieses
Wissen ziemlich oft im Leben.
Hirten sie es voraussehen miissen bei
den Marines? Sind Klimmziige wie
Weitwurf: ein fiir Frauen absehbares
Debakel?
»Frauen neigen nicht mit derselben
Selbstverstandlichkeit und Natiirlich-
keit wie Manner dazu, ihren ganzen
Korper bei einer kérperlichen Auf-
gabe einzusetzen, schrieb die Autorin
des feministischen Klassikers »Wer-
fen wie ein Midchen«, Iris Marion
Young, schon 1980. »Deshalb gelingt
es uns nicht, die gesamten Méglich-
keiten unserer Muskelkraft, Position,
Haltung und unseres Auftretens aus-
zuschépfen.«
Also alles Kopfsache? Sind Frauen an
sich gar nicht schwicher als Minner?
Uwe Tegtbur ist Professor fiir Sport-
medizin an der Medizinischen Hoch-
- schuleHannover, er hatin Studien mit
- mehr als 600 Frauen und Minnern

die Auswirkungen von Ausdauer-
training auf den Kérper untersucht.

Die Voraussetzungen sind schon ein-
mal ungiinstig fiir Frauen: Sie haben
im Mittel ein Drittel weniger Mus-
kelmasse als Manner, dafiir aber ein
Drittel mehr Kérperfett. »Eine Frau
bringt es durchschnitdich auf 33
Prozent Korperfettanteil, ein Mann
auf 22 Prozenty, sagt Tegtbur.

Man muss jetzt nicht besonders weit
um die Ecke denken, um zu verstehen:

»Wenn ein Mann und eine Frau, die
gleich viel wiegen, einen Klimmzug
machen wiirden, hitte es der Mann
dadurch leichter.«

Aber so einseitig will Tegtbur das nicht
stehen lassen. Auf seinem Computer
zeigt er das Bild einer Art Kabel, in
dessen Mitte ein knotiger Faden ver-

liuft: das Schema einer Muskelfaser,

es gibt rote und weifle Muskelfasern.

Die weilen kontrahieren schneller

und sind fiir explosive, starke Bewe-



Die Voraussetzungen sind unginstig fiir Frauen:
Sie haben im Mittel ein Drittel weniger Muskelmasse
als Manner, dafiir aber ein Drittel mehr Korperfett

gungen zustindig. »Minner haben
einen hoheren Anteil an  weiflen
Muskelfasern, auch deshalb haben
sie. mehr Kraft und sind schneller«,
erklart Tegtbur. Aber: »Frauen haben
einen groferen Anteil an Ausdauer-
fasern — deshalb sind ihre Muskeln
ermiidungsresistenter.«
Mitanderen Worten: Auf lange Sicht
wiirde die Frau besser durchhalten.
Aber spontan wire der Mann eben
starker.
Ein Abend Ende Mai, der letzte Zug von
Hamburg nach Berlin hat Verspitung,
es ist fast ein Uhr nachts, als ich im Ho-
tel einchecke. Das Licht in den Fluren
ist gedimmt, kein Mensch mehr in der
Lobby. Trotzdem schiebr sich im lewzten
Moment, die Fahrstuhltiiren haben sich
hinter mir fast geschlossen, eine Hand
in den Spalt. Ein Mann steigt ein. Er
sagt kein Wort, er guckt mich nur aus-
druckslos an. Hinter ihm schliefen sich
die Tiiren, wir sind allein in der Kabine.
Ich hasse es, dass ich mich unwohl fiihle
in diesem Moment, aber ich habe meine
einschligige Erfahrung mit Miéinnern und
Fahrstithlen und dunklen Gebiuden ge-
macht, vor vielen Jahren, und diese nie

