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Einleitung

Die Kommunikation ist der wesentliche Bestandteil unserer heutigen
gesellschaftlichen Welt und der menschlichen Existenz. Als das wichtigste und primére
Kommunikationsmittel wird die Sprache bezeichnet. Die Sprache ermoglicht uns
Informationen iiber die AuBenwelt der Personen, iiber Gegenstinde und Ereignisse zu
vermitteln. Der Reichtum der Kommunikationsmoglichkeiten ist unbegrenzt, aber es gibt
Umstidnde, die die Kommunikation beeinflussen: Alter, Ausbildung, ethnische
Zugehorigkeit, Geschlecht etc. Was den Einfluss des Geschlechts betrifft, wissen wir, dass
Frauen und Ménner unterschiedlich sind. Thr Verhalten, die Kleidung, die Stimme und
auch die Sprache machen einen Unterschied. Und gerade der Unterschied zwischen Frauen
und Ménnern in der Sprache ist das Thema der vorliegenden Arbeit. Die Arbeit beschiftigt
sich mit der Idee der ,Frauensprache” und der feministischen Sprachwissenschaft. Sie
bemiiht sich zu zeigen, welche Merkmale die Sprache gerade zur ,,Frauensprache* machen.

Im ersten Kapitel wird die Geschichte der feministischen Sprachwissenschaft
dargestellt. Die feministische Sprachwissenschaft wird ohne Zweifel mit der Entstehung
der ,Frauensprache* verkniipft. In diesem Kapitel werden die Frauenbewegungen
beschrieben, die allerdings mit der feministischen Linguistik verbunden sind. Am Ende des
Kapitels wird dariiber informiert, wann und wie die ersten Ideen der ,,Frauensprache*
entstanden.

Im zweiten Kapitel wird die feministische Sprachkritik definiert. Danach werden die
Kritik am Sprachgebrauch und die Kritik am Sprachsystem dargelegt und erléutert. Als
nichster Punkt werden die Bereiche der Sprache angefiihrt, die von den Frauen héufig
kritisiert werden.

Im dritten Kapitel werden Losungen vorgeschlagen, die die Vormacht der Méanner in
der Sprache beenden konnten. Die Losungen sollten die Diskriminierung der Frauen in der
Sprache beseitigen und konnten zur Gleichstellung der Frauen und Minner in der
deutschen Sprache filihren.

Das vierte Kapitel beschéftigt sich mit dem Thema, das mit dem Unterschied der
Frauen und Ménner verbunden ist. Es handelt sich um das Thema ,,Geschlecht”. In dem
Kapitel werden die Grundbegriffe begrenzt und definiert. Danach wird beschrieben, wie
die Sprache und das Geschlecht miteinander zusammenhangen.

Im fiinften Kapitel werden die Sprache und die Gesellschaft dargestellt. Im Kapitel

wird ausgefiihrt, ob es die Frauen- und Minnersprache gibt und wie sich die Sprache von
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Frauen und Maénnern unterscheidet. Die Frauensprache kennzeichnet sich durch
unterschiedliche Merkmale. Diese Merkmale werden auf verschiedenen sprachlichen
Ebenen beobachtet und werden als geschlechtsspezifische Unterschiede beschrieben.
Dieses Kapitel beschiftigt sich auBerdem mit den Unterschieden des Sprachverhaltens von
Frauen und Ménnern und mit Sexismus in der Sprache. Der Begriff Sexismus wird
erldutert und danach wird umschrieben, was als sexistisch in der Sprache betrachtet wird,
und ob der Sexismus aus der Sprache verschwunden ist.

Im letzten Kapitel werden die deutschen Zeitschriften untersucht. Fiir die
Untersuchung werden die Frauenzeitschrift Brigitte und die Mainnerzeitschrift Men'’s
Health verwendet. In dem Kapitel werden das Arbeitsverfahren, die Zeitschriften, die
Untersuchung der grammatischen Phidnomene in den Artikeln und die Auswertung der

Ergebnisse beschrieben.



Theoretischer Teil

1. Uberblick iiber die Entstehung der feministischen

Sprachwissenschaft

Bevor die konkreten Merkmale der Frauensprache beschrieben werden, wird in
diesem Kapitel die Entstehung der feministischen Sprachwissenschaft dargestellt. Die
feministische Sprachwissenschaft hat anerkanntermaflen einen groflen Einfluss auf die
Entwicklung der Frauensprache. Die Geschichte der Entstehung der feministischen

Sprachwissenschaft ist ohne Zweifel mit den Frauenbewegungen verbunden.
1.1 Die Frauenbewegungen

Die feministische Sprachreflexion entstand in Deutschland mit der Neuen
Frauenbewegung. Die Frauenbewegung kann man in der Bundesrepublik in zwei zeitlich
aufeinanderfolgende Phasen gliedern. Die erste Phase dauerte bis zum Jahr 1933. In dieser
Zeit setzten sich die Frauen fiir ihre Okonomische, politische, soziale und kulturelle
Gleichberechtigung ein. Es entstanden biirgerliche sowie proletarische Vereine und
Verbinde, in denen sich die Frauen engagierten. Der ,,Bund deutscher Frauenvereine*
zerfiel im Jahre 1933 im Zuge der Gleichschaltung mit nationalsozialistischen
Organisationen. In der Zeit des Nationalsozialismus gab es keine Frauenbewegung mehr
(vgl. Samel 2000: 15 1.).

Die zweite Phase der Frauenbewegung, die auch als Neue Frauenbewegung bekannt
ist, hat den Ursprung in der Studentenbewegung und in der auBerparlamentarischen
Opposition (APO) 1967/68. In der Studentenbewegung wurde nicht nur die Analyse des
politischen Geschehens, sondern auch die Analyse des Verhiltnisses der Geschlechter
zueinander diskutiert. Die gespannte Situation zwischen den Frauen und Ménnern im
Sozialistichen Deutschen Studentenbund (SDS) entlud sich im Tomatenwurf der
weiblichen 68er auf die méinnlichen ,,Patriarchen* des SDS wihrend des Kongresses in
Frankfurt. Die auBerparlamentarische Opposition (spéter auch die Studentenbewegung)
kampfte gegen die Koalition zwischen CDU und SPD', die sogenannte ,,GroBe Koalition®
der beiden Volkspartien, bei der es praktisch keine Opposition im Parlament gab (vgl.
ebd.).

' CDU - Christlich Demokratische Union, SPD — Sozialdemokratische Partei Deutschlands, Anmerkung K.P.
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Frauen- und Studentenbewegungen begannen nach den Ereignissen und dem
Protestklima in den USA wéhrend des Indochinakrieges wieder aufzuleben. Die
Lebensbedingungen der Schwarzen und anderer Minderheiten waren im Mittelpunkt der
Aufmerksamkeit. In Anlehnung an den Begriff Rassismus entstand der Begriff Sexismus,
der die Unterdriickung von Menschen auf Grund ihres Geschlechts darstellt (vgl. a.a.0., 16
f.).

1.2 Entstehung der feministischen Linguistik

Die Dringlichkeit der Anliegen von Frauen in der gefiihrten Auseinandersetzung
fiihrte zur Verstarkung der Frauenbewegung sowohl im praktisch politischen als auch unter
dem psychologischen Aspekt. Die Benachteiligung der Frauen war kein Zufall, sondern ein
systematischer Ausschluss weiblicher Mitbestimmung in den Bereichen Familie,
Erziehung, Arbeitswelt, Politik oder Kulturproduktion. Die Ménner dominierten nicht nur
im Bereich des offentlichen Lebens, sonder auch im Privatleben. Die Frau stellt ein
Subjekt dar. Die weibliche Emotionalitdt, das weibliche Denken, Sprechen oder die
Berufssituation von Frauen wurden stark kritisiert (vgl. Postl 1991: 25).

Laut Samel (2000: 18) haben die Frauen den Eindruck, dass die weibliche Existenz
nur als Produkt ménnlicher Zuschreibungen und Projektionen beurteilt wird. Bei Postl ist
zu diesem Thema zu lesen:

Wenn das weibliche Leben zur Gédnze von ménnlichen Interessen und Bediirfnisse diktiert ist, worauf

sollen Frauen sich in ihrem Verdnderungsbestreben berufen? Wie sollen sie wissen, was ihre

tatsdchlichen Bediirfnisse sind, wie ein selbstbestimmtes weibliches Leben und eine auch von Frauen
mitgestaltete gesellschaftliche Wirklichkeit auszusehen hat, wenn die gesamte Geschichte der Frau

eine solche von Fremdbestimmung und ménnlicher Vereinnahmung ist? (Postl 1991: 26)

Die Frauen bemiihten sich um das spezifisch Weibliche in Bereichen wie der Arbeit,
der Sexualitdt, des Fiihlens, des Denkens und des Sprechens zu finden. Nach Ansicht von
Samel (2000: 18 f.) versuchten die Frauen festzustellen, was die weibliche Identitit
darstellt. In den Vordergrund der weiblichen Selbstfindung wurden Sprache und Sprechen
gerlickt. Die Frauen lieBen sich nicht mehr von ménnlichem Denken und Empfinden
beeinflussen. Um dies zu dndern und in der Sprache einen weiblichen Ausdruck
einzufilhren, bemiihte man sich sowohl im schriftlichen als auch im miindlichen
Sprachgebrauch um eine Verdanderung.

Nach Tromel-Plotz (2006: 165) bedeutet Anderung der Sprache, also sowohl des
Sprachsystems als auch des Sprachverhaltens, dass die Definitionen von Ménnern nicht
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mehr von Frauen akzeptiert werden. Die Anderung der Sprache bedeutet Macht. Folgendes
Zitat von der Autorin macht dies deutlich:

Frauensprache bedeutet: Frauen reden mit Selbstvertrauen und Sicherheit, mit Autoritdt, mit Gefiihl,

mit Zértlichkeit, entwickeln ihre eigenen Stile, literarische, alltagssprachliche, professionelle,

poetische, werden horbar, horen sich gegenseitig und werden gehort. Frauensprache heilit

Verdnderung (Tromel-Plotz 1979: 27).

Im Laufe der siebziger Jahre wurde die Frauenbewegung in die starke internationale
Bewegung transformiert. Im deutschen Sprachraum entwickelte sich das neue
Indefinitpronomen frau anstatt des frither verwendeten man. Die Benutzung dieses neuen
Indefinitpronomens bedeutete eine provokante und bekannte Sprachneuerung. Die Ménner
begannen zu realisieren, dass es noch ,,das andere Geschlecht™ gab. Die Welt konnte nur
mit beiden Geschlechtern harmonisch gestaltet werden (vgl. Hellinger 1985: 23 ff.).

Laut Samel (2000: 23) war der Bezug zwischen den Anfingen der Neuen
Frauenbewegung und der feministischen Sprachwissenschaft wichtig. Das Streben der
Neuen Frauenbewegung nach neuen Ausdrucksmoglichkeiten der Frauen und ihrer
Gesellschaftskritik wurde als Schwerpunkt fiir die feministische Beschéftigung mit dem
Thema ,,Sprache und Geschlecht* bezeichnet. Folgerichtig fiihrte dieser Schwerpunkt der
gesellschaftlichen  Diskussion Ende der siebziger Jahre zur feministischen

Sprachwissenschaft.
1.3 Die Idee von den ,,Frauensprachen*

Wie bei Postl (2000: 23) zu lesen ist, gab es die Anfidnge des eigentlichen
Forschungsbooms hinsichtlich ,,Sprache und Geschlecht* im siebzehnten und achtzehnten
Jahrhundert.

Uber den Beobachtungen, dass es in auBereuropdischen Lindern eine Sprache gab,
die nur von Frauen gesprochen wurde, informierten Kaufleute und Reisende im 17.
Jahrhundert. Mit dieser Sprache wurde z. B. auf den karibischen Inseln geredet, wo die
Minner eines Stammes eine andere Sprache als die Frauen verwendeten. Von den
Minnern wurden Worter benutzt, die von den Frauen zwar verstanden, jedoch nicht
verwendet wurden, und umgekehrt benutzen die Ménner nicht die Worter, Redensarten
oder Ausdriicke der Frauen (vgl. Samel 2000: 24).

Nach Tromel-Plotz (1996: 304) gibt es in den slidamerikanischen Anden einen
Stamm, die sogenannten Jaqi-Frauen, in dem eine grammatikalische Gleichheit in der

Sprache und somit auch eine gesellschaftliche Gleichheit existieren. Die Autorin stellte
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jedoch fest, dass sich der Status von Frauen und Miadchen verschlechterte, denn sie wurden
von der europdischen und US-amerikanischen Kultur beeinflusst. Vor allem wurde nach
dem Zweiten Weltkrieg die Erziehung der Méadchen von der breiten Wirkung des
Spanischen beeinflusst. In der Jaqi-Kultur trennen z. B. die Pronomina die Welt nicht in
minnlich und weiblich sondern in menschlich und nicht-menschlich. Im Zusammenleben
der Jaqi kommt keine Diskriminierung der Frauen vor, denn die Frauen haben die gleiche

Stellung wie die Manner, sie sind einander gleichwertig.

11



2. Feministische Sprachkritik

Der Begriff feministische Sprachkritik ist nur sehr schwer zu erldutern. Man kann
sagen, dass die feministische Sprachkritik zur Theorie der allgemeinen Sprachkritik gehort.
Die allgemeine Sprachkritik entwickelt sich wie ein Prozess. Sie fangt mit einem
Nachdenken iiber die Sprache an und formt sich allmidhlich in die Kritikpunkte der
Sprache. Das Ziel jeder Sprachkritik ist die Verbesserung des negativ Kritisierten. Also
bemiiht sich die Sprachkritik die Sprache zu verbessern (vgl. Samel 2000: 50 f.).

Die Sprachkritik ldsst sich in zwei unterschiedliche Richtungen einteilen:

e die Kritik am Sprachgebrauch,
e die Kritik am Sprachsystem.

Die Kritik am Sprachgebrauch (auch Rede- oder Stilkritik) kritisiert
Verwendungszwecke der Sprache, vor allem die Ausfiihrung der Sprachhandlung. Ein
Beispiel der feministischen Sprachgebrauchskritik stellt die Unterlassung der
Beidbenennung (Splitting) dar.

Die Kritik am Sprachsystem bezieht sich auf die morphologisch-syntaktischen und
lexikalischen Fehler und empfindliche Stellen der Sprache. Es handelt sich um das Fehlen
des Indefinitpronomens frau oder geschlechtsneutraler Berufsbezeichnungen. Kritisiert
werden auch feminine Personenbezeichnungen auf —in. Diese Kritik hat eine grofe
Bedeutung beim offentlichen Sprechen (vgl. a.a.O., 51ft.).

Bei Postl (1991: 90) ist zu diesem Thema zu lesen, dass Sprachkritik am
Sprachsystem gegen die Personenbezeichnungen mit Endungen kdmpft. Die feministischen
Verianderungsbestrebungen kdmpfen gegen die sexistisch anwesenden Strukturen und
Ausdriicke und setzen sich fiir die Einfiihrung von Alternativen ein.

Laut Postl (a.a.0., 89) gibt es strukturelle oder semantische Merkmale in der
Einzelsprache, die eine bewertende, ausschlieBende oder verniedlichende Funktion haben.
Die sprachliche Asymmetrie des ménnlichen Geschlechts besteht laut den meisten
Linguistinnen darin, dass Ménner nicht nur die 6konomische, soziale und politische
Stellung des gesellschaftlichen Lebens beherrschen, sondern auch die Funktionsweise der
jeweiligen Einzelsprache bestimmen.

Die maskulinen Formen werden geschlechtsspezifisch (d. h. ménnlich) und
geschlechtsiibergreifend benutzt. Dies bedeutet, dass die Ménner mehr als die Frauen

identifiziert werden. Die feministischen Linguistinnen fiihrten mit ihrer Kritik in den
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letzten Jahren viele sprachliche Innovationen ein. Diese Entwicklung der Sprache ist auf
jeden Fall noch nicht abgeschlossen (vgl. Cyrus 1998: 72).

Die Autoren Linke/Nussbaumer/Portmann schreiben folgendes iiber feministische
Sprachkritik:

(...), wenn es der feministischen Sprachkritik gelinge durchzusetzen, dass im Deutschen bei

Personenbezeichnungen fiir beide Geschlechter immer die maskuline und die feminine Form

gebraucht werden muss, mit der Folge, dass die maskuline Form endgiiltig nicht mehr die immer

wieder behauptete, aber eben umstrittene generische (d.h. allgemeine, geschlechtsneutrale), sondern
nur noch die ménnliche Bedeutung hitte (Studenten, Professoren wiren dann nur noch Ménner; wer
von beiden Geschlechtern sprechen mochte, miisste Studentinnen und Studenten, Professoren und

Professorinnen sagen). (Linke/Nussbaumer/Portmann 1996: 379).

Die feministische Sprachkritik am Sprachgebrauch und am Sprachsystem strebt eine
Verdnderung  der  sprachstrukturellen =~ Asymmetrie bei den  Personen-und
Berufsbezeichnungen an und bemiiht sich um die Beseitigung der Formen der méannlichen
Dominanz im Sprachgebrauch durch sprachpolitische MaBBnahmen. In Deutschland wurde
das erste Dokument, Richtlinien zur Vermeidung sexistischen Sprachgebrauchs,
verdffentlicht. In diesem Dokument wurden sprachpolitische Malnahmen und Empfehlung

zur Vermeidung sexistischen Sprachgebrauchs eingefiihrt (vgl. Klann-Delius 2005: 182).
2.1 Das generische Maskulinum

Das generische Maskulinum stellt Formen maskuliner Nomina und Pronomina dar.
Diese Formen bezeichnen Personen mit unbekanntem Geschlecht, bei denen das
Geschlecht der Personen unwichtig ist, mit denen ménnliche wie weibliche Personen
gemeint sind oder mit denen eine verallgemeinernde Aussage getroffen wird (vgl. a.a.O.,
26)

Es entsteht ein Konflikt zwischen grammatischem und natiirlichem Geschlecht, denn
maskuline grammatische Formen werden unter bestimmten Umstdnden dazu gebraucht,
Frauen zu kennzeichnen (vgl. Postl 1991: 93).

Laut Tromel-Pl6tz (2006: 59) ist die generische Anwendung des Nomens mit der
Anwendung des maskulinen Nomens mit ménnlichem Geschlecht identisch. Man spricht
allgemein tliber Frauen und Ménner, es wird die Form gebraucht, ,,die fiir den generischen
geschlechtsindefiniten Gebrauch zur Verfiigung steht, und man meint dabei nur Ménner*

(Tromel-Pl6tz 2006: 59).
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Dies gilt im Deutschen fiir die Personenbezeichnungen im Singular (Jeder Bewerber
bekommt zwei Formulare.) und Plural (Bewerber bekommen zwei Formulare.), fir die
indefiniten Personalpronomen (Jemand muss den Satz iibersetzen. Hier darf man nicht
rauchen. Jeder, der hier raucht, soll eine hohe Strafe bezahlen.) und Possessivpronomen
(Wer hat sein Handy hier vergessen?) (vgl. Postl 1991: 93).

