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D a s Kli s c h e e ei n e r H ä kl e ri n o d e r St ri c k e ri n – ei n e St ol a u m di e S c h ult e r n, s c hl af e n-  

d e  K at z e  a uf  d e n  K ni e n, B rill e  z u r  N a s e n s pit z e  g e r ut s c ht  –  s c h ei nt  si c h  i n  d e n  

l et zt e n J a h r e n z u ei n e r j ü n g e r e n, m o d e r n e r e n V e r si o n v e r ä n d e rt z u h a b e n. J et zt 

st ri c kt u n d h ä k elt m a n z u r Fr e u d e, ni c ht m e h r, w eil m a n e s m u s s. V o r b ei di e Z eit e n 

d e r S pit z e n d e c k c h e n a uf p oli e rt e n M ö b el n, u m K r at z e r z u v e r m ei d e n! Wi r h ä k el n 

g e m ütli c h i m S e s s el, w ä h r e n d wi r f e r n s e h e n u n d ei n e T a s s e T e e t ri n k e n. V e rf all e n 

wi r w o m ö gli c h i n d a s Kli s c h e e d e r ei n s a m e n Si n gl e s, di e H ü b s c h e s h ä k el n, st att 

d a s L e b e n z u l e b e n ? G a n z u n d g a r ni c ht! Wi r k ü m m e r n u n s ni c ht u m V o r u rt eil e u n d 

h ä k el n u n s ei n e n P a rt n e r f ü r s L e b e n o d e r f ü r ei n e N a c ht!

I n  di e s e m  B u c h  h a b e n  wi r  z w ölf  T y p e n  z u s a m m e n g e st ellt.  M ä n n e r,  di e  d u  mit  

Kl ei d u n g  u n d  A c c e s s oi r e s  h ä k el n  k a n n st, st att  si e  z u  v e rf ü h r e n, z u mi n d e st  f ü r s  

Er st e! Si c h e rli c h i st d e r i d e al e M a n n d a b ei, et w a s k a ri k at u ri sti s c h z w a r, a b e r t r ot z -

d e m d o c h g a n z e c ht.

A b e r w a s i st d e r i d e al e M a n n ? W e n n m a n d e n M e di e n gl a u bt, h ei ßt e r B r a d Pitt, 

R y a n G o sli n g, J u d e L a w, Al ai n D el o n ( al s j u n g e r M a n n ) o d e r a b e r G e o r g e Cl o o n e y. 

N u r l ei d e r fi n d et m a n i h n a uf d e r St r a ß e ei nf a c h ni c ht. B r eit s c h ult ri g i n R u s sl a n d, 

m u s k ul ö s u n d s c hl a n k i n G r o ß b rit a n ni e n, l ei c ht b el ei bt mit ( kl ei n e n! ) S p e c k r öll c h e n 

i n Fr a n k r ei c h – e r s c h ei nt j e n a c h L a n d a n d e r s a u s z u s e h e n. A b e r i n ei ni g e n P u n kt e n 

si n d wi r u n s all e ei ni g: D e r p e rf e kt e M a n n k a n n k o c h e n u n d ei n R a d w e c h s el n, li e bt 

Ti e r e,  i st  m ä n nli c h  u n d  e h rli c h,  h at  E h r g ei z,  S el b st v e rt r a u e n  u n d  v o r  all e m  vi el  

H u m o r ( g a n z wi e d u, s c hli e ßli c h li e st d u di e s e s B u c h )!

U n s e r e z w ölf K e rl e w e r d e n j e w eil s mit ei n e m kl ei n e n St e c k b ri ef i m e r st e n T eil d e s 

B u c h s p r ä s e nti e rt. A n s c hli e ß e n d fi n d e st d u di e s c h ritt w ei s e A nl eit u n g, mit d e r d u 

di e v e r s c hi e d e n e n M o d ell e a nf e rti g e n k a n n st. U n d d a n n gi bt e s f ü r j e d e n M a n n mit 

s ei n e r i n di vi d u ell e n Kl ei d u n g u n d A u s st att u n g d et ailli e rt e B e s c h r ei b u n g e n.

