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Emely freut sich® ™ "S%gue,
auf Weihnachten,
den Weihnachts-
= _markt von Pader-
« born'mag sie
hesonders gern

> Psssst, geheim! asgehtab > ZumNachkochen !
Diese Weihnachtsmarkte Ein Sterne-Menii
diirfen Sie nicht verpassen zum Fest der Liebe
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Und ab geht die wilde Fahrt!
In Winterberg diirfen auch
Amateure die Bob-Buhn
herunter sausen - BILD hat’s

“Schneeschuh-

Wandern - das

geht sogar in
RW

Deine Spuren im Schnee

Schneeschuhe unterschnallen und
loswandern - das geht auch bei uns in der
Region SEITE 4/5

S0 klappt das mit dem
Weihnachtshaum

Machen Sie den Weihnachtsbaum-Kauf zum
Erlebnis SEITE 7

Der Wahnsinnsritt durchs
Sauerland

Mit bis zu 130 km/h jagt der Bob die Piste hi-
nab - BILD saf3 drin .......eeevvverrerenn. SEITE 8/9

Das schmeckt der ganzen
Familie

Sterne-Koch Sven Néthel (30) serviert zu

Weihnachten Forellentartar, Rehriicken
und Spekulatiuscreme ...SEITE 10/11

Wo Winter-Wellness
besonders gut tut

Tipps fir eine Auszeit von der
Kdlte - in der Sauna, im Spa,
oder gleich im kuscheligen
Wald-Hotel .................... SEITE 14/15

,,Fur den Josef nehme
ich am liebsten Linde”

...sagt Krippen-Baumeister Ewald Bgge-

Wiirden'Sie dieser‘ -
Truppe lhr Weihnachts-=%
Menu unvertruuen" Ja! =

ob es in die-
sem Jahr iiber-
haupt noch Win-
ter wird? Nach
einem Endlo:
Sommer mit bis
knapp 40 Grad
und einem Gol-
denen Herbst
fallt es schwer,
sich auf Lebku-
chen und Gliih
Py wein zu freven.
¥ Frierst du noch'oder schwitzt Aber blattern
xdu schon? Kurze Winter-Auszeit
in'der Suunu

schonsten
kommen &
(natiirlich) = ten - kommt sie
da nicht doch,
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Naturerlebnis und Work-Out
verbinden, sagt Prof. Frobése

S0 gesund ist
Schneeschuhwandern

Von MARKUS
KAMINSKI

i Fur die bleibt es ein ge-
i sundes Naturereignis -

i nicht mehr, aber auch

Kéln - Trendsport:
Schneeschuhwandern.
Das ist richtig gesund,
sagt Profes-
sor Dr. In-
go Frobd-
se (61) im

Gesprach
mit BILD.

Frobdse
ist Gesund-
heitsex-
perte und

Sportwis-
senschaft-

ler an der
Deutschen
Sporthoch-
schule in
Kdin.

nicht weniger. Wer aber

i das Tempo anzieht, be-

kommt ein wunderbares

BILD:
Stimmen Sie mir zu?
Schneeschuhwan-
dern ist das Nordic
Walking fiir den Win-
ter.
Professor Ingo Frobése:
Ich finde sogar, dass es ei-
ne modifizierte Form vom
Ski-Langlauf ist. Sie kom-
men ja auch mit Schnee-
schuhen richtig gut ins
Gleiten. Das ist ein toller
Sport, total gesund. Sie
bewegen sich an der fri-
schen Luft bei Tageslicht
- fir den Stoffwechsel ist
das goldwert.
BILD: Und fir das
Skelett?
Frobése: Beim Schnee-
schuhwandern gibt es
keine abrupten Bewe-
gungen. Die Gleitbewe-
gungen sind optimal,
die Gelenke werden ide-
al versorgt. Knie, Hiften
und Schultern werden es
lhnen danken.
BILD: Gut, aber rich-
tig rasant ist Schnee-
schuhwandern ja
auch nicht gerade...
Frobdse: Och, das se-
he ich anders. Das hat
ja wohl eher was mit der
Einstellung und dem Ge-
ldnde zu tun. Natirlich
gibt es die Menschen, die
in winterlichem Geldnde
mit ihren Schnee-
schuhen spa-
zieren ge-
hen.

Work-Out. Arme, Bei-
ne, Ricken, Po - all das
wird trainiert. Geht's dann
noch bergauf, werden Sie
ganz schon ins Schwitzen
kommen und haben ein
1A-Ausdavuertraining.
BILD: Wiirden Sie
Schneeschuhwan-
dern empfehlen,
wenn jemand ab-
nehmen will?
Frobdse: Ja, sofern es
richtig gemacht wird:
Lassen Sie uns den Ka-
lorienverbrauch mal ig-
norieren. Man nimmt ab,
wenn der Kérper FettsGu-
ren verbrennt. Das klappt
am besten, wenn mog-
lichst viel Sauerstoff auf-
genommen wird. Fir den
Schneeschuhwanderer
bedeutet das, dass er
nicht zu schnell, dafir
aber ausdavernd lange
unterwegs sein muss.
BILD: Gibt es dafiir
eine Formel?
Frobése: Unbedingt. Ein
erwachsener Mann, der
100 Kilo auf die Waage
bringt, sollte bei mode-
ratem Tempo mindes-
tens drei Stunden unter-
wegs sein. Das wirde
ich auch einer Frau mit
80 Kilo und Abnehm-
wunsch emp-
fehlen.