Nach Ansicht von Klann-Delius (2005: 26f.) kdmpft die feministische Sprachkritik
gegen maskuline Formen, denn sie machen die Frauen unsichtbar. Die sprachliche
Unsichtbarkeit verhindert die Identifikationsmoglichkeiten und Identitit der Frauen in der
Sprache. ,,.Das zentrale Argument, das gegen das generische Maskulinum genannt wird®,
beruht darauf, ,,dass die Rezipienten diese Form nicht generisch, sondern konkret
verstehen (a.a.0., 27). Dies bedeutet, dass das maskuline Genus bei
Personenbezeichnungen eine geschlechtsspezifizierende Funktion darstellt, die unnétig
(der Mann) oder nétig (der Alte) ist.

Es gibt schon zahlreiche Vorschlige von Feministinnen fiir ein Ersetzen der
generischen Verwendung maskuliner Formen. Man kann noch nicht einfach sagen, welche
Variante sich durchsetzen konnte. Die Versuche betreffen die Erzeugung einer Symmetrie
zwischen maskulinen und femininen Formen, den Wandel der Asymmetrie der Frauen
durch die Verwendung femininer Formen und die Einfiihrung geschlechtsneutraler
Bezeichnungen (vgl. Postl 1991: 94 £.).

Also ist es nicht die Sprache per se:,

sondern deren Wahrnehmung durch die Sprachbenutzer und der Sprachgebrauch, die den Eindruck

des Sexismus bzw. des Vorherrschens des Méannlichen bei den Personenbezeichnung entstehen lassen

(Klann-Delius 2005: 31).
2.2 Genus und Sexus im Deutschen

Das Substantiv wird im Deutschen durch drei Kategorien gebildet: Kasus, Numerus
und Genus. Der Kategorie Kasus entspricht Nominativ, Genitiv, Dativ und Akkusativ, der
Kategorie Numerus Singular und Plural und die Kategorie Genus stellt eine
formalgrammatische Kategorie dar (vgl. Samel 2000: 55).

Im Deutschen gibt es 3 Genera: Maskulinum, Femininum und Neutrum. Jedem
Substantiv muss eine Kategorie entsprechen:

e Maskulinum bedeutet grammatisch ménnliches Geschlecht (der),
¢ Femininum bedeutet grammatisch weibliches Geschlecht (die),

e Neutrum bedeutet grammatisch sdchliches Geschlecht (das).
14



Das Genus wird durch den bestimmten Artikel (der, die, das) oder den unbestimmten
Artikel (ein, eine, ein) gekennzeichnet. Die Artikel heiflen traditionell Geschlechtsworter,
bestimmen das Genus des Substantivs und sind Begleiter des Substantivs. Wir
unterscheiden das grammatische Geschlecht (Genus) und das natiirliche Geschlecht
(Sexus). Das Genus entspricht der Konvention und der Sexus der Realitit. Eine
Ubereinstimmung von Genus und Sexus ist nicht {iblich und betrifft nur zwei Gruppen:

e Personen: der Vater, die Mutter, der Sohn, die Tochter, der Bruder, die Schwester

(Ausnahmen: das Méddchen, das Weib),

e Tiere: der Hund, die Hiindin, der Lowe, die Lowin (Ausnahmen: das Pferd, das

Schaf, das Schwein).

Im Deutschen entspricht dem Genus ein generischer, geschlechtsindefiniter
Gebrauch und dem Sexus ein nicht-generischer, geschlechtsdefiniter Gebrauch. Im
geschlechtsdefiniten Gebrauch von Substantiven entspricht das grammatische Geschlecht
des Wortes dem biologischen Geschlecht des Menschen (also eine Frau, die das Geschéft
besucht, wird als Kundin bezeichnet und ein Mann, der das Geschift besucht, wird als
Kunde bezeichnet). Im Falle des geschlechtsdefiniten Gebrauchs von Substantiven wird
das Geschlecht der Personen, iiber die gesprochen wird, angegeben. Im Falle des
geschlechtsindefiniten Gebrauchs spielt das Geschlecht der gemeinten Menschen keine
Rolle (der Mann, die Frau). Also wird das ménnliche geschlechtsdefinite Substantiv mit
der Null-Ableitung bezeichnet, das weibliche geschlechtsdefinite Substantiv mit dem
Suffix -in (vgl. Ayal3 2008: 27 1.).

Das Genus-Problem kommt in der deutschen Sprache auch bei der
Bezeichnungsebene im Plural vor. Die rein mannliche Gruppe von Kunden wird mit dem
Begriff die Kunden bezeichnet, die rein weibliche Gruppe mit dem Begriff die Kundinnen.
Fiir die gemischte Gruppe von ménnlichen und weiblichen Personen wird das Wort die
Kunden verwendet. Der generische Gebrauch macht die Frauen unsichtbar und wird als
AusschlieBungsmechanismus bezeichnet. Wenn es sich um eine gemischte Gruppe handelt
und die Frauen sollen sichtbar gemacht werden, dann sprechen wir iiber Kunden und
Kundinnen (vgl. a.a.0. 28 1.).

Laut Samel (2000: 59 f.) entstand in der frithen Forschung die Meinung, dass das
Genus zur Sexusunterscheidung verwendet wurde. Jacob Grimm war ein Vertreter der
Meinung, dass ,,der Mensch sein Geschlecht auf die Dinge seiner Welt {ibertragen habe*“

(Samel 2000: 59). Er ist der Meinung, dass die sexuale Differenzierung durch
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Personifikation oder menschliche Phantasie entsteht und dies bildet eine inhaltliche
Charakterisierung der Genera. Das grammatische Genus ist ,,eine in der phantasie der
menschlichen sprache entsprungene ausdehnung des natiirlichen auf alle und jede
gegenstinde* (Grimm 1890: 343, zit. n. Samel 2000:59).

Das Genus-Problem bezieht sich nicht nur auf Personenbezeichnungen sondern
auch auf Berufsbezeichnungen. Zur Bezeichnung der Frauen wird hier wieder das
Suffix —in gebraucht (der Friseur — die Friseurin, der Koch — die Kochin). Bei einigen
Berufen wurde die feminine Form noch nicht durchgesetzt. Es handelt sich z. B. um
Prestigeberufe, wo die Endung —in ignoriert wird (,,Anwesend ist auch der Rektor. Sie
hat ...*). (vgl. Samel 2000: 56 f.). Ein weiteres Beispiel dazu fiihrt auch Pusch (1990:
36) an: Diese Frau war erst Lehrerin, dann wurde sie Gewerbe-Inspektor. Sie weist
darauf hin, dass die Frau sowohl mit einem Femininum als auch mit einem Maskulinum

genannt wird und beschreibt sie als die Hermaphrodite.?
2.3 Die Movierung auf -in

Die Movierung wird als Bildung der weiblichen Entsprechung zu einem ménnlichen
Substantiv  definiert.  Sie  betrifft vor allem die Tierbezeichnungen und
Berufsbezeichnungen. Sie zeigt, wie nutzbringend das Suffix —in ist. Nach Fleischer/Barz
(Fleischer/Barz 2012: 236) werden im Deutschen vier verschiedene Typen der Movierung

von Personen- und Tierbezeichnungen unterschieden. Diese Tabelle macht dies deutlich:

Definition nach Fleischer/Barz Beispiele
,Bildung der femininen Entsprechung zu einem Arzt — Arztin
maskulinen Substantiv* Koch - Kéchin

,Bildung eines als weiblich (Sexus) markierten
Substantivs zu einem sexusneutralen Substantiv
mit maskulinem oder femininem Genus

die Giraffe — die Giraffin
der Storch — die Storchin

,»Bildung eines als minnlich (Sexus) markierten
Substantivs zu einem als weiblich markierten die Hexe — der Hexerich
Substantiv

,Bildung eines als mannlich (Sexus) markierten
Substantivs zu einem sexusneutralen Substantiv
mit femininem Genus*

die Ente — der Enterich
die Gans — der Gdnserich

Tabelle 1: Uberblick iiber die verschiedenen Typen der Movierung (Fleischer/Barz 2012: 236)

2 Im Deutschen kommt der Hermaphrodit vor, Luise F. Pusch verwendet die Hermaphrodite fir die

Bezeichnung von einer Frau mit den entsprechenden Eigenschaften.
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Bei der Movierung werden Beschrankungen gegeben. Es handelt sich um:
o strukturelle Beschrinkung — die Endung —in wird nicht mit explizit heimischen

Derivaten verbunden, auller —er, wo es tiblich ist (Raucher-in)

e semantische Beschrinkung — es geht um die weiblich-ménnliche Opposition (Hengst

— Stute), bei Tiernamen fehlen movierte Formen im Falle, dass sie fiir den Mensch

unwichtig sind (Specht - *Spechtin, Wanze - *Wanzin ...)

Es existieren Berufe, die als die Doméane von Frauen charakterisiert werden. Bei
diesen Berufsbezeichnungen kommt nicht immer ein méannlicher Partner zur Form —in vor
(Kindergdrtnerin, Hortnerin). Die weiblich-ménnliche Opposition bei Berufsbezeichnung
wird nicht nur mit —in (4rzt — Arztin), sondern auch mit —firau (Kaufmann — Kauffrau), -
mddchen (Stubenmddchen) oder — schwester (Ordensschwester) gebildet (vgl. Klann-

Delius 2005: 31).

17



3. Losungsvorschlage fiir geschlechtergerechten

Sprachgebrauch im Deutschen

3.1 Beidbenennung (Splitting)

Die Beidbenennung bedeutet eine gleiche Nennung von méannlicher und weiblicher
Person, die mit unterschiedlichen Mitteln erreicht wird. Es sind lexikalische und
grammatische Mittel verfiigbar. Mit diesen Mitteln wird die Geschlechtsspezifikation von
Personenbezeichnungen erlangt. Es gibt viele Moglichkeiten, mit denen wir die
Geschlechtsspezifikation von Personenbezeichnungen unterscheiden konnen. So werden z.
B. die Adjektive ménnlich und weiblich als Attribute beigefiigt (mannliche und weibliche
Lehrer). Bei vielen Personenbezeichnungen wird das Genus deutlich (Mutter, Vater, Sohn,
Tochter). Dazu kommen die Komposita, wo das Grundwort das Genus bestimmt
(Kauffrau, Kaufmann). Die Feminina werden meistens mit dem Suffix —in zur Abgrenzung
von den maskulinen Personenbezeichnungen gekennzeichnet (vgl. Samel 2000: 71 f.).

Die weiteren Varianten der Beidbenennung sind das Binnen-I bzw. GroB-I-
Schreibung (die/der Leserln, die/der MinisterIn), die Schrégstrichs-Doppelform (die/der
Leser/-in, die/der Leser/in) und die Verwendung von Klammern (die/der Leser(in)). Diese
Varianten stehen nur in der schriftlichen Form zur Verfiigung. Die GroB-I-Schreibung
wurde Anfang 1986 in Deutschland verbreitet und z. B. von der Berliner Tageszeitung
verwendet. Der Gebrauch der GroB-I-Schreibung ist in der heutigen Zeit allerdings nur
selten oder gar nicht anzutreffent. Allgemein wurde das Binnen-I nur bei
Personenbezeichnungen gebraucht. Die GroB-I-Verwendung wurde nach der Einfiihrung
der Rechtschreibreform (am 1. August 1998) nicht verboten und blieb in einem

,rechtsfreien Raum* (vgl. a.a.0., 77 ff.).
3.2 Das neue Indefinitpronomen ,,frau“

Das deutsche Indefinitpronomen ,,man“ wurde von den Feministinnen durch das
neue Indefinitpronomen ,,frau“ ersetzt, wenn ein weiblicher Zusammenhang besteht. Es
gibt Sdtze mit ,,man®, die fiir viele Frauen ungewohnlich klingen (z. B. ,,Wie kann man
seine Schwangerschaft feststellen?*). Das Indefinitpronomen ,,frau ist semantisch ganz
dhnlich wie das Substantiv Frau. Grammatisch tritt es anders als ,,man* auf. Es kann im
Nominativ sowohl mit ,,sie“ als auch mit ,,frau” gebildet werden (,,Wenn frau stillt, muss

sie/frau mehr essen.”). Aufgrund der N&he zum Substantiv ldsst sich das
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Indefinitpronomen ,,frau” mit dem Substantiv ,,Frau* oder ,eine Frau® bilden (,,Wenn
(eine) Frau stillt, muss sie mehr essen.”). Grammatisch wird das kleingeschriebene ,,frau‘
zwischen dem Pronomen und dem Substantiv eingeordnet. Die Alternative zum
Indefinitpronomen ,,frau* ist der kleingeschriebene ,,mensch®. Dieses Pronomen klingt den
Frauen im Frauenkontext genauso unzutreffend wie ,,man* (,, Wenn mensch stillt, muss er
mehr essen.”). Die Verdnderungen der Feminisierungstendenz beziehen sich nicht nur auf
das Indefinitpronomen ,,frau, sondern auch auf andere Pronomina. Die Pronomina wie
sjedermann®, ,jemand“ oder ,niemand“ wurden mit den weiblichen Alternativen
»jedefrau®, ,jefraud” und ,,niefraud* ersetzt. Diese Varianten werden nur selten verwendet

(vgl. a.a.0., 92 f1.).
3.3 Die Neutralisation

Laut Samel (a.a.0., 73 f.)) haben Frauen und Ménner nur durch neutrale
Personenbezeichnungen dieselben Chancen identifiziert zu werden. Im Sprachsystem
fehlen diese Bezeichnungen. Als ein Mittel der Neutralisation wird die Aufhebung der
femininen Suffixe —in, -ess/-el und —euse geldst (aus Studentin wird Student, aus
Professorin wird Professor). Dieses Beispiel von Puscht macht dies deutlich:

Birgit ist eine gute Student; ihre Professor ist sehr zufrieden mit ihr. Frither war sie iibrigens Sekretar

bei einer Architekt und dann bei einer Rechtsanwalt. Fiir ihre Dissertation suchen wir noch ein zweites

Gutachter, am besten ein Dozent, das sich in feministischer Theorie auskennt. (Pusch 1990: 93).

Im Falle, dass eines der beiden Geschlechter préferiert werden konnte, sollte man das
nicht diskriminierende Professor benutzen. Damit wird das Geschlecht verallgemeinert.

Neutralisation durch Auslassung der femininen Endung:

e das Professor Geschlechtsabstraktion

¢ die Professor Geschlechtsspezifikation
der Professor durch Differentialgenus

e die weiblichen Professoren Geschlechtsspezifikation
die mannlichen Professoren durch Attribut

e die Professoren Geschlechtsneutralisation

(Pusch 1984: 62, zit. n. Samel 2000: 74)
Die Geschlechtsspezifikation ist diskriminierend, wenn das Suffix —in verwendet
wird. Die Erwartungen, dass die Sprachgemeinschaft diese Losung verfolgen wird, werden

sich in absehbarer Zeit nicht erfiillen (vgl. Samel 2000: 74).
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3.4 Das generische Femininum

Laut Gastreich (2000: 14 f.) enthilt das generische Femininum, wie das generische
Maskulinum, beide Geschlechter. Das deutsche Sprachsystem bietet die Moglichkeit, das
Maskulinum mit einer doppelten Bedeutung zu besetzen. Dies trifft auf das Femininum
nicht zu. Es wird mit einer doppelten Bedeutung behaftet. Es bezeichnet einerseits nur die
Frauen, anderseits die Frauen und die Ménner. Das Maskulinum dient nur noch zur
Bezeichnung der Ménner. Die Anwendung des generischen Femininums kénnte dann
folgendermaBlen ausschauen: ,,Die Stadtprdsidentin kann demzufolge eine Frau oder einen
Mane meinen — zwei Mitglieder dagegen konnen Frauen und/oder Minner bezeichnen®
(a.a.0., 15).

Es handelt sich um eine einfache und effektive Strategie, die als totale Feminisierung
bezeichnet wird. Das generische Maskulinum wird durch das generische Femininum
ersetzt (vgl. Pusch 1990: 93).

Nach Ansicht von Samel (2000: 75) setzt sich das generische Femininum fiir die
Verwendung des Suffixes —in ein. Das generische Femininum wird durch Beidbenennung
gebildet, dies fiihrt zur geschlechtergerechten Sprache. Hier folgen die Beispiele:

Maégen auch ihre Leserinnen nur eine traurige Handvoll sein, eine Dichterin weif3 jedenfalls dies iiber

sie: Sie haben eine personliche Beziechung zu ihrem Werk (Pusch 1990: 93).

Ein Gedicht wird erst dann lebendig, wenn eine Leserin ihre Antwort auf die Worte gibt, die die

Dichterin geschrieben hat (ebd.).

Das Biiro des Stadtrates setzt sich zusammen aus der Stadtprisidentin, der ersten Vizeprasidentin,

zwei weiteren Mitgliedern und der Stadtschreiberin (ebd.).

Es ist kein Geheimnis, dass diese Losung andere Probleme bringt und zwar Probleme
fiir das Maskulinum. Die totale Feminisierung stellt laut Pusch eher eine sprachpolitische
MafBnahme dar (vgl. Pusch 1990: 93). Dieses Konzept kann zeigen, wie sich die Frauen im
Sprachgebrauch fithlen. Die mogliche Losung stellen die Neutralisation oder die
Aufhebung des Genussystems dar. Der Losungsvorschlag des generischen Femininums hat

im aktuellen Sprachgebrauch fast kein Chance sich durchzusetzen (vgl. Samel 2000: 76 t.).
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4. Die Kategorie ,,Geschlecht*

Die Tradition der Untersuchung der Menschen und der Geschlechter wurde seit der
Aufkldrung bis weit in das 20. Jahrhundert durch ein Spannungsverhiltnis charakterisiert
(vgl. Klann-Delius 2005: 3). Dieses Zitat von Pasero macht dies deutlich:

Natiirliche Gleichheit aller Menschen und natiirliche Ungleichheit zwischen den Geschlechtern sind

der paradoxe Kanon des 19. Jahrhunderts, der bis weit in die Mitte des 20. Jahrhunderts noch

selbstverstindlich bleibt (Pasero 1994: 275, zit. n. Klann-Delius 2005:3).

Ein Mann, eine Frau, ein Junge, ein Médchen, wir erkennen meist auf Anhieb das
Geschlecht der Menschen. Dieses Wissen ist fiir jeden Mensch selbstverstandlich. Auller
diesem Wissen haben wir die Vorstellungen iiber typische Eigenschaften von Madnnern und

Frauen. Diese Eigenschaften sind teils angeboren, teils anerzogen (vgl. Ayal3 2008: 11).
4.1 Die Unterscheidung zwischen Sex und Gender

Die Begriffe sex und gender wurden in den 1950er und 1960er durchgesetzt. Sie
dienen zur Unterscheidung zwischen biologischem und sozialem Geschlecht und kommen
aus dem Englischen (ebd.).

Unter dem Begriff sex (biologisches Geschlecht) wird der korperliche Status
verstanden. Es geht um die Existenz von priméiren und sekundédren Geschlechtsmerkmalen,
die festgestellt werden. In der Regel handelt es sich um die Genitalien, die als die
Zuschreibung zu einem Sexus dienen. Dieses Kriterium wird bei der Geburt (mit dem Satz
,Es ist ein Junge. Es ist ein Madchen.*) zugeschrieben. Es geht um die Zuordnung zu einer
von zwei biologischen Geschlechtsmoglichkeiten (vgl. a.a.O., 11f.).