W e r  s e h r  vi el  Erf a h r u n g  u n d  h o h e  A n s p r ü c h e  h at,  k a n n  si c h  v o n  di e s e n  z w ölf  

M o d ell e n i n s pi ri e r e n l a s s e n u n d mit d e n Er kl ä r u n g e n St e p b y St e p d e n ei n zi g a rti g e n,  

u n a u ffi n d b a r e n, p e rf e kt e n S u p e r h el d e n k r ei e r e n: 

H ä k el di r d ei n e n Tr a u m m a n n!

EI N L EI T U N G
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C h a rl o t t e V a n ni e r 

i st A ut o ri n, F ot o st yli sti n u n d S c h ö pf e ri n 

v o n O bj e kt e n f ü r B u c h u n d Pr e s s e. Si e 

h at b e r eit s m e h r e r e B ü c h e r z u St ri c k e n, 

H ä k el n, Sti c k e r ei u n d K e r a mi k i n d e r 

m o d e r n e n K u n st h e r a u s g e b r a c ht, 

mit Di di e r Bi z et z u s a m m e n a u c h z w ei 

B ü c h e r z u m T h e m a G r a ffiti.

M a ri e G ui b e r t- M a t t

N a c h d e m St u di u m d e r a n g e w a n dt e n 

K u n st u n d d e s S c h m u c k d e si g n s 

a r b eit et e M a ri e al s D e si g n e ri n f ü r 

m e h r e r e S c h m u c k m a r k e n. Si e i st 

f a s zi ni e rt v o n T e xtil k u n st u n d K r e ati vit ät 

i n j e d e r F o r m u n d v e r w e n d et g e r n e 

v e r s c hi e d e n e M at e ri ali e n, u m d e n 

v o n i h r e rf u n d e n e n Fi g u r e n L e b e n 

ei n z u h a u c h e n. Si e i st A ut o ri n m e h r e r e r 

B ü c h e r ü b e r H ä k elt e c h ni k e n u n d 

M o d elli e r e n.

DI E A U T O RI N N E N

C h a rl o t t e

I c h d a n k e M a ri e, d a s s si e si c h mit  

mi r a uf di e s e s A b e nt e u e r b e g e b e n h at; 

C éli n e u n d C h ri st ell e, u n s e r e n V e r-  

l e g e ri n n e n, di e di e s e s et w a s v e r r ü c kt e 

Pr oj e kt u nt e r st üt zt h a b e n;  

all d e n K e rl e n, d e n e n i c h i r g e n d w o 

b e g e g n et bi n u n d di e d e n M o d ell e n i h r e 

Ei g e n s c h aft e n g e s c h e n kt h a b e n;  

all e n H ä kl e ri n n e n u n d St ri c k e ri n n e n, di e 

u n s z u di e s e m B u c h i n s pi ri e rt h a b e n; 

u n d s c hli e ßli c h m ei n e n G r o ßt a nt e n 

L o ui s e u n d S u z a n n e P a ri s, di e mi r 

N a d el n u n d ei n G a r n k n ä u el i n di e H ä n d e 

g e d r ü c kt h a b e n, n o c h b e v o r i c h all e 

m ei n e Mil c h z ä h n e v e rl o r e n h att e.

M a ri e 

I c h d a n k e C h a rl ott e, m ei n e r f a nt a s-

ti s c h e n P a rt n e ri n;  

C éli n e u n d C h ri st ell e, d e n w u n d e r b a r e n 

V e rl e g e ri n n e n;  

d e r f o r mi d a bl e n L é o n o r e u n d all e n 

Fr a u e n m ei n e r F a mili e s o wi e M a ri e, 

m ei n e r St üt z e.  

U n d ni c ht z u v e r g e s s e n d e r P e r s o n,  

di e ei n e s T a g e s di e I d e e h att e, mit  

F a d e n u n d ei n e m H a k e n ei n St ü c k  

St o ff a n z uf e rti g e n.

D A N K S A G U N G E N

0 6 7 2 0 _ 0 1 _ 0 0 1 _ 0 7 7 n e u _ 1 9 0 x 2 5 5.i n d d   50 6 7 2 0 _ 0 1 _ 0 0 1 _ 0 7 7 n e u _ 1 9 0 x 2 5 5.i n d d   5 0 6. 0 9. 2 2   0 7: 5 80 6. 0 9. 2 2   0 7: 5 8



0 6 7 2 0 _ 0 1 _ 0 0 1 _ 0 7 7 n e u _ 1 9 0 x 2 5 5.i n d d   60 6 7 2 0 _ 0 1 _ 0 0 1 _ 0 7 7 n e u _ 1 9 0 x 2 5 5.i n d d   6 0 6. 0 9. 2 2   0 7: 5 80 6. 0 9. 2 2   0 7: 5 8



S ei n Al t e r ?