»oid
Wo’pk-ou(}; dann

Weihwachts-G

Schauspieler Ralf Moeller

59) aus Recklin

hausen:

~Gerade in der Weih-
nachtszeit ist Work-Out wich-
tig. Das ist ja Dank der vie-
len, guten Gyms auch gar
kein Problem mehr. Viele ha-

ben ja sogar an den Feiertagen

-

auf! Ich selbst starte zur Zeit mit
Ski-Gymnastik in den Tag. Ich will
ja fit sein, wenn ich mit meinem Kumpel
Arnold Schwarzenegger auf die Pis-
te gehe. Und nach dem Sport darf
man sich dann auch einen Gdin-
sebraten und ein gutes
Glas Rotwein gon-

Foto: GEISLER-
FOTOPRESS/DPA
PICTURE ALLIANCE

nen.

"

[3
4
<
@
z
<
g
o
a
g
o
2

Sie mssen nicht
in die Alpen, um
ungewdohnlichen
Wintersport zu
erleben: Wandern
Sie doch mal auf
Schneeschuhen

In Schmallenberg werden
beispielsweise Einsteigerkurse
angeboten

Foto: SCHMALLENBERGER SAUERLAND TOURISMUS

Von MARKUS
KAMINSKI

Geh'n wie ein Eskimo ...
Schneeschuhwandern
ist wohl der leichteste
Einstieg in einen flotten
Wintersport.

Das geht sogar hier
in NRW oder gleich hin-
ter der Grenze in Ost-
belgien. Sie brauchen
nicht viel: Schneeschu-
he, Stocke und ein we-
nig kérperliche Fitness.
Und natiirlich eine ge-
schlossene Schneede-
cke. ,Schneeschuhwan-

dern war bei uns an 27
Tagen in der vergange-
nen Saison moglich”,
sagt Claudine Legros
(50) von der Tourismus-
agentur Ostbelgien.
Drei Skizentren haben
sich auf Schneeschuh-
wanderer eingestellt:
Mont Spinette (Rund-
kurse mit 5,5 und 11 Ki-
lometern), Schénberg
(Rundkurse mit 5,3; 8,3;
9,4 und 13,5 Kilometern)
und Manderfeld, das
mit dem Auto von Kéln
in gerade mal 80 Minu-
ten zu erreichen ist. Hier
gibt es drei Strecken: 2,
4 und 6 Kilometer lang.
Im Saverland hat
sich zum Beispiel
Schmallenberg auf
Schneeschuhwande-
rer eingestellt. ,Das
gezeichnete Wander-
wegenetz im Schmal-
lenberger Sauerland
umfasst etwa 1500 Ki-
lometer, davon sind
knapp 250 gerdum-
te Winterwanderwe-
ge”, sagt Hubertus
Schmidt (50). In der
vergangenen Saison

+ war je nach Héhenla-

ge an zehn bis 15 Tagen

Schneeschuhwandern

moglich. Fir die Hohen-

lagen des Rothaarge-

birges seien es mehre-

re Dutzend Tage.
Geht gut...



So flott kann Schneeschuhwandern
sein: In Osthelgien gibt es drei Skizentren
fiir den coolen Wintersport
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Querfeldein geht’s nur mit Guide

Der Schmallenberger Touris- i
musdirektor Hubertus Schmidt
50) erklért das kleine Einmal-
eins fiir Schneeschuhwanderer.

dig einsackt, kommt der Schuh

in Berilhrung.”

i »»» Anfang
» > > Kleidung
Hubertus Schmidt: ,Die Schu- :
he sollten wasserdicht sein.
Auch wenn der Schneeschuh da-
fur sorgt, dass man nicht stan- i

doch immer wieder mit Schnee

einen kleinen Kurs zu machen
Wir bieten beispielsweise eine

i zweieinhalbstiindige Einfihrung
i an. Die Ausriistung wird gestell
i und ein Trainer dreht mit Ihnen
i ,Eigentlich ist die Technik zum !
Schneeschuhwandern selbst- |
erkldrend. Schneeschuhe un-
terschnallen und los. Trotzdem
empfehle ich jedem Anfdnger

eine kleine Runde.”

» > » Wege
«Wir haben ein groies Net

an Wanderwegen, die zum i

Schneeschuhwandern geeig- |
net sind. Am schonsten sind die

naturbelassenen.”

» » > Risiken

Gefahr bringen: Schneebruch ist
nicht zu unterschatzen!”

i »» » Neben der Spur

i ,Abseits der Wege sollte man
.Wandern Sie nicht einfach
querfeldein, halten Sie sich
an die gezeichneten Wege. Sie
konnten sonst das Wild im Wald
verschrecken und sich selbstin i

nur mit einem erfahrenen Gui-
de gehen, der diese individu-
ellen Touren vorab mit Wald-
besitzern und Forstbehérden
abgekldrt hat.” ski

Foto: DOMINIK KEfZ[OS’IBELGIEN