Unter dem Begriff gender (soziales Geschlecht) werden Geschlechtseigenschaften
verstanden. Diese Geschlechtseigenschaften werden im Verlauf der Sozialisation durch die
Gesellschaft entwickelt (z. B. durch die Familie, Erzieher etc.). Genderspezifische
Merkmale sind kulturell geprédgt, was gesellschaftlich als ,,typisch® Mann und was als
»typisch® Frau gilt, stellt eine soziale Zuschreibung dar (vgl. a.a.O., 12f.).

Nach Ansicht von AyaB3 (2008:13) wird mit der Unterscheidung von sex und gender
die Zweigeschlechtlichkeit der Gesellschaft festgeschrieben.
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4.2 Die Begriffe Genderlekt und Doing gender-Konzept

Der Begriff Genderlekt wurde in der spéteren Soziolinguistik verwendet, kommt aus
dem angloamerikanischen Sprachraum und bezeichnet das Sprachverhalten der Frauen und
Minner, demnach eine geschlechtsspezifische Sprachvarietdt (vgl. Samel 2000: 164).

Laut Postl (1991: 28) stellte der Ausdruck Genderlekt die Idee einer
schichtspezifischen Sprachverwendung dar, die auf die Geschlechtsproblematik {ibertragen
wurde.  Genderlekt hatte zwei  wichtige  Funktionen. Erstens  existierten
geschlechtsspezifisch verwendete Formen als parallele Varianten derselben Sprache und
zweitens sollten gefundene Unterschiede, wie Etikette, die von Frauen und Méinnern
eingehalten wird, in allen Sprechsituationen gleichbleiben.

Nach Samel (2000: 165) ist das Konzept des Doing gender ein weiterer Ansatz, der
aus der amerikanischen Ethnomethodologie kommt. Doing gender beschiftigt sich mit den
Unterschieden im weiblichen und ménnlichen Kommunikationsverhalten in der
linguistischen Frauenforschung. Wilz schreibt zu diesem Thema folgendes:

,Doing gender* zielt darauf ab, Geschlecht bzw. Geschlechtszugehdorigkeit nicht als Eigenschaft oder

Merkmal von Individuen zu betrachten, sondern jene sozialen Prozesse in den Blick zu nehmen, in

denen ,,Geschlecht als sozial folgenreiche Unterscheidung hervorgebracht und reproduziert wird. In

diesem Sinne ist das Konzept des ,,Doing gender eine Antwort auf die (...) Frage: Wie kommt es zu

einer Zweiteilung der Gesellschaft in ,,Frauen® und ,,Manner* (Wilz 2008: 167)?

Selbstverstindlich sind die Sprache und das Geschlecht verbunden. Die Autorin
Klann-Delius (2005: 19) schreibt zu diesem Thema Folgendes:

Wenn von einer Ménner- oder Frauensprache die Rede ist, so ist zum einen von unterschiedlichen

Gebrauchsweisen des Sprachsystems bzw. von Sprachregistern die Rede, zum anderen davon, dass

Sprachen in einigen Aspekten ihrer Struktur geschlechtsspezifische Asymmetrien aufweisen (ebd.).

Deshalb wurden seit den 1970er Jahren im Deutschen hauptsichlich das
Genussystem, die Personen- und Berufsbezeichnungen, die Struktur des Lexikons sowie
die Wortbildung untersucht. Diese Untersuchung diente zur Feststellung, ob und wie das
Geschlecht und auch die damit verbundene soziale Position von diesen Faktoren

beeinflusst wurden (vgl. a.a.0., 19 f.).
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5. Sprache und Gesellschaft

Nach Ansicht von Pusch (Pusch 1998: 15) hilt die Sprache an Vorstellungen fest, die
unsere Handlungen beeinflussen und von diesen Handlungen wird unsere politische und
wirtschaftliche Situation (d. h. Realitdt) beeinflusst und diese wieder beeinflusst die
Sprache. Es geht um eine einfache Regel: ,,Andern wir die Sprache, so #ndern wir

unzweifelhaft die Vorstellungen und damit den ganzen Rest. Er hat es bitter notig* (ebd.).
5.1 Frauensprache, Miannersprache?

Die Frauen- und Minnersprache gruppieren sich in habituelle Soziolekte. Die
Unterschiede zwischen Frauen und Mainnern wurden in der Ethnolinguistik
wahrgenommen. Im Deutschen wurde bisher keine allgemein giiltige Frauenvarietit
bestimmt (vgl. Loffler 2010: 121 f).

Gibt es eine Frauen- oder Ménnersprache? Laut Klann-Delius (2005: 19) gibt es
keine so tief greifenden sprachlichen Differenzen zwischen Frauen und Méannern, dass man
sagen kann, dass Frauen oder Ménner eine ganz andere Sprache verwendet hitten.

Die Autorin Tromel-Plotz (2006: 143) ist der gleichen Meinung, dass es keine
Frauen- oder Ménnersprache in dem Sinne gibt, dass Frauen oder Minner eine eigene
Sprache benutzen und sprechen. Die Frauen verstehen die Sprache der Méinner und
umgekehrt. Aber das bedeutet noch nicht, dass Frauen und Ménner auf dieselbe Art und
Weise sprechen.

Wie bei Ayal3 (2008: 22 f.) zu lesen ist, wird Frauensprache als ein emotionaler Stil
bezeichnet, dagegen ldsst sich Méannersprache als ein sachlicher Stil charakterisieren. Es
gibt nicht nur unterschiedliche Sprachen der Geschlechter sondern auch unterschiedliche
Bewertungen, wobei der mannliche Stil im Laufe der Geschichte meist hoher bewertet
wurde. Es geht um einen Stil mit Sachlichkeit, Objektivitdt und Vernunft. Dies hat fiir die
Frauen dramatische Folgen, denn ihre Sprache wurde nach dieser Bewertung als die
minderwertige Sprache abgetan. In der Offentlichkeit wurden sie zur Benutzung einer
Sprache gezwungen, die nicht die ihre war. Die Frauen fiihlten sich daher in keiner
Sprache richtig zu Hause.

Laut Tromel-Plotz (2006: 47 f.) sprechen Frauen anders als Minner. Die Frauen
reden zu viel und sagen dabei wenig. Dies beweisen auch die Ausdriicke, die nur fiir
Frauen verwendet werden, z. B. klatschen, ratschen, schwitzen, schnattern wie Génse etc.

Im Gegensatz dazu reden die Méinner iiber triviale Dinge, aber ihre Aussagen haben
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Gewicht. Wir konnen einen Mann wie ein Wort und eine Frau wie ein Worterbuch
definieren. Es gab einige Regeln, wie und wann die Frauen reden diirfen, z. B. die Frau
darf nicht iiber ihren Mann reden oder reden, wenn ihr Mann anwesend ist. Die Anfdnge
dieser Aussage stehen schon in der Bibel. Dieses Zitat macht dies deutlich:

Das Weib soll schweigen in der Gemeinde. (...) Die Frau schweige in der Kirche. Und zudem diirfen

Frauen nicht ins Gerede kommen, denn seit der Antike gilt: Die beste Frau ist die, von der man am

wenigsten spricht (Tromel-P16tz a.a.O., 48).

Die Autorin schreibt noch zu diesem Thema, dass die Frauen mit weniger Sicherheit,
Selbstverstiandlichkeit und Autoritét sprechen, das heif3t sie bedenken mit Vorsicht, was sie
sagen. Sie sprechen unbestimmt, vorsichtig aus und wenn sie etwas sagen wollen, dann
sagen sie es mittelbar und nicht intensiv. Es wird aullerdem erwartet, dass alles, was die
Frauen sagen, hoflich, charmant, freundlich oder achtungsvoll formulieret wird. Dagegen
konnen Minner schimpfen, fluchen oder starke Ausdriicke benutzen. Von Frauen wird
Zuriickhaltung erwartet, sie sollen die Wortwahl, Zweideutigkeit oder schlechte Witze von

den Méannern akzeptieren (Tromel-Pl6tz a.a.O., 49).
5.2 Merkmale der Frauensprache

5.2.1 Geschlechtsspezifische Unterschiede auf der phonologisch-phonetischen Ebene

Auf der phonologischen Ebene werden Stimme, Aussprache und Intonation
erforscht. Frauen bemiihen sich mehr als Ménner den sozialen Normen und Erwartungen in
Hinblick auf eher standardsprachliche oder eher dialektal gefarbte Aussprache zu
entsprechen. Frauen sprechen leiser und haben charakteristische ,,weibliche*
Intonationskurven. Die Unterschiede der Grundfrequenz bei Mianner- und Frauenstimme
lassen sich nur teilweise biologisch darlegen. Die Frauenstimme wird im oberen und die
Minnerstimme im unteren Teil des Grundfrequenzbereichs platziert (vgl.
Linke/Nussbaumer/Portmann 1996: 319). Ménner sprechen lauter als Frauen und wenn die
Frauen lauter sind, wird der Klang von ihren Stimmen negativ bewertet (vgl. Grael 1991:
102).

Bei Klann-Delius (2005: 40) ist zu lesen, dass die Stimmhohenunterschiede zwischen
Mainnern und Frauen in Europa nicht so klar sind wie in Amerika. Die Stimmhoéhe wird

auch vom gelernten Verhalten beeinflusst. Sie schreibt weiterhin dazu:
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So schopfen Frauen ihre physiologischen Moglichkeiten nicht aus, sondern beschrinken ihre
Moglichkeiten auf eine hohe Stimme, die in westlichen Kulturen lédngere Zeit als Indiz fiir
Weiblichkeit galt (ebd.).

Die Intonation von Ménnern wirkt eher monoton und die Intonation von Frauen
wirkt dynamisch, emotional und wird durch TonhShenverdnderungen charakterisiert. Im
Bezug auf Frageintonation wurde beobachtet, dass die Frauen mehr Frageintonation als
Minner werden. Die Tatsache, dass Frageintonation von statusniedrigeren Sprechern
verwendet wird, ist kein klarer Beweis, dass dieses Intonationsmuster Machtlosigkeit zum
Ausdruck bringt. Die Frauen benutzten Ofter Konsonantencluster wie sks oder sts, das
postvokalische » und korrekten Formen wie- ing anstatt—in. (vgl. Klann-Delius a.a.O., 40
f.).

Die Frauen mittleren Alters sprechen mehr Hochdeutsch oder eine standardnéhere
Varietdt. Das wird damit begriindet, dass Frauen als Sekretdrinnen, Verkauferinnen oder
Erzieherinnen arbeiten und diese Berufe erfordern vermehrte sprachliche Aktivititen. Als
ndchste Begriindung wird genannt, dass sich Frauen mittleren Alters als Miitter um eine

besonders korrekte Sprache bei ihren Kindern kiimmern (vgl. Loffler 2010: 122).
5.2.2 Geschlechtsspezifische Unterschiede auf der semantisch-lexikalischen Ebene

Auf dieser Ebene wird der Wortschatz bzw. Wort- und Themenwahl erforscht. In
westlichen Gesellschaften werden zwischen Frauen und Ménnern deutliche Unterschiede
bei der Benutzung bestimmter Worter beobachtet. Wenn die Frauen iiber personliche
Erlebnisse sprechen, verwenden sie Worter, die Gefiihle, Motivationen oder Emotionen
aufweisen. Die Ménner verwenden einen differenzierten Wortschatz im Bereich von
Schimpfwortern, im Bereich typisch ménnlicher Interessen und Aktivititen und sie
benutzen Verben fiir bose Handlungen (vgl. Klann-Delius 2005: 48).

Nach Ansicht von Grifiel (1991: 100 f.) wurde beobachtet, dass beim spezifischen
Wortschatz die Frauen mehr Farbbezeichnungen als Maénner aufweisen.
Geschlechtsspezifische Unterschiede beziehen sich nicht nur auf den Wortschatz, sondern
auch darauf, woriiber Frauen und Méinner sprechen. Die Minner reden am liebsten
allgemein tiber Politik, Wirtschaft, Sport oder Arbeit. Im Gegensatz dazu reden die Frauen
im allgemein vor allem {iber Familie und bevorzugen haufiger Themen wie ,,personliche
Dinge*. Die Frauen haben einen reichen Wortschatz im Bereich der Kindererziehung, im
Bereich des Haushalts oder im Bereich der Mode, Kosmetik etc. (vgl. Tromel-P16tz 2006:
64).
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Laut Postl (1991: 46 ff.) schimpfen Frauen weniger als Ménner, sprechen weniger
tiber Sexualitit, benutzen weniger Kraftausdriicke. Die Frauen sprechen nicht iiber
Sexualitét, weil:

es nicht zum guten Ton gehort — Manner diirfen die Normen des korrekten Sprechens und Benehmens

verletzen, Frauen nicht; denn Ménner sind es auch, die sie aufstellen. (...) Weibliches Schweigen iiber

Sexualitdt kann also sowohl als Wortlosigkeit als auch als Weigerung (...) interpretiert werden (Postl

a.a.0., 48 f.).

Es wird behauptet, dass die Frauen schoner und nicht so stark und selbstsicher wie
Minner sprechen. Sie beschrinken ihre AuBerungen und reden mit weniger Sicherheit und

Souverdnitit als Ménner (vgl. Tromel-P16tz 1979: 18).
5.2.3 Geschlechtsspezifische Unterschiede auf der syntaktischen Ebene

Bei Postl (1991: 56) ist zu lesen, dass die Unterschiede auf der syntaktischen Ebene
nur selten untersucht werden. Es ist allgemein bekannt, dass Frauen ldngere Sitze als
Minner verwenden. In Fragmenten von Jespersen wird dariiber gesprochen, dass Frauen
héufiger als Ménner in der Mitte der Rede aufhdren zu reden, den Satz unfertig lassen und
nicht das beenden, was sie sagen wollen. In diesem Bereich wird vor allem die Frageform
tag questions untersucht. Tag questions bedeuten , Riickversicherung seitens des
Sprechers/der Sprecherin fiir eine vollzogene Behauptung mittels Anhdngen einer Frage*
(ebd.). Es handelt sich um eine unpersonliche Konstruktion, die das semantisch leere und
referenzenlose Substantivpronomen enthélt (z. B. im Deutschen es gibt, es scheint). Der
Ausdruck stellt Hoflichkeit und Unsicherheit von Frauen dar. Frauen nutzen tag questions
bei einer emotionalen Bedeutung (Hoflichkeit, Solidaritit) 6fter als Mianner. Dagegen
verwenden Ménner tag questions mit modaler Bedeutung o6fter als Frauen. Die Haufigkeit
von tag questions wird von Themen der Konversation, dem Status oder der Rolle der
Gespréachspartner beeinflusst (vgl. Klann-Delius 2005: 42 ff.). Frauen haben die
Tendenzen ich-Aussagen zu benutzen (ich finde ...) und die Ménner tendieren zu
allgemeinen Aussagen (das ist halt so ...). Frauen verwenden hiufiger Formulierungen

und Fragen wie nicht wahr, oder nicht, was meinst du etc. (vgl

Linke/Nussbaumer/Portmann 1996: 320).
5.3 Sprachverhalten von Frauen und Minnern

Die Frage klingt sehr einfach: Wie kann man das Sprachverhalten von Frauen und

Mainnern unterscheiden?
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Das weibliche und méinnliche Kommunikationsverhalten kann man durch diese
verschiedenen Thesen bestimmen:

e Frauen bevorzugen indirekte Formulierungen,

e Frauen beschiftigen sich mit den Themen und Positionen ihrer
GespréchspartnerInnen mehr als Méanner und erwarten dieselbe Reaktion auf ihre
AuBerung,

e Minner filhren wihrend eines Gespréachs ofter das Wort (dies gilt vor allem fiir das
offentliche Gesprich),

e Minner haben die Macht iiber die Gesprachsthemen und kontrollieren sie,

e Minner fallen ihrer GespréachspartnerInnen 6fter ins Wort als Frauen.

Nach dieser Aufzdhlung kann man den weiblichen Kommunikationsstil als
kooperativ und den mannlichen Kommunikationsstil als kontrovers bezeichnen (Hoberg
1998: 65 f.).

Andere Beispiele fiir das Sprachverhalten von Frauen fiihrt Gross (1998: 186) in
seinem Buch Einfiihrung in die germanistische Linguistik an:

¢ Frauen deuten Anfang und Ende des Gespréchs an,

e Frauen sprechen weniger iiber analytische AuBerungen,

e Frauen tendieren zu Wiederholung und Abschwéchung.

Die Autorin Tromel-P16tz (2006: 63 ff.) schreibt zu diesem Problem in ihrem Buch
Frauensprache: Sprache der Verdnderung wie sich die Sprache der Frauen von der
Sprache der Ménner unterscheidet. Es handelt sich um diese Beobachtungen:

e Frauen benutzen mehr Diminutiva (Verkleinerungsformen), Euphemismen
(beschonigende Bezeichnungen) und andere Liebkosungsformen als Ménner,

Mainner sagen nicht oft, dass sie ein Kleidchen oder Tdschchen kaufen, ein Siippchen
kochen oder Schnépschen trinken. Die Euphemismen und Liebkosungsformen werden oft
im Zusammenhang mit der Pflege von Babys und Kindern und mit deren Korperfunktionen
gebraucht (z. B. Bettchen, Kopfchen, Fldschchen etc.).

e Frauen wenden keine Vulgérausdriicke, Zweideutigkeiten oder Fliiche wie Ménner
an,

e Frauen haben einen anderen Wortschatz als Ménner. (siche Kap. 5.2.2)

Frauen, Ménner, wir alle definieren uns dadurch, wie wir sprechen. Frauen sind
daran gewdhnt, sich mehr als Ménner sprachlich zu definieren. Also haben die Ménner an

die Frauen Erwartungen, wie sie reden sollen, und wenn sie anders zu reden anfangen,
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andern die Minner ihre Erwartungen. Die Frauen sprechen laut verschiedener Studien
besser und korrekter als Ménner. Sie konzentrieren sich mehr auf die Aussprache, sie

sprechen mit Prestige.
5.4 Sexismus in der Sprache

Die Unterdriickung der Menschen aufgrund ihres Geschlechts wurde mit dem Begriff
Sexismus bezeichnet. In der Verbindung mit der Sprache wird {iber die Diskriminierung
von Frauen in der Sprache gesprochen. Dies bedeutet, dass die Sprache eine Ménnersache
ist.

Wenn iiber den Sexismus gesprochen wird, sind die Begriffe wie Macht, Herrschaft
und Gewalt fiir die Diskussion unerldsslich. Sprachlicher Sexismus stellt eine besondere
Form der Gewalt durch Sprache dar. Es wird sehr oft iber mdnnliche Macht und Gewalt in
der Sprache gesprochen. Die feministische Sprachwissenschaft wendet sich gegen die
Unterdriickungsmechanismen, die gegen Frauen gebraucht werden. Sie kdmpft fiir die
Gleichbehandlung von Frauen und Ménnern in der Sprache (vgl. Samel 2000: 40 ff.).