Z wi s c h e n 2 0 u n d 6 0 J a h r e n

W o t ri ff t m a n i h n ?

I n d e r F ot o a u s st ell u n g, b ei d e r F ot o m e s s e i n A rl e s i n d e r e r st e n  

J uli w o c h e, i m J u ni u n d S e pt e m b e r a m St r a n d v o n N oi r m o uti e r, i n d e n C af é s i m 

Pr e n zl a u e r B e r g, a uf Ti n d e r

W o g e h t m a n mi t i h m e s s e n ?

I n s N E NI i n B e rli n, i r g e n d w o i m Gl o c k e n b a c h vi e rt el i n M ü n c h e n,  

i m Alt e n M ä d c h e n i n d e r S c h a n z e i n H a m b u r g

S ei n B e r u f ?

A r c hit e kt, J o u r n ali st, F ot o g r af, Dr e h b u c h a ut o r, K ü n stl e r

W a s s oll m a n i h m s c h e n k e n ?

Ei n e K a ff e e k a r a ff e v o n C h e m e x f ü r Sl o w C o ff e e , n a c h h alti g e S p o rt s c h u h e v o n V ej a, 

ei n e D uft k e r z e „ P ar c d e s B utt e s- C h a u m o nt “  d e r M a r k e K e r z o n, ei n e m e c h a ni s c h e 

U h r L M M- 0 1 M e r ci, h y d r ati si e r e n d e C r e m e v o n A e s o p f ü r d a s G e si c ht 

S ei n e Li e bli n g s b ü c h e r ?

B o b o s i n P ar a di s e: T h e N e w U p p er Cl a s s a n d H o w T h e y G ot T h er e   

v o n D a vi d B r o o k s, D er r o m a nti s c h e E g oi st  v o n Fr é d é ri c B ei g b e d e r, H e nri C arti er-

Br e s s o n  v o n Cl é m e nt C h é r o u x, Di e A m eri k a n er  v o n R o b e rt Fr a n k

S ei n e Li e bli n g s fil m e ?

Di e Ti ef s e et a u c h er v o n W e s A n d e r s o n, I nt o t h e Wil d v o n S e a n P e n n, G o o d Will 

H u nti n g  v o n G u s V a n S a nt, S ci e n c e of Sl e e p – A nl eit u n g z u m Tr ä u m e n  v o n Mi c h el 

G o n d r y, Br o k e n Fl o w er s v o n Ji m J a r m u s c h, M o m m y  v o n X a vi e r D ol a n
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We n n d u k ei n e L u st h a st, i n hi p p e n ( u n d d a h e r n at ü rli c h st re n g g e h ei m e n) B a rs  

n a c h i h m z u s u c h e n, u m wi e b eil ä u fi g u n d ä u ß e rst r o m a nti s c h s ei n e n Bli c k z u e r h a s c h e n,  

k a n n st d u i h n di r ei nf a c h n a c h d e r A nl eit u n g a uf d e n S eit e n 11 5  –  1 2 3 h ä k el n.

T
r a diti o n ell  i st  d e r  M ö c ht e g e r n- B o h e mi e n  

St ä dt e r, t e n di e rt j e d o c h i n d e n l et zt e n J a h r e n 

d a z u, i n s G r ü n e z u zi e h e n. A uf d e r S u c h e n a c h 

ei n e m u m w eltf r e u n dli c h e r e n L e b e n u n d e nt s p r e c h e n d 

s ei n e m P o rt e m o n n ai e – b ei i h m wi r d e s d o c h d e s Öft e -

r e n k n a p p – v e rl ä s st e r di e g r o ß e n St ä dt e. S ei n R ei c h bl ei bt 

d e n n o c h di e St a dt: d e r Pr e n zl a u e r B e r g i n B e rli n, d a s S c h a n z e n -

vi e rt el i n H a m b u r g, d a s Gl o c k e n b a c h vi e rt el i n M ü n c h e n. I n s ei n e r 