- wieder vergessen. Ich rolle meinen Koffer

anderen sind noch schlapper als du.«
Isabel ist nur 1,63 Meter grof§ und
im Job stindig die einzige Frau am
Tisch. »Aber den meisten sehe ich
sofort an: Sie sind schlapper als iche,
sagt sie.
Ein Kaffee mit Anika, Kommunika-
tionsmanagerin eines groflen Kon-
zerns. »Als mein Sohn vier war, ha-
ben sein Vater und ich uns getrennt,
die Zeit danach wollte ich ohne Hilfe
schaffen. Umzug, neues Leben, das
Kind.« Anika ist sehr schlank, aber
sie wirkt nicht zart. Thre Statur ist
gerade, definiert, sprungbereit. »Ich
war alleinerzichend, und es gab cine
Menge zu tragen, sagt sie.
Eine Nachricht von einer Freundin
aus Studienzeiten, die inzwischen als
Beraterin in Briissel lebt: »Muskeln
aufbauen, bevor alles schlaff wird!
Frither gingen Party und weight loss
noch ecinfacher, vor allem vor mei-
nem Rauchstopp.«
Und dann gibt es auch solche Tage: Mor-
gens ruft eine enge Freundin an, aus der
radiologischen Ambulanz, in ihrer Brust
wurde ein Tumor gefunden. Abends ruft
ein enger Freund an, er miisse mir etwas
sagen, er hat mich enttiuscht, belogen, es
tut wahnsinnig weh.
Es hilft, sich nach so einem Tag beim
Sport selbst aufzurichten. Zu sehen, dass
das wirklich immer gut ist: sich zusam-
menzureiflen. Es ist besser, den Schmerz
in den Bauchmuskeln zu fiihlen.
Eine Dehnungspause mit Lisa, Poli-
zistin, wihrend sie im Fitnessstudio
sehr lassig sehr schwere Gewichee
hebt. Wozu die Quilerei? »Ich fiihle
- mich sicherer, wenn ich Kraft habe,
- sage Lisa. Weil du im Einsatz besser
draufhauen kannst? »Nein. Weil ich
ein anderes Kérpergefiihl ausstrahle.«
Lisa arbeitet im Innendienst.

; - Ein SMS-Wechsel mit Friederike,

die im Marketing arbeitet, in der
debranche, und schon deshalb
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immer toll aussicht. »Es gibt wenige
Sportarten, bei denen ich so schnell
die Wirkung erkenneq, schreibt sie.
»Nach dem Joggen werde ich ein-
fach cine diinnere Version meiner
selbst. Nach dem Schwimmen habe
ich so viel Hunger, dass ich die ver-
lorenen Kalorien gleich wieder an-
futtere. Nach dem Kraftsport sieht
man die Muskeln.«
So viel Selbstwirksamkeit erfahren
manche Frauen bis heute nur beim
Sockensortieren.
Es ist Sommer geworden. Ich habe ge-
lernt, Gewichte zu heben und mich
selbst. Solange zum Start auch nur die
Zehenspitze den Boden beriihrt, sodass
ich mich einen Tick abstoflen kann,
schaffe ich einen Klimmzug. Ich habe
Hornhaut an den Hinden, ich fiihle
mich wie eine Sprungfeder unter Span-
nung, ich mochte gegen jeden Ball tre-
ten, mich an jedem Tiirrahmen hoch-
ziehen. Auf Spielplitzen zwischen den
anderen Miittern finde ich es viel we-
niger 6de, man kann sich iiberall ent-
langhangeln. In hysterisch geliifteten
Konferenzriumen biete ich frierenden
minnlichen Kollegen (die meisten sind
minnlich) gerne héflich meine Jacke an.
Ich weifd nicht, wann ich zuletzt das Ge-
fiihl hatte, so viel Kraft zu haben. Viel-
leicht sollte ich nach der Arbeit mal in den
Feenteich springen.
»Kahdeksan, yhdeksin, kymmenen«, zihlc
Elli. Acht, neun, zehn. Ein halbes Jahr ist
um. »Ich kann es nicht«, sage ich. »Du
glaubst nur, du kannst es nichte, sage Elli.
Meine Hinde greifen um die Stange,
meine Fiife baumeln in der Luft, keine
helfende Zehenspitze mehr. Ich spanne
an, ziehe. Jetzt blof nicht hingen las-
sen. Mein Korper hebr sich, erst leicht
nach hinten, danach Richtung Stange,
dann will ich aufhéren, weiter ging es
nie, also warum heute. »Nimm das Kinn
hochq, ruft Elli, »der Kérper folgt immer
de BliCk!«
Ich schliefe die Augen, hére Ellis Stim-
me. Jerzt spring! Da werden schon keine
Zitteraale sein.
Keine Ahnung, wie es passiert ist. Auf ein-
mal bin ich oben.
Angekommen, aus cigener Kraft.
Wir kamen uns unfassbar stark vor.
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