Bei Brunner ist zu diesem Thema zu lesen:

Die Rolle der Frauen in der Sprache als ein Spiegelbild der tatséchlichen gesellschaftlichen Situation

von Frauen herauszuarbeiten und deutlich zu machen ist ein wichtiger Beitrag der Sprachwissenschaft

auf dem Weg hin zu mehr Gleichberechtigung. Denn wenn deutlich wird, mit welchen Mechanismen

Sprache ein nicht mehr zeitgeméBes Frauenbild vermittelt, kann Frau und Mann durch bewussten

Umgang mit der Sprache etwas dagegen tun (Brunner 1998: 1).

Mit der sexistischen Sprache beschéftigen sich viele feministische Linguistinnen und
sie betrachten diese Sprache als Sprache, die:

e Frauen ignoriert und ausschlief3t,

e Frauen immer in Abhidngigkeit vom Mann darstellt,

e Frauen in traditionellen Rollen mit den sogenannten weiblichen Eigenschaften und Verhaltensweisen
darstellt,

e abwertend verwendet wird. (Quelle: Internet3)
Die Verwendung ménnlicher und weiblicher Endungen in der Sprache wurde als ein
wichtiger Schwerpunkt der sexistischen Sprache festgelegt. Dieses Endungsphédnomen hilft

zur Sichtbarmachung der Frauen in der Sprache (Quelle: Internet?).

3 <http://at2.indymedia.org/mod/info/display/schreibweise/index.html> (25. 4. 2013)
* vgl. <ebd.> (25. 4. 2013)
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Ein interessantes Beispiel zu diesem Problem fiihrt Grédfel in ihrem Buch
Sprachverhalten und Geschlecht ein, wenn sie schreibt:

(...), dass Juristen in den 50er Jahren das Frauenstimmrecht in der Schweiz mit der Begriindung

ablehnten, in der Verfassung stlinde, jeder Schweizer sei stimmberechtigt, und Frauen wéren nur bei

ausdriicklicher Nennung mitgemeint (Graf3el 1991: 24).

Mit dem sprachlichen Sexismus wurden auch patriarchalische Sprachen verbunden.
Es geht um eine Ungleichbehandlung von Frauen und Mainnern. Die wichtigen Fragen
sind: ,,Wie werden Frauen von der Sprache (Sprachsystem) unterschieden?* Und ,,Wie
werden Frauen von den Sprecherinnen und Sprechern einer Sprache von Minnern
unterschieden?* (vgl. Samel 2000: 42).

Mit diesem Problem beschiftigt sich Hellinger in ihrem Buch Sprachwandel und
feministische Sprachpolitik: Internationale Perspektiven und stellt allgemeine Regularien
fiir patriarchalische Sprachen fest:

e Frauen haben nicht die gleichen Chancen wie Ménner, denn Frauen und Méinner
werden unterschiedlich bewertet. Wegen der Verwendung von generischen
Maskulina bleiben die Frauen und ihre Leistungen ohne Sichtbarmachung. Mit
Maskulina werden nicht nur médnnliche Gruppen bezeichnet, sondern sie stellten auch
gemischtgeschlechtliche Gruppen dar. Es geht um die generische oder
geschlechtsabstrahierende Funktion. Im Gegensatz dazu werden Feminina als
ausschlielich geschlechtsspezifizierend bezeichnet (Wenn eine Gruppe aus 49
Studentinnen und einem Studenten besteht, sagen wir nicht, dass die Gruppe aus 50
Studentinnen besteht, jedoch aus 50 Studenten),

e Maskuline und feminine Ausdriicke stellen eine semantische Asymmetrie dar. Das
Femininum weist eine niedrigere Position als das Maskulinum auf (vgl. engl. major -
majorette, dt. Sekretdr — Sekretérin),

e Wenn eine Frau mit einem Maskulinum bezeichnet wird, wird es als Aufwertung
erklért (,,Jana ist ein ganzer Johann®, ,,Charlotte ist ein zweiter Beethoven*). Wenn
der Mann mit einem Femininum bezeichnet wird, wird es als Degradierung
interpretiert (,,Hermann verhélt sich wie ein Méddchen®).

(vgl. Hellinger 1985: 3 f.).

Die Sprache kann als das Privilegium der Ménner verstanden werden. Als Beispiel
des Erfolgs in der sexistischen Sprache wird die Abschaffung der diskriminierenden

Unterscheidung Frau/Frdulein betrachtet. Mit dem Diminutiv Frdulein fiihlten sich Frauen
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diskriminiert, denn es gab keine entsprechende Anrede fiir die unverheirateten Ménner
(*Herrlein Meier). Die Anrede Frdiulein wurde im Deutschen in den 70er Jahren fast nicht
mehr verwendet (nur als Kompositum). Als nachster Erfolg wird bewertet, dass die Anrede
Sehr geehrte Herren durch Sehr geehrte Damen und Herren ersetzt wurde (vgl. Gross

1998: 181 f.).
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6. Praktischer Teil

Der praktische Teil der vorliegenden Arbeit konzentriert sich auf die deutschen
Frauen- und Minnerzeitschriften. Am Anfang des praktischen Teils wird der Begriff
nHZeitschrift® definiert. Dann wird die allgemeine Situation der Frauen- und
Minnerzeitschriften auf dem deutschen Markt beschrieben. Fiir die weitere Untersuchung
werden konkrete Zeitschriften ausgewihlt. Es handelt sich um drei Ausgaben der
Frauenzeitschrift Brigitte und drei Ausgaben der Ménnerzeitschrift Men’s Health.

Zuerst werden in den Zeitschriften drei Themenbereiche gewihlt, die als verwandt
betrachtet werden konnen. Es geht um die Themenbereiche Mode, Fitness und Gesundheit.
Diese Themen werden beschrieben und verglichen, man erfahrt, wie sich diese Themen bei
Frauen und Minnern unterscheiden. Als nichster Schritt werden in den Zeitschriften die
Artikel, die sich auf die gewdhlten Themenbereiche beziehen, analysiert (siche Kap. 6.2.1
und 6.3.1).

In den Artikeln werden vier Phidnomene untersucht, die im theoretischen Teil
beschrieben wurden. Alle Werte werden in Prozentangaben dargestellt. Zuerst wird in den
Artikeln die Gesamtzahl der einfachen und zusammengesetzten Sitze festgestellt. Man
kann voraussetzen, dass bei den Frauen mehr zusammengesetzte Sédtze und bei den
Mainnern demnach mehr einfache Sitze verwendet werden. Dies geht daraus hervor, dass
Frauen in der geschriebenen Sprache im Gegensatz zu Minnern stérker auf den verbalen
Satzbau orientiert sind und in der gesprochenen Sprache weisen sie eher eine syntaktische
Tendenz auf (vgl. Linke/Nussbaumer/Portmann 1996: 320). Im Zusammenhang damit wird
noch der Anteil von Satzverbindungen und Satzgefiigen angefiihrt.

Als nichster Schritt wird die Anzahl der Substantive festgestellt. Weiter wird
erforscht, wie viele Substantive mit dem Suffix —in gebildet werden. Man kann
voraussetzen, dass in den Frauenzeitschriften hiufiger das Suffix —in auftritt. Dies gilt auch
fiir das néchste Phinomen, das untersucht wird, und zwar die Verwendung der Diminutiva
in den Frauen- und Miénnerzeitschriften (siehe Kap. 5.3.).

Zuletzt wird das Indefinitpronomen ,,man‘ untersucht. Es wird die Gesamtzahl der
Subjekte bestimmt und dann wird festgestellt, wie oft dieses Pronomen als Subjekt
gebraucht wird. Man kann voraussetzen, dass das Indefinitpronomen ,,man‘ haufiger in
den Maénnerzeitschriften gefunden wird, denn die Frauen bemiihen sich, die Verwendung

von ,,man‘ zu vermeiden (sieche Kap. 3.2.).
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6.1 Der Begriff ,,Zeitschrift“

Die Zeitschrift stellt ein periodisches Druckmedium dar. Sie erscheint an einem
bestimmten Ort und wird maximal einmal pro Woche und mindestens zweimal pro Jahr
publiziert. Sie ist nicht so aktuell wie die Zeitung. Die Zeitschriften haben eine andere
graphische Gestaltung und Struktur als die Zeitung. Sie konzentrieren sich auf den Bereich
der Leser, die nach detaillierten oder spezialisierten Ausfiithrung suchen. Sie werden nach
verschiedenen Kriterien unterschieden, z. B. nach dem Verlag, nach der Zielgruppe
(Zeitschriften fiir Kinder, Jugend etc.), nach Interessen (Auto-Moto, Musik, Garten etc.),
nach dem Geschlecht, fiir das sie bestimmt sind (Zeitschriften fiir Frauen und Méinner),
nach dem Inhalt und nach der Orientierung am Publikum (Familienzeitschriften,

Popularisierungszeitschriften, Fachzeitschriften etc.) (vgl. Osvaldova - Halada 2002: 38).”
6.2 Frauenzeitschriften in Deutschland

Die Popularitdt der Frauenzeitschriften ist in den letzten Jahren stark angestiegen. In
der heutigen Zeit kdnnen wir am Kiosk viele Exemplare von Frauenzeitschriften finden,
denn immer mehr Frauen interessieren sich dafiir. Das reiche Angebot an Zeitschriften
fiihrt zu einem Preiskrieg auf dem Markt. Immer mehr Frauenzeitschriften kann man fiir
einen immer niedrigeren Preis erhalten. Das Angebot an Frauenzeitschriften ist grofer als
das Angebot an Ménnerzeitschriften. Die Frauenzeitschriften konzentrieren sich vor allem
auf Themen wie Mode, Kochen, Familie, Gesundheit, Haushalt oder Prominente. In den
Zeitschriften sollte man auch Ritsel finden (Quelle: Internet®). Viele Frauen haben
Interesse an Schonheit oder Life-Style, aber sie interessieren sich auch flir Berichte,
Reportagen oder Interviews. Der Informationsbedarf im Bereich Reisen hat sich in den
letzten Jahren verstirkt. Einen bedeutenden Teil der Frauenzeitschriften bilden
Lebenserfahrungen, Erlebnisse oder Lebensschicksale von Frauen. Einen wichtigen Platz

nehmen auch verschiedene Tests ein (z.B. Tests im Bereich wie Schonheitsprodukte,

> Aus dem tschechischen Original iibersetzt von Kristyna Ptihodova: ,,Casopis je tiskovina vychazejici
pravidelng, v uréitém misté, kterd ma nejméné pilrocni a nejvice jednotydenni periodicitu. Od deniku se lisi
mensi aktualnosti (...), grafickou tGpravou (...) strukturou (...). Je [tiskovina] uréena vyhranénému okruhu
&tenatd, ktery (...) hleda detailngjsi nebo specializovangjsi udaje. Casopisy lze rozlifovat podle nékladu,
podle zaméfeni na vék (détské, pro mladez atd.), podle zajmd (auto-moto, hudba, zahrada apod.), podle
pohlavi (¢asopisy pro muze a zeny), (...) podle obsahu a zaméfeni na publikum (rodinné, popularizaéni,
odborné).

6 vgl. <http://www.leserkreis.de/frauenzeitschriften/index.html> (21. 5. 2013)
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Partnerschaft, Beruf, Job, Verhalten, Liebe etc.). Auch das Thema der plastischen
Chirurgie ist flir Frauen kein Tabu. Immer mehr steigt der Informationsbedarf der Frauen
iiber Fitness oder Wellness. Im Vordergrund steht auch eine gesunde Lebensfiihrung. Dazu
gehoren selbstverstindlich Kochrezepte. In vielen Zeitschriften finden wir Informationen
iiber Lebensmittel, wir konnen erfahren, wie viele Kalorien sie enthalten. Die Frauen
wollen auch wissen, was es Neues im Bereich Wohnen gibt, welche Tipps und Tricks

gerade aktuell sind (Quelle: Internet’).
6.2.1 Brigitte

Brigitte gehort zu den meistgelesenen Frauenzeitschriften in Deutschland. An dieser
Zeitschrift erfreuen sich nicht nur Frauen, sondern auch Ménner. Brigitte erscheint alle
zwel Wochen immer am Mittwoch und hat mehr als 3,5 Millionen Leser und Leserinnen.
Die erste Ausgabe wurde im Jahre 1954 herausgegeben. Seitdem wird diese Zeitschrift als
Klassiker unter den Frauenzeitschriften betrachtet. Die Redaktion sorgt fiir ihre Leserinnen
und Leser, deshalb bringt Brigitte nicht nur Unterhaltung und zuverlédssige Informationen,
sondern auch einen starken Nutzen. Thematisch konzentriert sich die Zeitschrift auf die
Themen Mode, Kultur, Partnerschaft, Psychologie, Kochen und Wohnen. Mit Brigitte
haben wir die Moglichkeit die Gefiihle anderer zu erleben und zu erfahren (Quelle:
Internet®). Zur Veranschaulichung werden hier die gewihlten Themen und Rubriken aus
der Frauenzeitschrift Brigitte, die weiter untersucht werden, beschrieben:

— Brigitte Nr. 13 (30. 5. 2012)
e Mode

Bonbonfarben — Romantisch-Verspieltes fiir die siiBen Momente im Leben

Das andere Ich — Spannende Verwandlung: ausprobieren, was in einem steckt

Trend — Alles voller Blumen

Zum Bestellen — Leichte Sommermode: ldssige Blusen, Kleider, Taschen, Schmuck

Business — Aktuelle Trends fiir den Job — von Summerdarks bis Spitze

Tipps, Trends, Termine — Mode & Beauty

e Fitness + Gesundheit
Tipps, Trends, Termine - Gesund & fit
Medizin - Fehlgeburt und die Risiken einer Ausschabung

7 vgl. < http://www.zeitschriften-zeitschrift.info/frauenzeitschriften.htm> (21. 5. 2013)
8 vgl. <http://www.lorenz-leserservice.de/zeitschriften/01940:brigitte-abo> (22. 5. 2013)

33



Fitness-Serie - 15 Minuten fiir Thre Sommerfigur
— Brigitte Nr. 6 (27. 2. 2013)

e Mode
Kleider — fiir einen schonen Sommer: bezaubernd, bequem, besonders
Neon-Chic — Klassisch trifft knallig: elegante Looks in starken Farben
Accessoires — Wichtige Trends fiir Taschen, Giirtel, Schuhe & Co
Exklusiv — Zum Bestellen: sportliche-elegante Mode fiir den Friihling
Trends — Neues aus der Mode-Welt

e Fitness + Gesundheit
Friihlings-Programm — Mit Rezepten und Laufplan
Augenlasern — Das Ende der Brille?

— Brigitte Nr. 8 (26. 3. 2013)

e Mode
Seide - In flieBenden Stoffen warme Tage entspannt genief3en
Mustermix - Elegant & feminin: Mode mit Stil und etwas Eigensinn
Exklusiv - Zum Bestellen: ldssig-leichte Trend-Outfits fiirs Friithjahr
Fashion-Event - Die BRIGITTE Modenschau auf Deutschland-Tour
Trends - Neues aus der Mode-Welt

e Gesundheit
Erndhrung — Von Amaranth bis Teff: wichtige Getreide-Alternativen

6.3 Mainnerzeitschriften in Deutschland

Die Tatsache, dass sich die Ménner vor allem auf die Tageszeitungen konzentrieren,
bemiihen sich schon seit einiger Zeit viele Marketingagenturen zu dndern. Sie wollen auch
bei Minnern eine Begeisterung fiir Zeitschriften hervorrufen. Es ist keine Uberraschung,
dass die Ménner im Gegensatz zu den Frauen zu einer anspruchsvollen Gruppe gehdren.
Frauen lassen sich hédufig mit Modethemen oder Rezepten zufriedenstellen, wihrend
Mainner andere Themen suchen, wenn sie Zeitschriften kaufen. Heutzutage gibt es ein
breites Spektrum an Frauenzeitschriften. Es gibt aber auch Zeitschriften, die sich mit den
Themen beschiftigen, fiir die sich Méanner interessieren. Zu den beliebten Themen fiir
Minnerzeitschriften gehoren z. B. Autos, Frauenwelt, Job, jedoch auch Fitness bzw. Mode

(Quelle: Internetg). Das Interesse an den schonen Dingen ist nicht mehr nur Frauensache,

’ vgl. <http://www.leserkreis.de/maennerzeitschrift/index.html> (23. 5. 2013)
34



sondern heutzutage auch Minnersache. Immer mehr Ménner interessieren sich fiir Mode
oder Kosmetik, denn auch Minner wollen sich gefallen. Die Minner wollen sich
selbstbewusst filhlen wund attraktiv aussehen, deshalb beschéftigen sich die
Minnerzeitschriften mit Themen wie Fitness, Bodystyling, Wellness oder gesunde
Erndhrung. Der dynamische Mann erwartet von den Zeitschriften Informationen iiber
Technik, Autosport und andere Sportarten, die mit Dynamik und Erfolg verbunden sind. Es
gibt natiirlich auch Ménnerzeitschriften mit erotischen Themen. Die weiteren Themen, die
die Ménner locken, sind z. B. Kultur, Business, Gesundheit, Reisen, Geld, Recht etc. Am
Kiosk finden wir auch Zeitschriften fiir die handwerklichen Ménner, die iiber neue
Werkzeuge, Materialien, Techniken rund um den Garten oder das Haus informieren

(Quelle: Internet'”).
6.3.1 Men’s Health

Die Ménnerzeitschrift Men’s Health ist unter den Ménnern sehr populdr und beliebt.
Men’s Health gibt sich wie ein guter Freund und universeller Ratgeber und die Ménner
lassen auf sie nichts kommen. Mit dieser Zeitschrift gewinnen die Ménner einen Uberblick
iiber Sport, Fitness, Gesundheit und Erndhrung, Mode, Stil, Beruf, Partnerschaft und
Erotik. Nach dem Lesen von Men’s Health soll sich der Mann souverdner und
erfolgreicher fiihlen. Men’s Health bringt dem Leser Unterhaltung und gibt ihm Ratschlédge
fiir ein optimistisches und gesundes Leben. Die Zeitschrift wird als Life-Style Magazin
bezeichnet und erscheint jeden Monat. Einen Bestandteil der Zeitschrift bilden
verschiedene Tests und auch hier finden wir Rezepte. Men’s Health erfreut sich groBer
Beliebtheit, heutzutage erreicht die Ausgabe iiber 18 Millionen Leser (Quelle: Internet'").
Zur Verdeutlichung werden hier die gewidhlten Themen und Rubriken aus der
Minnerzeitschrift Men’s Health, die weiter untersucht werden, beschrieben:

— Men’s Health Mirz 2013
e Mode
Das steht Thnen gut! Coole Bike-Jacken, knallige Hawaii-Hemden, ldssige Sommer-
Anziige; wir zeigen Thnen schon jetzt die 5 wichtigsten Modetrends der kommenden

Monate

19 ygl. <http://www.zeitschriften-zeitschrift.info/maennerzeitschriften.htm> (23. 5. 2013)