Alt b a u w o h n u n g i m Hi nt e r h of – s c hl e c ht i s oli e rt, s o m m e r s wi e 

wi nt e r s – k o m bi ni e rt e r di e v e r s c hi e d e n e n G e n r e s: Er b st ü c k e s ei -

n e r b ü r g e rli c h e n F a mili e n e b e n D e si g n-I k o n e n, z u s a m m e n g e w ü r -

f elt e s G e s c hi r r v o m Fl o h m a r kt, Vi nt a g e- M ö b el v o n ei n e r R ei s e n a c h 

B r ü s s el o d e r v o n W e b sit e s, di e a uf s c h w e di s c h e s D e si g n s p e zi ali si e rt 

si n d. D e r  M ö c h t e g e r n- B o h e mi e n  i s t  z w ei f ell o s  ei n  r a ffi ni e r t e r  

K o n f o r mi s t,  d e r  ei n e  g e wi s s e  U n o r d n u n g  k ul ti vi e r t , s o w o hl b ei 

s ei n e r W o h n u n g s a u s st att u n g al s a u c h b ei s ei n e m Kl ei d u n g s stil. Er 

v e r w ei g e rt d e n L u x u s, d e n e r f ü r u n n üt z u n d a r r o g a nt h ält, u n d b e v o r -

z u gt z eitl o s e u n d u n v e r w ü stli c h e St ü c k e v o n A. P. C., T h e K o o pl e s o d e r 

Kili w at c h g e g e n ü b e r a u ff älli g e r Kl ei d u n g, di e oft i n C hi n a ( o d e r B a n gl a -

d e s c h ) p r o d u zi e rt wi r d.

S ei n  S oli d a rit ät s g ef ü hl  u n d  s ei n  o ff e n e r  G ei st,  e h e r  li n k s  o ri e nti e rt,  

b e gl eit e n  i h n  a uf  s ei n e r  i d e ali sti s c h e n  S u c h e  n a c h  ei n e r  f ri e dli c h e n  

G e s ell s c h aft. D a b ei b e s c h äfti g e n i h n di e T h e m e n b ü r g e rli c h e s E n g a g e -

m e nt, H u m a ni s m u s, F e mi ni s m u s u n d di e U m w elt. Er f ä h rt d a h e r F a h r -

r a d, v e r m ei d et Ei n k a uf s m ä r kt e, k a uft a uf d e m M a r kt o d e r i m Bi ol a d e n 

i n d e r N ä h e ei n, r e c y c elt, m a c ht s ei n e n ei g e n e n J o g h u rt u n d b a c kt B r ot. 

S ei n M ott o: „ B e s s e r k o n s u mi e r e n h ei ßt w e ni g e r k o n s u mi e r e n. “ E r  k ul -

ti vi e r t  di e  gl ü c kli c h e  M ä ßi g k ei t,  d a s  Sl o w  Li f e  u n d  di e  L ä s si g k ei t  

u n d g e h t ni e m al s s a m s t a g a b e n d s a u s.  M a n t ri fft i h n e h e r a n ei n e m Mitt w o c h o d e r 

D o n n e r st a g mit ei n e m Gl a s i n d e r H a n d u n d ei n p a a r l ä s si g e n Fr e u n d e n i n ei n e r U n d e r -

g r o u n d- B a r o d e r b ei ei n e r V e r ni s s a g e i n ei n e r G al e ri e.
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S ei n Al t e r ?

Z wi s c h e n 2 0 u n d 6 5 J a h r e n

W o t ri ff t m a n i h n ?

I m B a u h a u s- M u s e u m i n W ei m a r, b ei M o d e r n X X i n B e rli n, 

i m Stil h a u s i n H a m b u r g, i n d e r D e ut s c h e n Ki n e m at h e k

W o g e h t m a n mi t i h m e s s e n ?

I n s E s s Zi m m e r i n M ü n c h e n, i n s K u m a mi i n B e rli n, 

i n s M a n d a ri n Ori e nt al i n M ü n c h e n, i n s H e rit a g e i n H a m b u r g

S ei n B e r u f ?

G r a fi k-, T e xtil-, M ö b el-, O bj e kt- o d e r I n d u st ri e d e si g n e r

W a s s oll m a n i h m s c h e n k e n ?