Mygl. < http://www.mps-anzeigen.de/de/publikation/mens_health/5669> (23. 5. 2013)
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Starek Outfits — Von Lanvin bis Prada: die Highclass-Designer haben bei ihren
Friihjahrkollektionen dieses Jahr richtig Gas gegeben. Diese Looks sind echt
abgefahren
Sport & Fitness
Schneller zu mehr Muskeln - Der 2. Teil unseres groflen Cover-Model-Contests:
Titelheld Zack verrét die Tricks, mit denen er sein Krafttraining optimiert hat
Der beste Sport fiir Herz, Hirn & Co. — Bewegung kriftigt nicht nur Muskeln,
sondern auch Organe. Wir nennen die sinnvollsten Disziplinen — und die richtige
Dosis
Wer sind die Konige des Wintersports? — Na klar, die nordischen Kombinierer! So
bringen sie Skispringen und Langlauf unter einen Hut (mit Tipps vom Weltmeister)
Diese Ubung ersetzt ein ganzes Workout — Schnappen Sie sich Hantel und Stepboard
—und legen Sie los!
Gesundheit
Das gesiindeste Steak fiir Mdnner — Die schonendste Zubereitungsmethode, die
perfekte Temperatur, die schlauste Beilage ...
Erste Hilfe bei Glatze & Co. — Wie Friseur, Chirurg und Apotheker Thnen helfen
konnen
Das schmeckt Thren Muskeln — Was Sie 24 Stunden vor einem harten Workout essen
miussen

— Men’s Health April 2013
Mode
Darauf werden Sie garantiert stehen — Unser grofles Special: Wir zeigen Thnen 55
angesagte Schuhe fiir Frithjahr und Sommer — da wird Ihre Liebste neidisch gucken!
Der neue Biker-Stil (garantiert ohne Moped) — Gas geben! Diese Kleidungsstiicke
miissen Sie jetzt auffahren
Fitness
Starke Muskeln ohne Studio-Geriite — Das sind die effektivsten Ubungen fiir zu
Hause und unterwegs
Vettel: ,,So bremse ich den Stress aus“ — Der Formel-1-Champ verrdt sein
abgefahrensten Tipps & Tricks
Das macht Sie in nur 5 Minuten fit — Diese simple Kraftiibung fordert Thren Korper
von Kopf bis Ful3
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e Gesundheit
Das panzert Ihre Gelenke — Von Arthritis bis Bursitis: Wir erkldren Thnen, wie Sie
Ihre Knochen vor den hdufigsten Beschwerden schiitzen
Wird Aids jemals heilbar sein? — Vor 30 Jahren wurde die Menschheit zum ersten
Mal auf HIV aufmerksam. Seitdem forschen Mediziner an Medikamenten und
Impfstoffen. Men’s Health bringt Sie auf den neusten Stand
Der Food-Countdown — In der Nacht zum 31.Mirz wird die Uhr um 1 Stunde
vorgestellt. Mit diesem Menii kommt Thre innere Uhr nicht aus dem Takt

— Men’s Health Mai 2013

e Mode
Grofes Special: 84 coole Jeans — Der kernigste Look fiir echte Kerle: Men’s Health
zeigt, wie Sie sich von Kopf bis Full in Denim kleiden, ohne blau auszusehen
Die wichtigsten Basics fiir Ihren Kleiderschrank — Und wie Sie diese Teile jetzt
miteinander kombinieren sollten

e Fitness
Schiefsen, treffen, jubeln — Das ist das Erfolgsgeheimnis von Marco Reus
Der ultimative Sportsfreund — Ob schwimmen, laufen oder radeln: Ein
Trainingscomputer ist fiir jede Ausdauerdisziplin ein Gewinn. 10 neue Tools im
Check
Liegestiitze reloaded — Ja, den Kraftklassiker kennen Sie — diese Variante sicher
nicht!

e Gesundheit
Warum viele Asiaten so diinn sind — Weil sie sich clever erndhren. Mit diesen
Rezepten, Lebensmitteln und Kiichengeriten gelingt das garantiert auch IThnen
Blitzhilfe bei Riickenschmerzen — Welche Sportarten am besten sind, wie

Lebensmittel Thnen helfen konnen und warum Schonung nicht die Ideallosung ist
6.4 Untersuchung der Frauen- und Ménnerzeitschriften

6.4.1 Themenbereich Mode

Die Ausgaben der Frauenzeitschrift Brigitte und der Méannerzeitschrift Men’s Health
bringen aktuelle Trends und Tipps aus der Modewelt. In Brigitte finden wir typisch
weibliche Kleidung und in Men’s Health typisch mannliche Kleidung. Also in Brigitte

werden vor allem Kleider und Kostiime, Récke oder Pumps gezeigt, wihrend in Men'’s
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Health Hosen, T-Shirts oder Hemden vorgestellt werden. Die Frauenmode wird oft mit
Accessoires verbunden, deshalb wird der Modeteil in Brigitte immer mit Uhren, Taschen,
Giirteln oder Schmuck aufgefiillt. In beiden Zeitschriften wird immer angefiihrt, wie viel

die vorgestellten Modelle kosten.
6.4.1.1 Ergebnisse der Untersuchung im Bereich Mode

Die Untersuchung der Ausgaben der Frauenzeitschrift Brigitte zeigte 16 Artikel iiber
Mode. Die Artikel wurden mit 183 Sitzen gebildet.'” Die einfachen Sitze machten 69%
aus, die zusammengesetzten Sitze 31%. Davon bestanden die zusammengesetzten Séitze zu

58% aus Satzverbindungen und zu 42% aus Satzgefiigen. "

Beispiele fiir Satzverbindungen:

o Sie nennen sich Shopper und ihr Format ist XL.

o Ankle heifit Knochel, und das sagt eigentlich alles.

e Die leichte Tunika hat zwei Brusttaschen und kann am Ausschnitt geschniirt werden.

e Die dunkeln Sommerténe sind bunt, aber souverdn, und werden gern von Kopf bis Fuf3
getragen.

e Mint- und Pistazientone sind pur und machen Lust auf einen Besuch in der Eisdiele.

o Durch die langen Fasern kratzt Seide nicht, ist elastisch und knitterarm.

o Sie sucht Sicherheit im Bewdhrten, ist eine Personlichkeit ohne Abgriinde.

o Armreife sind Trend, Geometrie ist schick.

o Wer wollte, konnte die Make-ups nach der Schau direkt ausprobieren.

e Das leichte Jeanskleid aus Chambray ist geschnitten wie ein klassisches

Hemdblusenkleid und wird mit Bindegiirtel auf Taille gebracht.
Die Beispiele fiir Satzgefiige:

e Wenn Briefe schon eine aussterbende Spezies sind, sollten wir wenigstens den
Umschlag retten!

o Wenn groffe Namen fiir Modeketten entwerfen, gibt es um die Teile oft Priigeleien.

o Und ich habe gespiirt, dass man durch Klamotten einen neuen Charakter stiitzen kann.

o Weil die Naturfaser dem Aufbau der menschlichen Haut dhnelt, kénnen Allergiker und

Menschen mit empfindlicher Haut Seide problemlos tragen.

12 Als Sitze wurden einfache Sitze, Satzverbindungen und Satzgefiige gezihlt.

13 Als Beispiel werden immer 10 Satzverbindungen und 10 Satzgeflige angefiihrt.
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e Damit der Modedirektor die Contenance behdlt, stammen die Farben der Muster aus
befreundeten Familien.
o Kunstseide heifst sie deshalb, weil sie in Glanz, Feinheit und Geschmeidigkeit der
echten dhnelt.
e Der Name stammt aber von der Sandwaschung, die dem Stoff seine matte, samtigweiche
Oberfldche verleiht.
e Die Hamburgerin lebt in einer Miniwohnung mitten in Paris, wo sie nach dem
Modestudium gerade ein Praktikum beim Modedesigner Balmain macht.
o Aber ich glaube, die Steife und Strenge wird immer bei mir bleiben.
o Aber beide Variationen stecken definitiv in mir drin, obwohl ich sie nicht raus lasse.
Insgesamt wurden in den Artikeln 911 Substantive gefunden, 1,2% der Substantive
wurden mit dem Suffix —in gebildet und zwar die Chefin, Designerin, Architektin,
Hamburgerin, Arztin, Redakteurinnen, Hypnotherapeutin, Verhaltenstherapeutin,
Japanerin, Beauty-Autorin, Fashionbloggerin.’* Auch Diminutiva waren in den Artikeln
vertreten. Aus der Gesamtzahl der Substantive stellten sie 1,9% dar. Es handelte sich um
die Diminutiva: das Téaschchen, Luxuskofferchen, Mode-Detailchen, Textilchen,
Plinktchen, Broucléméntelchen, Sockchen, Faltenrockchen, Kleiderchen, Labelchen,
Designerlein, Herzchen, Brokatjaickchen, Tiipfelchen, Riemchen, Schleifchen,
Metallplittchen."> Das Indefinitpronomen ,man* trat 8 Mal auf und machte 3% der
Gesamtzahl der Subjekte (243) aus.'
In den Ausgaben der Minnerzeitschrift wurden insgesamt 6 Artikel iiber Mode
untersucht. Insgesamt gab es in den Artikeln 245 Sitze. Die einfachen Sétze bildeten 75%
und die zusammengesetzten Séitze 25%. Der Anteil an Satzverbindungen betrug 64% und

der Anteil an Satzgefiigen 36%.
Beispiele fiir Satzverbindungen:

o Zudem miissen Sie einen Anzug nicht mehr nur im Ganzen tragen, sondern konnen

draufloskombinieren.

' Diese Worter sind im Anhang unterstrichen.
" Diese Worter sind im Anhang angekreuzt.
' Die Zahl der Subjekte ist hoher als die Zahl der Sitze. Das ergibt daraus, dass die Satzverbindungen und

Satzgefiige mehr als ein Subjekt enthalten.
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o Sie passen perfekt zu ldssigen Outfits, machen sich aber auf eleganter Garderobe auch
ganz gut.

e FEine Krawatte kann gern, muss aber nicht sein.

o Weifs als Kombifarbe beruhigt und passt immer.

e Badelatschen und Flipflops sind out, Leder schlappt edler!

o Die perfekte Hose sitzt an den Beinen nicht zu eng und liegt an den Fiiffen nicht auf-

o So eine Jeans sollte nicht die einzige im Schrank sein, aber sie gehort auf jeden Fall
hinein.

o Gegen diese Orte ist an sich ja nichts zu sagen, aber die Shorts wollten mehr sehen von
der Welt.

o Zum Gliick hat diese Geschichte mdnnlicher Mode-Diskriminierung aber ein gutes
Ende gefunden, denn nun sind endlich mal die Mdnner dran!

o Der typische Brit-Beiker cruist nach der Arbeit gern auf seinem Motoroller durch die

Gegend und mochte dabei natiirlich nicht nur sehen, sondern auch gesehen werden.
Beispiele fiir Satzgefiige:

o Mit welcher Methode Sie Ihren Stoppeln zu Leibe riicken, iiberlassen wir gerne Ihnen.

o FEine Abkiirzung bieten diverse Methoden industrieller Waschung, die diesen Effekt
simulieren.

e Button-Fly heifst, dass der Hosenschlitz so einer Jeans geknopft wird im Gegensatz zu
der der Zip-Fly-Jeans, die man per Reifsverschluss schliefst.

e Damit er nun aber nicht als Langweiler daherkommt, trigt er Loafers aus
sonnengelbem Veloursleder.

e Das traf es sich doch gut, dass sie einem Sakko begegneten.

o Nur wenn das Jackett zur Arbeit musste, blieben die Shorts ein wenig traurig zu Hause
zuriick.

e [nsofern sind die neuen Anoraks ein Segen — in satten Farben und aus Hightech-
Materialien, die federleicht sind.

o Gemeinsam kamen sie dorthin, wo sich die Hose allein nie hingetraut hdtte.

o Der deutsch-mexikanische Zusammenschluss junger Modemacher benutzt ndmlich
Stoffreste, die bei Massenproduktionen anfallen.

e Diese Geschichte beginnt im Jahre 1993, als das US-Modelabel Autumn Cashmere in

New York seine erste Kollektion vorstellte.
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In den Artikeln kamen 908 Substantive vor, nur 0,3% wurden mit dem Suffix —in
gebildet (Griinderin, Designerin, Namengeberin). Das Indefinitpronomen ,,man* kam 18
Mal vor und machte 6% der Gesamtzahl der Subjekte (301) aus. Diminutiva wurden in den
Artikeln {iber Madnnermode nicht gefunden.

In beiden Zeitschriften wurden im Bereich der Mode diese Worter haufig wiederholt:

Outfit, Fashion, Kollektion.
6.4.2 Themenbereich Fitness

Die Frauen wollen in kiirzester Zeit schlank und fit sein. Sie sehnen sich nach einer
Traumfigur. Die Ménner wollen auch eine Traumfigur haben und zwar wollen sie schnell
mehr Muskeln gewinnen.

Brigitte bringt viele Tipps, wie die Frauen ihre Figur formen kénnen, vor allem in
der Friihlings- und Sommerzeit. Die Frauenzeitschrift bringt zahlreiche Programme, mit
denen die Frauen einen flachen Bauch und einen festen Korper erreichen kdnnen. Brigitte
konzentriert sich immer auf die problematischen Korperbereiche und will helfen, die
tiberschiissigen Kilogramme und Fettpolster zu verlieren.

Mit Men’s Health konnen die Manner rasche Erfolge beim Krafttraining erreichen.
Die Zeitschrift konzentriert sich auf Ubungen und Bewegungen, mit denen die Minner
Rumpf, Brust, Riicken, Schultern, Beine und alle Bauchmuskeln formen und kréftigen. Die
Minner sehnen sich nach einer aufrechten und selbstbewussten Korperhaltung, deshalb
bietet Men’s Health auch Ubungen, mit denen die Minner dafiir erforderliche Muskeln

aktivieren.
6.4.2.1 Ergebnisse der Untersuchung im Bereich Fitness

In den Artikeln der Frauenzeitschrift Brigitte zum Thema Fitness kamen 218 Sitze
vor, davon machten die einfachen Sétze 58% aus, die zusammengesetzten Sitze 42%. Die
zusammengesetzten Sdtze wurden zu 69% aus Satzverbindungen und zu 31% aus

Satzgefiigen gebildet.
Beispiele fiir Satzverbindungen:

o Das ist sehr hilfreich, denn der Kérper braucht neue Reize.

o Schieben Sie den rechten Fufs zwei Zentimeter nach vorn, ziehen Sie ihn wieder zurtick

o Erverfiigt tiber 100 Millionen Nervenzellen, und sie senden und empfangen fleifig
Signale.
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Aber um elf werde ich unruhig und rausche Punkt 12 Uhr in die Kantine.

Ich lade mein Tablett voll und schlemme mich satt und gliicklich.

Kurze, intensive Ldufe verbrennen mehr Kalorien, sparen Zeit und bringen
Abwechslung ins Training.

Der Stress geht, die Ideen kommen.

Die speziell zusammengestellten Ubungen stiirken die tiefe Core-Muskulatur, richten
auf und sorgen fiir eine schmale Mitte.

Das verstdrkt den Trainingseffekt, schont gleichzeitig die Gelenke, beugt
Haltungsschdden vor und korrigiert Fehlhaltungen.

Der Kopf kommt hoch, die Nasenlocher schauen aufs Brustbein.

Beispiele fiir Satzgefiige

Machen Sie mehrere Weiderholungen, bis sich die Wirbelsdule eindeutig in beide
Richtungen streckt.

Jetzt ziehen Sie den Kronenpunkt hoch in Richtung Zimmerdecke, bis die Nasenlocher
zum Brustbein zeigen.

Das Ubungsprinzip funktioniert so gut, dass es leicht in den Alltag zu integrieren ist.
Genau das zdhlt, wenn wir abnehmen wollen.

Je schneller wir laufen, desto mehr Kalorien verbrauchen wir.

Und trotzdem fllt es oft so schwer, vielleicht, weil man im Winter aus dem Tritt
gekommen ist.

Ich kann verstehen, dass viele ihr Gliick im anderen Essen suchen.

Nur weil eine Methode unter Umstdnden falsch gehandhabt wird, ist ja die Methode
nicht falsch.

Auch sollte man Gemiise nicht nur roh essen, weil manche Ndhrstoffe erst durch
Erhitzen fiir den Korper verfiigbar sind.

Einige dieser Erndhrungsstile haben eine wachsende Fangemeinde, obwohl ihr Nutzen

umstritten ist.

Insgesamt wurden in den Artikeln 866 Substantive gefunden, davon wurden 1% mit

dem Suffix —in gebildet. Es handelte sich um die Substantive: Hobby-Joggerin, Freundin,

Autorin, Schweizerin, Expertin, Cantienica-Trainerin, Yoga-Lehrerin, Leiterin,

Einsteigerinnen. Die Frauen wurde hdufiger im Plural mit dem generischen Maskulinum

bezeichnet (z. B. die Léufer, alle Sportler ...). Diminutiva waren in diesen Artikeln nicht
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vertreten. Es traten insgesamt 417 Subjekte auf, davon traten 15 Mal Indefinitpronomen

»man® und stellten 3,6% dar. In Brigitte wiederholten sich im Bereich Fitness Adjektive

wie fit, schlank, flach, fett.

Die Artikel in Men’s Health brachten insgesamt 427 Sétze. Die einfachen Sitze

bildeten 52% und die zusammengesetzten Séitze 48%. Der Anteil an Satzverbindungen

betrug 46% und der Anteil an Satzgefiigen 54%.

Beispiele fiir Satzverbindungen:

Regelmdfige Bewegung verbessert nicht nur die Infrastruktur, sondern ldsst Sie auch
mehr Sauerstoff aufnehmen.

Setzen Sie dabei den Fufs ganz auf und spannen Sie den gesamten Rumpf voll an.

Sie konnen dabei sein, denn jeden Monat verrdt ein Profi seine besten Tricks.

Verlangen Sie das Gewicht auf das vordere Bein und driicken Sie sich langsam nach
oben.

Der Korper bildet vom Kopf bis zu den Fiifsen eine Linie, die Hantel bleibt iiber
Kopfhéhe.

Ziehen Sie das Bein méglichst weit zur anderen Seite, Thr Rump darf sich ruhig ein
bisschen mit eindrehen.

Diese Ubungen trainieren viele Muskeln gleichzeitig, das spart Zeit.

Gehen Sie in die Liegestiitzposition, stiitzen Sie sich mit Ihren Hdinden auf dem Sack ab.
Dabher legt er Wert auf intensives Rumpftraining, arbeitet dafiir mit einem Swiss Ball.

Warum das so ist und wie Sie rasch davon profitierten, erfahren Sie hier.

Beispiele fiir Satzgefiige:

Gehen Sie so weit in die Knie, bis sich Ihre Oberschenkel in der Waagerechten
befinden.

Wenn Sie in den Schlaufen hdngen, miissen Sie viele Muskeln zur gleichen Zeit
aktivieren.

Ich wusste nicht, dass Liegestiitze so abwechslungsreich sein kénnen.

Das Training ist effektiver, als wenn ich jedes Mal die gleichen Ubungen mache.
Wéihrend der ganzen Zeit muss lhr Korper unter Spannung stehen, damit die Seile nicht
zittern.

Wenn Sie mit dem einen Bein sicher stehen, nehmen Sie das andere vom Stepboard.

Das fiihrt dazu, dass ich im folgenden Spiel wieder total konzentriert ans Werk gehe.
43



e Davon abgesehen kann ich aber auch perfekt abschalten, wenn ich mir im Kino einen
guten Film anschaue.

o So erkennen Sie jederzeit, ob Sie richtig trainieren.

e [ch entspanne am besten, wenn ich in den rennfreien Monaten moglichst viel Zeit mit
meiner Familie und Freunden verbringe.

In den Artikeln kam das Suffix —in vor, und zwar im Falle der Substantive
Fotografin, Kardiologin, Oberérztin, Expertin und machte fast 0,3% der Gesamtzahl der
Substantive (1396) aus. Diminutiva kamen in den Artikeln nicht vor. Das
Indefinitpronomen ,,man* machte 3,4% der Subjekte aus. Die Gesamtzahl der Subjekte
war 467 und das Indefinitpronomen kam 16 Mal vor.

In Men’s Health wurden die Substantive Muskeln, Ubung, Training und Kondition
oft wiederholt.

6.4.3 Themenbereich Gesundheit

Die Ausgaben der Zeitschrift Brigitte und Men’s Health beschiftigen sich mit
aktuellen Themen im Bereich Gesundheit und bieten Tipps und Losungen, mit denen
Frauen und Méannern geholfen werden kann.

Héufig informieren Brigitte und Men’s Health iiber gesunde Erndhrung. Beide
Zeitschriften informieren uns iiber Lebensmittel, die fiir unseren Korper schéddlich oder
gesund sind. Sie bringen verschiedene Ideen, wie man zu Hause gesundes Essen zubereiten

kann.
6.4.3.1 Ergebnisse der Untersuchung im Bereich Gesundheit

Die Ausgaben der Frauenzeitschrift Brigitte beschiftigten sich in 3 Artikeln, die
untersucht wurden, mit dem Thema Gesundheit. Diese Artikel umfassten insgesamt 195
Sdtze, davon bildeten 69% einfache Sitze und 31% zusammengesetzte Sitze. Die

Satzverbindungen machten 45% aus und die Satzgefiige 55%.
Beispiele fiir Satzverbindungen:

o Zwar sind nur etwa ein Prozent der Deutschen echte Gluten-Allergiker und leiden an
der so genannten Sprue.

o So unterbrechen Sie das Gedankenkreisen und bringen Aufmerksamkeit zuriick.

o Und ihre Wut und Sorge wachsen, denn eine Ausschabung kann sogar negative Folgen

fiir eine spdtere Schwangerschaft haben.
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Nur ,,reiner“ Hafer ist glutenfrei, denn er wird speziell fiir Allergiker/innen angebaut.
Quinoa gilt als super pflanzliche Eiweifiquelle, denn die kleinen Samen enthalten alle
neun Aminosduren.

Mittelweile ist ein halbes Jahr vergangen, und meine Augen haben sich stabilisiert.

Eine Lasik im Ausland ist meist billiger, und die Arzte sind nicht schlechter.

Ich sehe das Bild, hore das Klingen und spiire den FufSkontakt.

Die Sorte Zuckermais verliert am Ende ihrer Reifezeit den Zuckergehalt und schmeckt
dann mehlig.

Die Samen der Pflanze gelten als ,, Wunderkorn der Inkas *“ und dhneln Hirse.

Beispiele fiir Satzgefiige:

Eine ganz neue Untersuchung an der Universitit Mainz ldsst vermuten, dass nicht
Gluten, sondern ein bestimmtes Resistenzgen in industriell geziichtetem Weizen schuld
an den Beschwerden sein konnte.

Der Eingriff macht zudem wenig Sinn, bevor der Augapfel ausgewachsen ist.

In der Schale des Buchweizens steck ein Stoff, der die Haut lichtempfindlicher machen
kann.

Ich mochte lieber warten, ob es nicht von selbst geht.

Eine gute Klinik bietet ein kostenloses Nach-Lasern an, wenn das Ergebnis schlechter
ausfdllt als erwartet.

Wird ein zweiter Eingriff nétig, weil der erste nicht erfolgreich war.

All diese Komplikationen betreffen etwa zehn Prozent der Frauen, die eine friihe
Fehlgeburt erleiden.

Aber sie will mit dem Prozess dazu beitragen, dass anderen Frauen der Albtraum
erspart bleibt.

Der Blick ins Griine beruhigt, selbst wenn es sich dabei nur um ein Stiickchen Rasen
und Bdume inmitten der Grofsstadt handelt.

In anderen Ldndern entscheiden sich die Frauen selbst, wie sie von der
Schwangerschaft Abschied nehmen.

Der Zahlenwert der Substantive war 696, davon wurden 6 Substantive mit dem

Suffix —in gebildet, das stellt 0,9% dar. Es handelte sich um die Substantive: Mitarbeiterin,

Autorin, Arztin, Medizinerinnen, Juristin, Kligerin. In den Artikeln waren zwei

Diminutiva vertreten und zwar die Substantive das Stickchen und Kornchen. Was das
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Indefinitpronomen ,,man* betrifft, wurde auch dieses Phinomen in den Artikeln gefunden

und bildete 5,8% der gesamten Subjekte Subjekts (224). Es kam in den Artikeln 13 Mal

vor.

In den Artikeln der Zeitschrift Men’s Health wurden insgesamt 472 Sitze gezéhlt.

Die einfachen Sitze machten 55% aus und die zusammengesetzten Sitze 45%. Die

Satzverbindungen bildeten 39% und die Satzgefiige 61% der Sétze.

Beispiele fiir Satzverbindungen:

Vitamin D hemmt Entziindungen, beschleunigt die Produktion von Abwehrzellen,
verbessert die Konzentration, stdirkt Knochen und Zdhne, schiitzt vor Krebs und
Herzinfarkt.

Gehen Sie zirka alle 4 Wochen zum Friseur und lassen Sie Ihr Haar zur klassischen
Kurzhaarfrisur trimmen.

Durch den kurzen Haaransatz wird Ihr Gesicht weich umrahmt, und mit dem passenden
Drei-Tage-Bart wird der Look noch komplettiert.

Auch beim Schlafen ziehen Sie es besser aus, denn die Kunsthaare kénnen unter dem
standigen Druck leiden.

Die Haartransplantation wird meistens ambulant in ortlicher Betdubung durchgefiihrt
und dauert 3 bis 6 Stunden.

Lassen Sie sich beraten, fragen Sie nach Aus- und Weiterbildung.

Geben Sie den Bakterien gar keine Chance und gonnen Sie den Gelenken stets
ausreichend Bewegung.

Die Stelle schmerzt, wird dick und rot.

Das Power-Friihstiick liefert fix Energie aus Kohlenhydraten und hilft so dem Koérper
bei der Zeitverschiebung.

Die warme Milch liefert Melatonin, Zimt wdrmt zusdtzlich.

Beispiele fiir Satzgefiige:

Wenn die Entziindung abgeklungen ist, kénnen Sie wieder mit dem Training beginnen.

Je mehr Gewicht die Gelenke bewegen miissen, desto schneller verschleifsen sie.
Bananen und Trockenobst enthalten gemeinsam sdmtliche Mineralstoffe, die Sie
brauchen.

Dariiber hinaus verbessert Koffein die Muskelkontraktion, so dass Sie ldngere Zeit auf

einem hohen Intensitdtsniveau trainieren konnen.
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o Wenn das Training maximal 30 Minuten dauert, miissen Sie zwischendurch nichts
trinken.

o Wenn Sie heftig ins Schwitzen kommen, kann es allerdings angenehmer sein.

o Lange galten gesdttigte Fettsauren im Fleisch als gefdihrlich, weil sie den
Cholesterinspiegel ansteigen lassen.

o Stimmt es, dass Steaks die Muskeln wachsen lassen?

o st es richtig, dass Fleisch Krebszellen wuchern ldsst?

e Die Hannoveraner Untersuchung kam zudem zu dem Ergebnis, dass Menschen mit
einer hohen Muskelaktivitit seltener an Darmkrebs erkranken.

In den Artikeln wurden 1863 Substantive gefunden, davon waren nur zwei
Substantive mit dem Suffix —in gebildet und zwar die Biologin und Forscherin. Diminutiva
wurden in den Artikeln nicht gefunden. Die Gesamtzahl der Subjekte war 770, davon trat
das Pronomen ,,man‘ 8 Mal und bildete 1%.

In beiden Zeitschriften trat nur ein Adjektiv hdufig auf, es handelte sich um das

Adjektiv gesund.
6.5 Auswertung der Ergebnisse

In den ausgewéhlten Ausgaben der Frauenzeitschrift Brigitte wurden insgesamt 22
Artikel untersucht. Aus den ausgewdéhlten Ausgaben der Ménnerzeitschrift waren es
insgesamt 24 Artikel.

Die Untersuchung bringt iiberraschende Ergebnisse. Es setzte heraus, dass die Frauen
mehr zusammengesetzte als einfache Sdtze verwenden, aber die Untersuchung bringt
andere Ergebnisse und zwar, dass die Frauen héufiger einfache Sitze verwenden. Dies
beweist das Fakt, dass die Frauen in allen untersuchten Themenbereichen mehr einfache
als zusammengesetzte Sitze benutzten. Was die Mainner betrifft, bestétigt die
Untersuchung, dass sich die Ménner mehr auf die einfachen Sétze konzentrieren.

Die Substantive mit dem Suffix —in traten in den Artikeln nicht so hdufig auf. Die
Gesamtzahl der Substantive mit dem Suffix —in betrug in Brigitte 20 und in Men’s Health
10. Es handelte sich meistens um Substantive, die Frauenberufe bezeichneten. Die Frauen
bemiihen sich um die Sichtbarmachung des weiblichen Geschlechts, deshalb kénnte man

erwarten, dass das Suffix —in in den Frauenzeitschriften haufiger auftritt.
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Diminutiva kamen in der Frauenzeitschrift Brigitte vor und das im Falle des
Themenbereichs Mode. Nur einmal trat das Deminutiv in der Ménnerzeitschrift Men'’s
Health auf. Dies beweist, dass Diminutiva eher von Frauen verwendet werden.

Eine weitere Besonderheit zeigt die zahlreiche Verwendung des Indefinitpronomens
»man® in der Frauenzeitschrift Brigitte. Man kann sagen, dass die Gesamtzahl von ,,man*
in Brigitte hoch ist angesichts der Tatsache, dass sich die Frauen bemiihen die Benutzung

des Indefinitpronomens ,,man‘ zu vermeiden.
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7. Zusammenfassung

Das Ziel dieser Bachelorarbeit war es, einen Uberblick iiber die Unterschiede in der
Frauen- und Ménnersprache vorzulegen. Um das Ziel zu erreichen, wurde die vorliegende
Arbeit in zwei Haupteile gegliedert und zwar in einen theoretischen und einen praktischen
Teil.

Der theoretische Teil fasste die Meinungen von Literaturautoren zusammen, die sich
mit den Themen feministische Sprachwissenschaft, Geschlecht, Sprachkritik, Frauen- und
Minnersprache, Sprachverhalten von Frauen und Ménner etc. beschéftigten.

Zuerst wurden die theoretischen Ausganspunkte zusammengesetzt, die das
Phianomen Frauensprache beleuchten sollten. Es wurden die Disziplinen beschrieben, die
mit der Frauensprache verbunden sind. In der Arbeit wurden die Termini erldutert, die mit
dem Thema verkniipft sind. AuBerdem war es wichtig, Ldsungen fiir die
geschlechtergerechte Sprache vorzuschlagen, denn die feministische Sprachkritik will eine
Sprache ohne Diskriminierung durchsetzten.

Im praktischen Teil wurden deutschen Frauen- und Ménnerzeitschriften untersucht.
Konkret wurden in der Arbeit die Frauenzeitschrift Brigitte und die Ménnerzeitschrift
Men’s Health unter die Lupe genommen. Aus der gewidhlten Ausgabe der Frauen- und
Mainnerzeitschrift wurden drei verwandte Themenbereiche (Mode und Style, Fitness,
Gesundheit) verwendet. Weiterhin wurden die Artikel aus den Themenbereichen
untersucht, bzw. wurden die grammatischen Phidnomene auf die Artikel appliziert, die
schon im theoretischen Teil beschrieben wurden.

Es wurden vier Phinomene gewédhlt. Es handelte sich um die einfachen und
zusammengesetzten Sdtze (auch die Satzverbindung und Satzgefiige), die Substantive mit
dem Suffix —in, die Diminutiva und das Indefinitpronomen ,,man‘. Die Auswertung der
Ergebnisse wurde in Prozenten angefiihrt. Die Ergebnisse zeigen, ob die genannten
Phanomene héufiger in den Frauen- oder Ménnerzeitschriften vorkommen. Mit den
Ergebnissen kann man zeigen, ob es zur Diskriminierung von Frauen in den deutschen

Zeitschriften kommt.
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Restimee

This undergraduate thesis deals with "signs of women’s language". This is supported
by a theory of feministic linguistics, and it points out the differences between men’s and
women'’s talk.

The thesis is divided into theoretical and practical parts. The first part describes the
features connected to the women’s language phenomenon. It also describes various
disciplines intertwined with this field of study. Moreover, this part contains some proposed
solutions to stop discrimination of women in a communication.

The practical part examines German magazines, particularly women’s magazine
Brigitte, and men’s magazine Men’s Health. Three topics, that both magazines have in
common, were selected (fashion, fitness, health). The authoress of this thesis chose several
articles out of these three topics to examine grammatical features of a language used in the

articles. The results of the research are posted in the end of the thesis.
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Anhang17

Brigitte Nr. 13 (30. 5. 2012)
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-~pdut Arzteverband KRC haben 90 Pro-

zent nach der Lasik immer noch eine
Fehlsichtigkeit zwischen minus ein und
plus ein Dioptrien. Je stirker die Kurz-
bzw. Weitsichtigkeit, umso riskanter.
»Bei iiber minus sechs Dioptrien wird
die Wahrscheinlichkeit, das gewiinschte
Ziel zu erreichen, deutlich geringer, und
die Komplikationen nehmen zu“, so der
WVerband. Bei minus acht oder plus vier
- Dioptrien ist in der Repgel sowieso
Schluss. Dariiber hinaus misste zu viel
Hornhaut abgetragen werden, Wer seine
Chancen auf Erfolg ausrechnen will,
muss zu seinen Dioptrien allerdings
noch, die Hornhautverkriimmung dazu-
o zihlen. Bei starker Verkriimmung ist
- also schon eine Kurzsichtigkeit von vier
bis fiinf Dioptrien grenzwertig. [,
Obwohl ich mit minus 6,5 D._ovm-.mm?
leichter Iona-mu:m-_maaagm und be-

7

P L

Zdgern grines Licki. .%pia Po
sagt der Mediziner ¥z der essten — so o
mancher kime hier 1 dee BMittagspause 7"
zur Lasik und sifle sspnige Mwﬁ:»w 5 7
ter schon wieder im Biges 22 St et
In der zweiten Kiinik wﬂzg i g
Chirurg vor, nur ein dage voit s BSFH-
gieren, beim muamnmmv%mwﬁwwﬂnWA 1
te Fehlsichtigkeit zuttfassen. Bhkimnts . o™
dann durch diese ,Monowge #os 6=
ner Seite in die Fersig scharf sebsg mit e
dem unterbelichtezgi:. ﬂfﬂww Awwm/ s
noch recht gut leser —. -
brille. Darauf lasse i#h sich Ay
Doch die OP zwei Wechen .wmm%hq ist
weder schnell noch Nﬁmuhvr ST Kleine
Lidspalte®, sagt der Azt rofe spdser, Wa-
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MORE SEIDE

Eine Raupe sitz 432%
beginnt. Alle Infos zu Seide

Gewichts an Feuchtigkeit aufnehmen, ist

Die haufigste und hochwertigste Seide
entstammt den Speichelfiden ecines
Nachtschmetterlings namens Bombyx

at v und isoli d: Tm Winter
wirmt sie, im Sommer kihlt sie.

Tipps: » Ausgetrocknete. Seide kann sich
elektrostatisch aufladen. Dann einfuch
mit. Hand iiber dem Stoff

mork. Nachdem die Raupe des Maulb
seidenspinners geschliplt ist, frisst sie
sich vier Wochen lang mit Maulbeer-
Blattern voll, bis sie das 8000-fache th-
res Gewichis erreicht hat und fingergrof
ist. In ihren zwei Spinaditisen produ-
@iert sie Speichelifden, spuckt sie aus
und verklebt sie; Hart wird der Faden im
Kantakt mit der Luft, Mach acht Tagen
besteht der Kokon aus einem einzigen,
3000 Meter langen Faden aus Eiweillen
und Wasser. Liefle man die Raupen
schlopfen, wirde der Faden zerreiflen,
deshalb ttéet man die Pappen mit Was-
serdampf in thren Kokons fin Asien
landen sie dann hiufig in der Friteuse).
Die Fiden mehrerer Seidenspinner wer-
den verschweifll, aufgewickelt und von
ihrem Seidenleim befreit (entbastet);
dann Jann die Seide gewebt und gefirbt
werden. Fir eine Seidenbluse bendrigt
man ca. 250 Gramm Faden, was etws

3000 Kokons entsprickt.
N Welche Ligenschafien
hen Seide so b

stecichen. - Parfitms und Deos kbnnen
Seide brichig macken, aushleichen und
verfdrben. Deshalb vor dem Anzichen gat
trocknen lassen. - Seidentextilien bewahrt
man am besten hdngend oder gerellt auf,
andernfalls kdnnen Knickfalten entste-
hen, und das Cewsbe wird spréde,

m:i was ist Wild-, Kunst-
oder Waschseide?

Die robustere Wildseide wird erst ge-
wonnen, nachdem ‘die Raupen ihren
Kokon verlassen haben. Beim Schliipfen
reillt der Faden, deehalb werden Fir
Wildseide — mich Dupion- bzw. Tussah-
seide genannt — kiirzere Piden verarbei-
tet. So entsteht die grobere Oberfliche.
Die so genannte Kunstseide ist ein his-
torischer Bepriff fur Cellulose:Fasern,
aus deaen 2 B. Viskose hergestellt wird.
Deren chemische Straktur hat nichts mit
echter Seide zu tun. Kunstseide heifit
sie deshalb, weil sie in Glanz, Feinheit
und Geschmeidigheit der echten ihnelt.