Ei n A b o f ü r ei n e D e si g n e r- B o x, di e L a m p e Pi pi st r ell o v o n G a e A ul e nti, 

S e s s el Di a m o n d v o n H a r r y B e rt oi a, ei n e n Dr u c k bl ei stift i n h ell e m H ol z v o n 

M uji, d e n Bl u et o ot h- L a ut s p r e c h e r E n e b y v o n I k e a

S ei n e Li e bli n g s b ü c h e r ?

C h arl ott e P erri a n d v o n L a u r e A dl e r,

H ä ßli c h k eit v er k a uft si c h s c hl e c ht  v o n R a y m o n d L o e w y,

D e si g n d e s 2 0. J a hr h u n d ert s v o n C h a rl ott e u n d P et e r Fi ell,

W h at M a k e s Gr e at F a s hi o n v o n M a r ni e F o g g

S ei n e Li e bli n g s fil m e ?

P ar a sit e  v o n B o n g J o o n- h o,

O bj e cti fi e d  v o n G a r y H u st wit,

D o g vill e  v o n L a r s v o n Tri e r,

M e s h e s of t h e Aft er n o o n  v o n M a y a D e r e n u n d Al e x a n d e r H a m mi d

1 3

D e r  
P R O D U K T D E SI G N E R
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1 4  

A b e r w e n n d u e s eili g h a st, i n s ei n e Ar m e z u f all e n, i st e s vi ell ei c ht b e s s e r,  

i h n ei nf a c h n a c h d e r A nl eit u n g a uf S eit e 1 2 4 –  1 31 n a c h z u h ä k el n.

D
er  D e si g n e r  h at  n a c h  s ei n e m  St u di u m  a n  ei n e r  r e n o m -

mi e rt e n  S c h ul e  ( E S A D,  E N S CI,  H d K,  B o ull e,  C a r n o n d o  

o d e r  C e nt r al  S ai nt  M a rti n s)  s ei n e  e r st e  Erf a h r u n g  b ei  

J e a n N o u v el o d e r I n g a S e m p é g e s a m m elt. S ei n Tr a u m: S ei n e n 

ei n b ei ni g e n  H o c k e r,  s ei n e  v e r n e t z t e  L a m p e  o d e r  s ei n  

N o m a d e n b e t t  b ei  d e r  P a ri s e r  D e si g n w o c h e  z u  p r ä s e n ti e -

r e n u n d d e n r e n o m mi e r t e n D e si g n W e e k A w a r d z u e r h al t e n. 

I n d e r Z wi s c h e n z eit w a n d e rt e r d u r c h di e G ä n g e b ei d e r M e s s e 

M ai s o n & O bj et i n Vill e pi nt e u n d F O G D e si g n + A rt i n S a n Fr a n -

ci s c o  a uf  d e r  S u c h e  n a c h  U nt e r n e h m e n,  di e  s ei n e  Pr oj e kt e  

u nt e r st üt z e n k ö n nt e n, o d e r n a c h A g e nt u r e n, di e i h n vi ell ei c ht 

a n h e u e r n w ü r d e n. 

Er  i st  ei n  w a s c h e c ht e r  A s k et  u n d  A n h ä n g e r  d e s  Mi ni m a -

li s m u s. B ei i h m i st all e s p u r: di e W ä n d e (i n d e r R e g el w ei ß ), 

di e  M ö b el  ( s c hli c ht  u n d  f u n kti o n ell ), di e  M at e ri ali e n  ( M et all  

u n d h ell e s H ol z ) s o wi e s ei n e Kl ei d u n g. St r e n g e S c h nitt e, e dl e 

St o ff e u n d g e d ä m pft e F a r b e n ( n u r W ei ß, S c h w a r z u n d Bl a u ) bil -

d e n di e G r u n dl a g e s ei n e r G a r d e r o b e, di e e r a uf ei n e m mi ni m ali s -

ti s c h e n Kl ei d e r st ä n d e r – n e b e n d e m B ett d a s ei n zi g e M ö b el st ü c k 

i m S c hl af zi m m e r – p r ä s e nti e rt ( w e ni g e r i st m e h r). I n s ei n e r W o h-

n u n g fi n d e t m a n k ei n e n g e s c h m a c kli c h e n A u s r u t s c h e r  o d e r 