Seide ist empfindlich,

man denkt. Sie lasst sich im Woll- oder
Schonwaschgang oder mit der Hand wa-
schen, Wichtig ist cin Seidenwaschmit-
1el: Herkommliche Produkte enthalten
alkalische Substanzen und Enzyme, die
Eiweiliilecken entfernen — aber auch das
Eiweill der Seide selbst angreifen. Dunk-
le Seide immer in kaitem, helle in lau-
wearimenm Wasser reinigen. Den Stoff nur
leieht hin- und herbewegen, nie reiben
oder biirsten und nicht auswringen! Da-
nach in ein Handtuch wickeln, in Form
ziehen und im Liegen trocknen. Wich-
tig: weg von Heisung und direktem

Sonnenlicht, das’ trocknet die Seide aus -

oder lisst sie vergilben. Gebiigelt wird
in feuchtem Zustand und von links. Die
Nihte ohne Druck glitten und den Stoff
nie mit Wasser besprithen, das gibt
Flecken, Stattdessen kurz in ein feuchtes
Handtuch rollen. Oft reicht es, das Klei-
dungsstiick erst gut zu liften und dann
mit Wasserdampf, 2. B, wihrend des
Duschens, zu glatten. Seidencberfichen
sind von Natur aus schmutzabweisend
und nehmen wenig Geruch auf:

Tipps: - Ein Schuss Essig im Wasser pflegt

hseide ist ein Ahfall der

Der typische Glanz, die Weichheit und
Leichtigkeit. Weil die Naturfaser dem
Aufbau der menschlichen Haut #hnelt,
kinnen Allergiker und Menschen mit

Seidenherstellung. Als duflere Schuits-
schicht befinden sich kleine Fadenteile
am Kokon, die sich nicht abhaspeln
lassen. Diese Fasern werden gestreckt

und iert stumpf Ober-
flichen, die anfgrund von Alkakischaden
entstehen, und bringt aufierdem die In-
tensieds der Fasbe zurtick, « Frische Fegd-
flecken lnssen sich oft mit etwas Back-

empfindlicher Haut Seide probleml

tragen. Durch die langen Fasern kratzt
Seide nicht, ist elastisch und knitterarm.
Seide kann bis zu einem Drittel fhres

32 BRIGITTE DE 8/2013

el i mit:

verarheitet. Der Name stammt aber von
der Sandwaschung, die dem Stoff seine
matte, samtigweiche Oberfliche verleibt.

pulver entf - 15 Minuten einwirkea
lassen und die Reste abklopfen. Hat man
damit keinen Erfoly, hilft nar noch dic
chemische Reinigung. JURIA CHRISTRAN

MEES

FOTO LY
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MODE ACCESSOIRES

Nicht zu tibersehen: die schénsten
Nebensachen zum Muster-Trend

1 TASCHE Materialmix aus Leder und Bast mit Misten: Mare Cain, ca. 260 Euro. 2 MINIRANZEN Florals Prigung und Bemalung:
Desigual, ca. 60 Eure. 3 RING Mit offenerm Ausgang: Pitgrim, 40 Euro. 4 GORTEL Geflochien in Blautonen: Luisa Cerano, ca
70 Euro. 8 RING Elegant aus goldenen Drshten: Private Suite, ca. 50 Euro. 6 OHRRINGE Blauer Topas und Smaragd in
wergoldetem Rahmen: Priyanks, ca. 200 Euro. 7 c bgostsppt mit fein i Ziernahten: Miu Miu,
ca. 340 Euro, 8 ARMREIF Eckige Form in Gold und Schwarz mit E:.W\n.:.. innenleben: &Other Stodes, ca. 25 Euro. 9 SONNEN-
BRILLE Rosaroter Durchblick: Andy Wolf, 200 Euro. 10 GLUTCH Empiremuster sus winzigen Stabperlen: Zara, ca, 50 Euro,

11 PUMPS Cutouls und Sonnendesign: Rosa Rot, ca. 195 Eura. 12 SLIPPER Mintgrines Mosaik: Tsma 4
13 TUCH Seidiges Seventies-Muster: Betty Barclay ca, 30 Eurc, 14 GORTEL Feine Lederstrailen in Leinwandbi
<a. 160 Eurc. 15 ARMREIF Torkisblaue Howliths und kupferfarbens Glasperlan: Catoline Ronzani, oo, 850 Euro

A4 BRIGITTE.DE 52013

REDAKHION ViCKY WANC FOTDS £}
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MODE FASHION EVENT

APPLAUS FUR
DIE NEUE MODE

Sonnige Trends, gut gelaunte Stars,
tolle Partys: Die BRIGITTE-Modenschau
tourte durch Deutschland

Draufien fielen die Schneeflo-
cken wvom Himmel, drinnen im
Milnchener Kesselhaus triumte
man schon mal vom Sommer:
Luftige #in von den Six-
ties [mspirierter Urlaubs-Look
und ¢in Ethno-Westernthema,
das: waren nur drei der acht
‘Trends; die die BRIGITTE-
Hidoderedaktion ihren Gisten
i das Frilahr and den
Sommer 2013 prisentierte.
Das hat mittlerweile eine
lange Tradition: Seit mehr als
30 Jahren findet alle zwei Jah-
re die BRIGITTE-Modenschau
statt. Neben Technik und Cate-
ring tourten 13 Models, 13
Anziehhilfen, vier Haare-
Make-up-Artists, drei
Redakteurinnen und
B die Soul-Sange-
rin Astrid
North mit ihrer
Band zehn Tage
lang durch Dentsch-
land. In Hamburg Frankfurt,
Disseldorf und Miinchen be-
suchten in diesem Jihr jeweils
rund 500 ausgewdhlte Giste die
Events, darunter vigle Frominente,
Im Rahmen der Partnerschaft
«Busch-Jaeger meets BRIGITTE®
¢ prasentierte’  Busch-jaeper. ‘der
Marktfithrer fiir  Elektroinstal-
lationstechnik, drei zusituliche »

X Prominente Besychar: Nico-
lette Krobitz auf dem Evemt
inMinchen (oben), Yvonne
Catterfeid, Nova Meierhen-

rich und Cosma Shiva Hagen
amilsieran sich in der erstan

Reihe in Hamburg [rechts)

-
X sidies-Mode mit
Urlaubsacees-
saires und Taschen
von Bree (oben)
sder fliefiands
Seidenklsider ma-
chen Lust auf Som-
imer. Katja Fint mit
ihrem Sohn Oscar
Lauterbach und
Andrea Sawatzki
waren in Minchen
dabiei (rechts)

58 BRIGITTE DE 82013

BRIGITTE-Chaet.
redakteurin
Brgitte Huber
mit Michael
Wasiletschka
won Busch-
Jaeger Singe-
rin Astrid North
Fusarnmen

mit Models
(ganz finks)

» Shows als exklosive Kunden-Events.
Bler Weg durch die Mimchener Schnee-
landschafl war schnell vergessen ange-
sichts der vielen Keinen Attraktionen,
die das Fashion Eveat neben der Laud-

SOMMER-
FEELING AUF
DEM
LAUFSTEG

steg-Schaw noch zu bieten hatte.
Micht nur leckeres Essen und
kithle ‘Getrinke von der ,Staatl
Fachingen®-Bar, sendern anch sine
AStyling-Station® des Naturkogme-
tikherstellers Laverana, it dessen
Produkten der Marke .Lavera® auch
die Models geschmialet wurden, Wey
wellte, konnte'die Maké-ups nach der
Srhau direldt ausi ren.
‘Szenenapplaus bekam das bekannte
Best-Ager-Nodel Anna von Riden, 62;
sie war cin sholicher Besucheiebling
wie der ,Candy-Shop” im Eingangs-
bereich, gefallt mit unzihligen Siiig-
keiten wie weiflen Schaummiusen oder
Weingummi. Viele Giste liefien sich
auch fur den Heimweg noch eine klei-
ne Tite zusammenstellen, bevor der
Citro#n-Shuttle sie n. Hause chauf-
fierte. So eine Tate voller Weingumnn
dst eben auch eine Moglichkeit, sich die
Wartezeit auf den Sommer noch ein
bisschen 2o versiilen. @
Alle Trends, Looks und Bilder
des BRIGITTE-Fashion-Events
unter www.brigitte.de/fashion-evert

Zwischendurch das
Make up auffrischen

an der Schmink-
station von Lavera®

Peter Lohmeyer, Natalia
Wainar und Eva Habermann
in Harmburg. Vorpremiere:
das neus Citrodn DS 3 Cabrio.
Durstiascher; Getrankebar
won Staatl. Fachingen
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SCHMUCK

Wie die Liebe
Ever Elusive’, standig filicha
heili Sabrina Dehofis friihi
haft verspisite Schmu ig
mit filigranen Schrmetter
oder E:miw:ﬁnmmﬂwnﬂ: 4
Perlmutt. Ketti ca. ure,
ey sabrinadehoff com

ACCESSOIRE

Edler C_dmnr_mm

Wenn Briefe schon eine ausstert

o Ziegen:
ledertasche mit vergoldeten Metalleckan
gibt esin Schwarz, Braun und: Herzblutrat!
Vo Cartier, ca. 1200 Euro, www.cartiar.corm

SCHUHE

Klinmgn-
wwandeln

Von aulfien halt sie

Wasse ab, innen regulisrt
sie die Feuchtigheit:
360 Grad Klimakomfort”
nennt Gove-Tex die
Surraund-Technologie
mit spezieller Membrane
fiir Sehuke. Zum Bei-

spiel in diesen Keilabsate:

R 415

Ich !

BUCH

Nordlichter
Bie Klarfuit der Schnitty, die Farben
nenel dite Lust am Detaid waclen ihie
Mode 50 hesomders: 56 shandinaiscle
Desigiier; vorgestelll in Inlervieres und
Portviits, 20 o, Thenis & Hudson.
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ERNANRUNG GETREIDE

Weizen, Roggen, Gerste - viele kénnen sie nicht
mehr vertragen oder wiinschen sich Abwechslung.
Zum Gliick gibt es neue Mehle und Kérner: Die sind
lecker, gesund und bereichern jeden Speiseplan

anderes sein? Eine Teff-Stulle
vielleicht, K i oder

Eine gane neue Untersuchung dn' der
Universikit Mainz Hsst vermuten, dass
nicht Gluten, sondern ein bestimemtes
§i in industriell geatichtetern

chineckt’s noch? Qder dari’s bei
Brot, Nudeln, Kuchen mal etwas

Buchweizen-Muffins? Neoester Trend
it Brot- und Getreideregal: alles aufter
Weizen. Dabei geht’s nicht nur um Lan-
peweile oder Lifestyle. Viele Menschen
vertragen den Eiweifi-Bestandteil Gluten
nicht, der vor allem in Weizen, Roggen
sind Gerste steckt, Zwar sind nur etwa
ein Prozent der Deutschien echie Gluten -
Allergiker und leiden an der so genann-
ten Sprue {auch Zaliakie). Geschitzt gut
noch mal so viele Menschen sind gliten-
sensibel, reagieren also it Durchfall,
Kopfechmerzen oder Mudigheit, wenn
sie Welien & Co gegessen haben. Anders

Weizen schuld an den Beschwerden sein
lonnte, Mit diesern Gen schiitet sich der
Weizen wor Fressfeinden — eben auch
vor manchen Menschen.

Aber die Betroffensn miissen niche
versweifeln: Bs gibt viele glutenfreie
Lebensmittel, vor allem auch gute Fer-
tigmischungen sum Backen von Brot,
Kuchen und Pizzatele. Wer dagegen auf
eigene Faust mischi, braucht etwas Ge-
duld und Ubung, damit Brot oder Kekse
Tocker und leckir werden,

In jedem Fall aber lohnt der Abstecher
auf unbekanntes Terrain, auch for Nicht-

llergiker und Welzen-Fans, denn man-

als Sprue ist Gl ihilitat nicht
im Blut nachweisbar, daher kennt man
die walre Zahi der Betroffenen nicht.

150 BRIGITYE.DE 82013

<he der neven Kormer und Mehle haben
richtig viele Nihrstoffe zu bieten.

Vion Amaranth bis Teff:
die wichtigsten
Getreide-Alternativen

Amaranth

Die Samen der Pflanze gelten dls Win-
deérkorn der Inkas und shneln Hirse.
WAS STECKT GUTES DRIN?

Viel Eiweifl und gesunde Fettsiuren, vor
allem die essenzielle Linelsiure, die sum
Beispiel die Eaut stabilisiert und elas-
tisch hilt, und die Omepa-3-Fetssiuren,
die gefiftschiitzend wirken.

WOPDR GEEIGNET?

Als Beilage und Zutat fiir herzhafte und
siifle Gerichte. Gerdistet wnd aufgepuft
schmecken die Kérner auch in Miksli-
Mischungen und Gebick. Pur ist Ama-
ranth-Kehl zom Backen nicht geeignet,

Hirse

Dias 80 genannte Safigras kommt meist
aus China, wird neverdings aber auch
wieder in Deutschland angebaut.

WAS STECKT GUTES DRIN?

Viel Vitamin B, (auch Niacin genannd; ist
gut fir Haut und Verdauung), Kissel~
siure (festigt Hant, Haare, Nigel) und
Eisen (wichtig fir die Blutbildung).
WOFOR GEEIGNET?

Hirse ist unkompliziert und wird schnell
gar, es gibt inzwischen auch Schnell-
kochhirse. Sie passt immer da, wa auch
Reis passt, und eignet sich gut ale Zutat
filr Gebick. 5olo taugt sie nicht fiir Brot,
aber fiir Fladen. Hirse immer geschalt
essen, die Schale ist schwer verdaulich

Mais

Ebenfalls ein: Siifigras, ursprimglich aus
Mexiko, Die- Sorte Zuckermals verliert
am Ende ihrer Reifezeit den Zucker-
gehalt und schmeckt dann mehlig:

WAS STECKT GUTES DRIN?

Mais enthillt viele Ballaststoffe und im
Gegensatz zu anderem Getreide aufler-
dem extrem viel Vitamin A {gut fir die
Haut und das [mmunsystem).

WOFOR GEEIGNET?

Maisinehl findet sick als Zutat in vielen
Backmischungen. Pur lassen sich daraus
Maisfladen hérstellon, Aus Maisgriefh
wird traditioneil Polenta zubereitet.  »

FOTOS SHLLSONUINC, FLASHMZDN
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Reis

Ein Siflgras, dessen Kormer wir wor allem
aus Asien bezichen; einige Sorten kom-
men ans [talien, 2 B. Risotto-Reis und
schwarzer Reis aus dem Piemont. Welt~
weit gibt es rund 120 000 Beissorten.
'WAS STECKT GUTES DRIN?

Buchweizen

Der Namensvetter des Weizens ist mit

-Sauerampfer und Rhabarber verwandt,

Seine Rorner sehen aus wie Bucheckern
im Miniformat und haben einen herh-
nussigen Geschmack.

WAS STECKT GUTES DRIN?

Reis ist zwar sehr kohl, B
kacht aber hat er verglichén mit anderem
reide nur eine geringe Energiedichte
1 keal/Gramrin) — ist alse nett zur Figur
Am meisten Mineralstoffe liefert (un-
geschilter) Vollkornreis (vor allem Mag-
nesium), zu dem auch ungeschliffencr
sthwarzer Reig. zihlt. Bei chil

T Vergleich su herk ichem Getrei-
de schneidet Buchweizen in jeder Hin-
sicht besser ab. Vor-allein glinzt er durch
Lysin (ein Eiweiflbaustein) und Lezithin
(bringt das Gehirn auf Trab und hilfe bei
der Verdquung). 70 Prozent seiner Fett-
sduren sind ungesittigt und somit be-
sonders heczfreundlich. Er ist auferd

Reis hat die Variante ,parboiled” viele
Mihrstoffe au bieten.

WOFUR GEEIGNET? =
Klar, als Beilage. Pures Reismehl nimmt
man zim Binden und fiir Ausbackteig.
Fir Plazateig, Plannkuchen, Brot, Ku-
chen pibt es Fertipmischungen als Mix
aus Reismehl und Maisstirke und/oder
1 e ader B : i

eeich an Magnesiom. {Nervenmineral)
und Eisen (fir Blutbildung und Sauer-
suofftransport) sowie Kieselsiure (starkt
Haut, Haare und Nigel).

WOFUR GEEIGNET?

Buchweizen wird wie Reis gekocht, eig-
net sich als Beilage, for Suppen, Aullin-
fe, Bratlinge. Als Mehl oder Griefl lassen
sich damit Brot, Kuchen, Kekse, Pfann-
kuchen und Muffins backen. Gerdstet
schimieckt er gut im Misshi. In der Schale
des Burhweizens steckt ein Stoff, der die
Haut Lichtempfindlicher machen kann.
Deshalb nur geschilt verwenden.

Wo bekommt man glutenfreie Produkte?

Kémer. Mehls, Back- und

Bioladan und zum Teil auch in gut sortierten Supermarkien.
Oder man bestelli online direkt beim Hersteller, zum Beispiel unter wyww.

1 bt es im im

bauckhof.de

- CQITI, WWW. d

wrw hanneforth. e, www.schnier.eu oder wrwollwercenter.de

e

‘Dr. Schifler Salze

Aus Uberzeugung DHU

OO THPCHEDI DISINTIR, DR PIETURC AL (.

Hafer

ur preiner' Hafer ist gl i, denner

Quinoa
Di ik Pilanze ist in Wk -

wird spegiell fir Allergiker/innen ange-
baut. Ein entsprechender Hinweis steht
aul der Packung, Normaler Hafer kann
Spuren von Gluten enthalten.

WAS STECKT GUTES DRIN?

Hafer ist ein tolles Grundnahrungs-
mittek: Er ist reich an B-Vitaminen {sie
erledigen wicle Aufgaben im Stoffwech-
relem wiel Zink {aut firs
Immunsystem und fiir Haut und Haare),
Eizen thilft bei der Blutbildung) und
Magnesium (wichtig fiir die Mervenh
Hafer enthilt dizu noch hochwertiges
Eiweift und relativ viel Pett, allerdings
iiberwiegend die sehr gesunden, miehr-
fach ungesittigten Fertsitren.

WOF(R GEEIGNET?

Da er glutenfrei ist, taugt Hafer nicht
zum Backen. Aber in Form won Flocken
oder Klefe bereichert er Misli und Brei.
Frisch geschrotet passt er in Eintopfe
und Suppen und als Zutat in Bratlinge.

heit ein Blattgemiise — wverwandt mit
dem Spinat, Thre Samen sind rotbi

Teff

T Ursprmng dthiapisch, wird das Getrei-
de heute auch in den Miederlanden ange-
baut. Es sehmeekt leicht nussig und sif.

gelb oder weilt und erinnera an Hirse.
WAS STECKT GUTES DRIN?

Quinoa gkt als super pflanzliche Eiweif-
quelle, dena die Keinen Samen enthalten
alle neun éssenziellen Aminosiuren (Ei-
weilbausteined, was [Or ¢in pilanzliches
Lebensmittel ungewshnlich int, Auch das
Mineralstoff-Angebot  von Quinpa st
dern von oblichem Getréide tberlegen.
WOFUR GEEIGNET?

Lisst sich als Beilage (wie Reis) oder in
Form von' Mehl fir Bratlinge, Pfano-
kuchen und Fillungen verwenden. Die
Samen schmecksn auch gerdster oder

gepufft im Mashi sehr gut. Par ist Quinoa

atim Backen nicht geeignet.

WAS STECKT GUTES DRIN?

Teff ist wie viele andere Getreidearten
protein- und mineralstoffreich. Das Be-
sondere: Tefl ist immer Vollkorn Die
Kleinen Kérner werden im Ganzen ge-
mahlen, Der Vorteil: Teff Hefert Kohlen-
Kydrate, die langsam abgebaut werden
und lang anhaltend Energie liefern,
WOFUR GEEIGNET?