F e hl e r: All e s wi r kt, al s s ei e s n o c h ni e v e r w e n d et o d e r g et r a g e n 

w o r d e n. Gl a u b ni c ht, d a s s d u b ei i h m mit S c h u h e n i n di e W o h n u n g 

k o m m st ( e r l ei ht di r ei n P a a r s c h w a r z e c hi n e si s c h e H a u s s c h u h e) 

o d e r  d ei n e  J a c k e  ei nf a c h  a uf  d a s  S of a  w e rf e n  k a n n st  ( e s  gi bt  

s o wi e s o k ei n e s). Er n e n nt w e d e r F e r n s e h e r n o c h T e p pi c h o d e r G a r -

di n e n s ei n Ei g e n, a b e r e r i st d e r gl ü c kli c h e B e sit z e r ei n e r s c h w a r z-

w ei ß e n K at z e n a m e n s Wil m ott e, di e a b e r m e r k w ü r di g e r w ei s e ni c ht 

z u h a a r e n s c h ei nt. W e n n d u i h n z u m E s s e n ei nl ä d st, s ei g e w a r nt, e r 

e r n ä h rt si c h s e h r s p a r s a m: G e m ü s e, r o h e r w ei ß e r Fi s c h, s c h w a r z e 

Q ui n o a u n d M at c h a- T e e bil d e n di e G r u n dl a g e s ei n e r Er n ä h r u n g. Er 

r e d et ni c ht vi el u n d fl ü c ht et si c h i n s ei n e B ü c h e r, v o r all e m E s s a y s 

z u r K u n st u n d di e R o m a n e v o n M u r a k a mi. Er h at w e ni g L u st z u m A u s -

g e h e n u n d i st mit ei n p a a r A b e n d e s s e n mit alt e n Fr e u n d e n z uf ri e d e n, 

b ei d e n e n d u vi ell ei c ht d a s Gl ü c k h a st, i h n k e n n e n z ul e r n e n. 
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D e r v e r n et zt e 
L Ä U F E R

S ei n Al t e r ?

Z wi s c h e n 2 5 u n d 5 0 J a h r e n

W o t ri ff t m a n i h n ?

A uf st r a v a. c o m, i m S p o rt z e nt r u m, i m E n gli s c h e n G a rt e n,  

a m St a rt b ei m M a r at h o n i n N e w Y o r k o d e r B e rli n

W o g e h t m a n mi t i h m e s s e n ?

I n ei n R a w- F o o d- R e st a u r a nt, i n ei n e S aft b a r o d e r ei n e Bi o- K a nti n e

S ei n B e r u f ?

S p o rtt r ai n e r, P h y si ot h e r a p e ut, Er n ä h r u n g s b e r at e r, S p o rtj o u r n ali st

W a s s oll m a n i h m s c h e n k e n ?

Ei n e n T R X- Kit, ei n e i nt e r n etf ä hi g e U h r, ei n e G o Pr o,  

ei n e T h e r m o s fl a s c h e, ei n e Bl u et o ot h- M üt z e

S ei n e Li e bli n g s b ü c h e r ?

D e a d  v o n D a vi d P e a c e,

A y ur v e d a  v o n G e et a V a r a u n d Ori o n,

T h e R u n ni n g Cli ni c v o n Bl ai s e D u b oi s u n d Fr é d é ri c B e r g,

B or n t o R u n v o n C h ri st o p h e r M c D o u g all

S ei n e Li e bli n g s fil m e ?

W h e n W e W er e Ki n g s  v o n L e o n G a st,

T h e Wr e stl er – R u h m, Li e b e, S c h m er z  v o n D a r r e n A r o n of s k y,

T a g e d e s D o n n er s v o n T o n y S c ott,

Er s c h ütt er n d e W a hr h eit v o n P et e r L a n d e s m a n,

Milli o n D oll ar B a b y v o n Cli nt E a st w o o d,

Di e St u n d e d e s Si e g er s v o n H u g h H u d s o n

1 9
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2 0  

D
er v e r n et zt e L ä uf e r g e h ö rt z u d e n P u ri st e n. Er k e n nt s ei n e H e r zf r e q u e n z g a n z 

g e n a u u n d s p ri c ht ei n e S p r a c h e, di e n u r di e wi r kli c h I nitii e rt e n v e r st e h e n, ei n e 

S p r a c h e  a uf  G r u n dl a g e  v o n  „ V O 2 m a x “  u n d  „ Pr o p ri o z e pti o n “.  Di e  G el e g e n -

h eit sl ä uf e r, di e n u r v o n A p ril bi s J uli l a uf e n – w eil d a s W ett e r a n g e n e h m e r i st, w eil di e 

St r a n d z eit n a ht –, di e J o g g e r u n d Ki c k e r l ä s st e r w eit hi nt e r si c h. D e r v e r n e t z t e L ä u f e r 

l ä u f t d a s g a n z e J a h r ü b e r, s el b s t b ei R e g e n, Wi n d u n d S c h n e e. Wi r d e r d a r a n g e hi n-

d e rt, l ei d et e r s c hli m m u n d wi r d n a h e z u d e p r e s si v. D a n k  s ei n e r  a u ß e r g e w ö h nli c h e n  

Fi t n e s s u n d s ei n e s st ä n di g e n B e w e g u n g s d r a n g s i st di e s d e r M a n n, a uf d e n m a n si c h 

b ei m n ä c h st e n U m z u g, b ei m G a s si g e h e n mit d e m H u n d u n d b ei m R u nt e r b ri n g e n d e s 

M üll s v e rl a s s e n k a n n.

A uf g r u n d s ei n e r S p o rt s u c ht v e r s c h r ei bt e r si c h g el e g e ntli c h k u r z e „ P a u s e n “ v o r d e m 

S p o rt k a n al,  w ä h r e n d  e r  a u s g e r ü st et  mit  ei n e m  H e r zf r e q u e n z m e s s e r  a uf  s ei n e m  

I n d o o r- Tr ai n e r i n di e P e d al e t ritt. Z u r U nt e r h alt u n g v e r gl ei c ht e r si c h g e r n e o nli n e mit 

a n d e r e n At hl et e n – i n d e m e r a uf s ei n e r X b o x 3 6 0 Ni k e + Ki n e ct Tr ai ni n g s pi elt –, d u r c h 

S p ort z eit s c hrift e n bl ätt ert o d er si c h ei n e n kl ei n e n T ell er a y ur v e di s c h er K o st z u b er eit et. D e r 

Ni c h t r a u c h e r u n d A b s ti n e n zl e r t ri n k t S a f t u n d S m o o t hi e s, di e e n t w e d e r e n t gi f t e n 

( A v o c a d o- S ell e ri e- S pi n a t- Li m o n e) o d e r a n r e g e n ( B a n a n e- M a n g o-I n g w e r- K u r k u m a ).  

Er t r ä u mt d a v o n, a m M a r at h o n i n N e w Y o r k t eil z u n e h m e n, M a r s eill e – C a s si s z u l a uf e n, 

si c h u nt e r di e M e n g e b ei m 1 0- k m- R e n n e n i n P a ri s z u mi s c h e n, b ei m B e rli n M a r at h o n a n 

d e n St a rt z u g e h e n o d e r f ü r d e n M a r at h o n n a c h At h e n z u r ei s e n. Er h o fft a u ß e r d e m, ei n e 

Fr a u k e n n e n z ul er n e n, di e a n s ei n er S eit e l ä uft, i n s ei n e m R h yt h m u s ( d a mit si e ni c ht s ei n e 

P erf or m a n c e b e ei ntr ä c hti gt), j e m a n d e n, mit d e m er s el b st s ei n e E n er gi e- G el s t eil e n w ür d e.

B e v o r d u di c h z u s e h r v e r a u s g a b st, i h n di r z u s c h n a p p e n, h ä k el e i h n ei nf a c h n a c h d e r 

A nl eit u n g a uf S eit e 1 3 2  –  1 3 9 s el b st, o h n e d ei n S of a d a b ei v e rl a s s e n z u m ü s s e n.

0 6 7 2 0 _ 0 1 _ 0 0 1 _ 0 7 7 n e u _ 1 9 0 x 2 5 5.i n d d   2 00 6 7 2 0 _ 0 1 _ 0 0 1 _ 0 7 7 n e u _ 1 9 0 x 2 5 5.i n d d   2 0 0 6. 0 9. 2 2   0 7: 5 80 6. 0 9. 2 2   0 7: 5 8