Teff gibr ¢s bei uny als Mehl. Es kann
solo zum Backen von Brot, Kuchen, Kek-
sen verwendet werden, die zwar nicht
kousprig werden, aber immerhin elas-
tisch sind. Fir Pizeaboden oder Pfann-
kuchen wivd Teff mit anderem Mehl
{2, B, Reis) gemigcht. SUSANME CERLACH

ONL Zitonenkuchen, Quiche Lorraing -

i
glutenfreic Rezepre von BRIGITTE unter www Brigitte.de/ghetenfret
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Men’s Health (Mérz 2013)

wie man sie ric
trégt. 30 neue Looks
mit Breitenwirkung

FOTOS: ROBERT GRISCHEK
PRODUKTION: YILMAZ AKTEPE

2.Trend
KNALLIGE
MUSTER

Jetzt muster Camouflage-
Prints und maritime Streifen. Sie
passen perfekt zu |dssigen Outfits,
machen sich aber auf eleganter
Carderobe auch ganz gut. Nur bitte
niemals beides zusammen tragen!
Hier kommen noch 3 Styling-Tipps.

WELCHE FARBEN PASSEN
GUT ZU DEN MUSTERN?
Im Trend sind bei Camouflage-Pri
eher geddmpfte, sumpfige Téne in
den Farben Griin und Braun. Bleiben
Sie pro Outfit nach Maglichl
gleichen Farbwelt (dieser
nicht nur an dieser Stelle, er hi
ganz vielen Styling-Fragen). Mutige

Komplett-Look in Blau-Weif3 zu
einem monochromen Teil vermei
Sie ganz leicht einen Muster-Overkill.

KANN MAN STREIFEN MIT
JEDER FIGUR TRAGEN?

Ja, zumal die breiten Blockstreifen
aus der letzten Saison zugunsten
schmaler verschwunden sind. Erstere
stauchen die Figur optisch enorm.
Menschen mit kieiner Statur sollten
auf zusétzliche Accessoires, etwa
Giirtel, verzichten. GroBgewachsene
Kainnen eben diese prima einsetzen.

WIE KANN MAN DEN LOOK
ELEGANTER MACHEN?

Ein monachromes Sakko in Blau
oder Weift macht das Outfit sofort
citytauglich. Dazu passen weiBe
Sneakers oder auch Bootsschuhe.

| WeiB-blau geringelter Pullover im

maritimen Stil; dazu passende, hach
geschnittene Shorts; beide Teile von
Dolce & Gabbana, Preise auf Anfrage

12 GUIDE TOSTYLE- 03| 2013
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2.Trend
KNALLIGE
MUSTER

Jetzt mustergiiltig: Camouflage-
Prints und maritime Streifen. Sie
passen perfekt zu lassigen Outfits,
machen sich aber auf eleganter
Garderobe auch ganz gut. Nur bitte
niemals beides zusammen tragen!
Hier kommen noch 3 Styling-Tipps.

WELCHE FARBEN PASSEN
GUT ZU DEN MUSTERN?

Im Trend sind bei Camouflage-Prints
eher geddmpfte, sumpfige Téne in
den Farben Griin und Braun. Bleiben
Sie pro Outfit nach Maglichkeit in der
gleichen Farbwelt (dieser Tipp
nicht nur an dieser Stelle, er hilft bei
ganz vielen Styling-Fragen). Mutige
Marine-Fans trauen sich auch einen
Komplett-Look in Blau-Wei3 zu. Mit
einem monachromen Teil vermei
Sie ganz leicht einen Muster-Overki

KANN MAN STREIFEN MIT
JEDER FIGUR TRAGEN?

Ja, zumal die breiten Blockstreifen
aus der letzten Saison zugunsten
schmaler verschwunden sind. Erstere
stauchen die Figur optisch enorm.
Menschen mit kleiner Statur sollten
auf zusitzliche Accessoires, etwa
Girtel, verzichten. Grofigewachsene
kaénnen eben diese prima einsetzen

WIE KANN MAN DEN LOOK
ELEGANTER MACHEN?

Ein monochromes Sakko in Blau
oder Weifl macht das Outfit sofort
citytauglich. Dazu passen weifse
Sneakers oder auch Bootsschuhe.

WeiB-blau geringelter Pullover im

maritimen Stil; dazu passende, hoch
geschnittene Shorts; beide Teile von
Dolce & Gabbana, Preise auf Anfrage

12-GUIDE TOSTYLE - 03| 2013

3. Trend
COOLER
BIKER-STIL

Die ehernaligen Rebellen mit ihren

Biker- und Bomberjacken sind serios
geworden, ohne dabei an Sex-Appeal
eingebiifit zu haben. Sie kombinieren
die Kultjacken jetzt jedoch eleganter,
kreieren damit ihren eigenen Stil. Wir
beantworten die wichtigsten Fragen.

WIRKT DIESER LOOK NICHT
ZU GEWOLLT JUGENDLICH?
Nein, sowohl die Biker- als auch die
Bomberjacken kemmen im klassi-
schen Schnitt daher - und Klassiker
kennen ja bekanntlich kein Alter.

WAS PASST ZU DIESER ART
VON JACKEN AM BESTEN?
Eine schicke Hose aus Wolle oder
einem anderen hochwertigen Stoff,
gern mit Bundfalte und/oder weitem
Bein — das war schon zu Beginn der
Biker-fira das klassische Outfit. Das
schlichte, weifbe T-Shirt passt seit
Marlon Brando unverdndert gut zur
Biker-Jacke. Rebellen haben auch
nichts gegen eine gepflegte, trendige
Frisur einzuwenden - sie miissen ihr
Profil nicht mit fettigen Haaren und
lgchrigen Jeans unter Beweis stellen.

GIBT ES ACCESSOIRES, DIE
DIESEN STIL BETONEN?

Ein Schiips, Ton in Ton mit der Jacke,
kommt besser als farbige Akzente.
Ansonsten wire jedes arsymbol
des Guten zu viel. Passende Schuhe
waren etwa derbe Tasselloafers oder
schlichte, weifie Retro-Sneakers.

LINKS

Camouflage-Bomberjacke aus
Nylonstoff, mit Kunstleder-Patches,
von Valenting, zirka 1500 Eura #
Weiftes Anzughemd mit einer
verdeckten Knopfleiste: Hugo, etwa
100 Euro # Dunkelblaue Jeans von
Replay, um 130 Euro # Bordeauxrote
Tasselloafers mit Gummischlen,
von Dr. Martens, zirka 220 Euro #
Krawatte von H&M, etwa 10 Eure

RECHTS

Motorradjacke aus Wildleder, von
Acne, um 1200 Euro // Blaues Hemd
von 21 by McGregor, um 80 Euro #
Dunkelblaue Jeans von ADenim, um
120 Euro // Schwarze Tasselloafers
von Dr. Martens, um 220 Euro

16 GUIDETOSTYLE - 03| 2013
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4. Trend
WASSERFESTE
OUTFITS

Der Sommer ist auch dieses Jahr
nicht wirklich kalkulierbar. Insofern
sind die neuen Anoraks ein Segen -
in satten Farben und aus Hightech-
Materialien, die federleicht sind und
trotzdem zuverldssig vor Wind und
Regen schiitzen. Dazu noch Shorts,
und Sie sind am Strand wie in der
Stadt auf alles bestens vorbereitet.

HE FARBEN SIND |
IESEM SOMMER T ?
Es knallt heftig In Orange und Griin,

Gelb und Blau - und das tut mal
so richtig gut. In Schwarz und Grau
kinnen Sie sich schlieBlich noch

den ganzen Winter lang verstecken.

WOMIT KOMBINIERT MAN
DIESEN FARBFLASH?

Auch hier raten wir, innerhalb der
gleichen Farbwelt zu bleiben, das
heift, eine Farbe von oben weiter
unten wieder aufzunehmen - und
umgekehrt. Weifs als Kombifarbe
beruhigt und passt immer. Dazu
kommen auch Muster recht gut
(siehe auch Trend 2 auf Seite 10).

WIE KURZ ODER WIE LANG
DURFEN DIE SHORTS SEIN?
Bis zur Mitte der Oberschenkel ist es
okay, kiirzer wird es schnell speziell,
Langer als zwei Finger aberhalb der
Ke das Maximum. Wer es etwas
I4ssiger mag, krempelt seine Shorts
leicht an. Fiirs Krempeln gibt's eine
Regel: maximal einen Daumen breit.

Orangefarbene Wetterjacke aus
einem Baumwoll-Nylon-Gemisch,
von Levi’s, zirka 140 Euro # Rosa
Tanktop von Acne, um 90 Eura #/
Lachsfarbene Shorts von Levi's
Made & Crafted, etwa 125 Euro /
Roter Weekender mit schwarzen
Tragegurten: Boss, um 350 Euro

20-CUIDE TOSTYLE-03 | 2013
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5. Trend
RETRO-
HEMDEN

Jetzt bliht Ihnen etwas! Ja, auf den
neuen Hemden spriefien Hibiskus
und Co. Alternativ gibt es Lagunen-
Motive, vorzugsweise mit kurzen
Hrmeln - schlieBlich hofft man auf
Sonne. Wer es nicht ganz so bunt
mag: Diesen Trend gibt es auch in
einer dezenten Dolce-Vita-Version.

WIE TRAGT MAN DEN
ITALIAN LOOK STILECHT?
Herzstiick: ein durchgekndpftes, fein
gestricktes Polohemnd. Dazu trégt
man eine schmale Hose (die Knéchel
durfen gern frei sein). Krempeln ist
gestattet, auch hier gitt die Daumen-
regel (siehe Seite 20). Wichtig sind
hochwertige Loafers, Sie machen die
Italian-Lover-Anmutung komplett.

GEHORT DAS HEMD NUN IN
DIE HOSE ODER DARUBER?
Diese Retro-Hemden haben genau
die richtige Lange, um sie auch tiber
der Hose zu tragen - so, wie es bei
einem Freizeit-Look auch sein soll.
Wer es ein wenig ordentlicher mag,
legt einen Giirtel an, der gehrt dann
zwingend zum Retro-Style dazu.

WIE VIEL BLUMENMUSTER
VERTRAGT EIN QUTFIT?

Ein Hawaii-Hemd verbreitet genug
Stidsee-Charme. Zu dem Hingucker
passt entweder eine einfarbige, nach
unten schmal zulaufende Hose (gern
kndchelfrei) oder Shorts, die sogar
dezent gemustert sein diirfen (aber
unbedingt in der Hernd-Farbwelt!).

Navyblauer Cardigan aus Feinstrick,
im Baseballjacken-Look, von G-Star,
zirka 150 Euro /# Chino aus stein-
grauem Jerseystoff, von Closed, um
160 Euro # Dunkelgraue Schniirer
mit mintgriinen Profilsohlen, von

98

e — MODELS: KRISTOF KRALI/SUCCESS, DALE TOOGOOD/SUCCES:
CHRISTIAN SCHIEBOLD; POSTPRODUCTION: SEVENGREEN.DE:

Floris van Bommel, etwa 190 Euro

GROOMING: SONJA SHENOUDA,
ONTAGE-FOTOS: SHUTTERSTO!

STYLING:ASSISTENZ.
). THINKSTOCK (1) ROBERT CRISCHEK (4)
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Abgefahrene Looks

FAST AND
FURIOUS
FASHION

Rasanter, schnittiger, cooler: Dieses Jahr haben die Top-Designer
ihren Frithjahrs-Kollektionen ein regelrechtes Tuning verpasst.
Mit diesen Outfits bekommt auch lhre Garderobe neuen Drive

TOS: SVEN BANZIGER TION: ISA PETEREIT

P s e

Calvin Kle

Collection

JLLEKTIO
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Dolce &
Gabbana

DIE KOLLEKTION

BESTES BEISPIEL
s TANKTOP

34-GUIDE TOSTYLE - 03| 2013

Dirk
Bikkembergs

DIE KOLLEKTION

Bikkembergs hat diese Saison einen

sen: Hamish Morrow. Klar, dass der
Sudafrikaner_gleich_ordentlich Gas

die Materialien besonders edel.

BESTES BEISPIEL

Hellgrauer, kéirpernah geschnittener
BLOUSON aus Baumwolle mit Elas-
than, mit Pythonleder-Bes#tzen, Zip-

er und Stehkragen, um 4000 Euro

Paul Smith

DIE KOLLEKTION

Anschnallen! Der Brite kurvt liebend
ern durch die gesamte Farbpalette.
In dieser Modesaison fhrt er unter-
schiedliche Pastellténe auf. Zudem
hat er bei den Leuchtfarben einen
Gang héher geschaltet. Das Ganze

mit einem leichten Sixties-Flair.

BESTES BEISPIEL

Weicher LEDERBLOUSON in Lachs
und Koralle, um 1655 Euro // Toma-
Schmale HOSE mit Bugelfalten, um
310 Euro // SONNENBRILLE mit ei-
nem roten Gestell, von Valenting, um
230 Euro // SCHNURSCHUHE von
Burberry Prorsum, um 430 Euro

* Vorn Laufsteg in Ihren K

COUDI USING

MAC; STYLING-ASSISTENT: JACOB SCHAEFER; DANK AN: WWW.LINDNER-USCARS.DE

MODEL: SEBASTIAN SAUVE/SUCCESS; GROOMING: SONJA SHENOUDABIC
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Jil Sander

IE

OLLEKTION

Lanvin

DIE KOLLEKTION
Matt_und_giinzend, schwarz und
wei, eng und weit, klassisch und
futuristisch - die Lanvin-Entwiirfe
widmen sich in dieser Saison vor
allem der Darstellung von dualen
Kontrasten. Daher lieB das Luxus-
Label auch gleich 2 Manner hinters
Steuer: Designer Lucas Ossendrijver
und Kreativdiraktor Alber Elbaz.

BESTES BEISPIEL

Leicht transparentes, cremefarbe-
nes TANKTOP aus Baumwolle und
Seide, um BOO Euro /f Locker
schnittene HOSE in Nachtblau, um
‘600 Eura // SANDALEN mit Klett,
um &30 Euro // SONNENBRILLE
von Joopl, um 150 Eura

03| 2013 CUIDE TOSTYLE-31
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Prada

DIE KOLLEKTION

Tuning ist nicht alles. Designerin

Miuccia Prada présentiert fur die
re

“mn-.-ﬂmm 7 Effektiver trainieren

Ssume bilden die einzige Ausnahme.

BESTES BEISPIEL
Ungefitterter MANTEL aus Kasch-
mir, um 2250 Euro // Nachtblaues

TANKTOP mit einem breiten, weifs

etzten Saum am Ausschnitt, um

750 Eura // HOSE aus Kid Mohair, um

480 Euro // SLIPPERS von Maison

Martin Margiela, um 340 Euro ]

Im“.,w 0313
WORKOUT-
INNOVATIONEN

MODEL(L)-
ATHLETEN
GESUCHT!

Die Vorbereitungen zu unserem Cover-Model-Contest sind in vollem
Gange. Und Sie kénnen dabei sein, denn jeden Monat verrat ein Profi
seine besten Tricks. So erzielen Sie rasche Erfolge beim Krafttraining

FOTOS: FRITHJOF OHM + PRETZSCH, CHRISTINA KORTE TEXT: ARNDT ZIEGLER

otograf Frithjof Ohm schiittelt nur ungliubig den Kopf. Er sieht
zu, wie Profi-Model Zack van der Merwe sich mit Liegestiitzen
auf das bevorstehende Shooting fiir das Men’s-Health-Cover
vorbereitet. Und bei Zack sieht kein Liegestiitz wie der andere
aus. Ob einarmig, mit Klatschen, eng oder breit gegriffen, unser Titel-
held beherrscht simtliche Varianten des Kraftklassikers. ,Ich wusste
nicht, dass Liegestiitze so abwechslungsreich sein kénne
Abwechslungsreich zu trainieren, ist fiir Zack wichtig: ,So sprecheich
moglichst viele Muskelfasern an. Das Training ist effektiver, als wenn
ich jedes Mal die gleichen lbungen mache * In Men’s Health verrit der
Profi seine 6 innovativen Workout-Strategien, mit denen (und mit »
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etwas Gliick) auch Sie es bald auf
unser Cover schaffen konnen.

1. SCHLINGEN BENUTZEN
Der so genannte Sling-Trainer
(auf Deutsch: Schlingentrainer)
zahlt zu Zacks Lieblingsgeriten.
~Einfach Hande und FiifSe in die
Schlaufen stecken, und los geht
es mit dem Ganzkérpertraining.*
Seine besten Ubungen stellt der
29-Jihrige auf diesen Seiten vor.
Was das Schlingentraining so
effektiv macht: Wenn Sie in den
Schlaufen hingen, miissen Sie
viele Muskeln zur gleichen Zeit
aktivieren, um die Ubung sauber
ausfithren zu konnen. ,Wahrend
der ganzen Zeit muss Thr Korper
unter Spannung stehen, damit
die Seile nicht zittern oder chne
Kontrolle hin und her pendeln®,
sagt der gebiirtige Stidafrikaner.

2. PARTNER AKTIVIEREN
Etwa die Halfte aller Einheiten
im Studio absolviert Zack mit
einem Trainingspartner. Vorteil:
.Wir pushen uns gegenseitig zu
‘Héchstleistungen und passen
auf, dass sich der andere nicht
hingen lasst.” Aber nicht nur
die mentale Unterstiitzung ist
dabei ein positiver Effekt. Zack:
»Kann ich mal nicht mehr, hebt
mein Partner das Gewicht mini-
mal an, und ich packe mindes-
tens noch eine Wiederholung.”

3. MITTE STARKEN
oEin starker Rumpf ist die Basis
fir einenkréftigen Korper und
“eine aufrechte, selbstbewusste
mlmn&vn_&hh_.ﬁm —das ist fiir uns
Models wichtig!*, erklirt Zack.
Daher legt er Wert auf intensives
Rumpftraining, arbeitet dafiir
vorzugsweise mit einem Swiss
Ball. ,Mit dem bringe ich mich
etwa bei den Crunches in eine

Zacks h

artestes Krafttrainin

Tools wie Sling-Trainer und Swiss Ball machen ein Workout besonders
effektiv. Das sind die Lieblingstibungen unseres Titelhelden

Reverse-Flys im Stehen
fordern Rumpf, Riicken, Schultern
A. Griffe des Sling-Trainers fassen,
die Handflachen zeigen zueinander.
“Karper in Riicklage bringen: auf die
Fersen stellen, Arme durchstrecken.
B. Dann die gestreckten Arme so
‘weit wie m8glich nach auBen und die
Schulterbltter zueinander fiihren ~
dadurch richtet sich lhr Kérper auf.

und Ihr Rumpf st stirker geforder.

Spezial-Uberziige
kraftigen Rumpf, Brust, Bauch
Schlingen-Griffe so fassen, dass die
Handfi&chen nach unten zeigen.
Den Kérper in Vorlage bringen, die
Arme nach vorne strecken. Den
Rumpf anspannen. Riicken gerade
halten, Fiifie komplett aufstellen,

Super-Kniebeugen

formen Beine und Rumpf

A. Aufrecht mit dem Riicken vor die
‘Wand stellen, zwischen Riicken und
Wand etwa auf Hifthdhe einen Swiss
Ball einklemmen. Arme vor der Brust
verschrénken, schulterbreit stehen,
B. Eine tiefe Kniebeuge machen, den
Ball dabei den Riicken entlanglaufen
lassen. So weit nach unten gehen, bis
Ihre Oberschenkel waagerecht sind.
AnschlieBend wieder hochdriicken, die
Fersen immer auf dem Boden halten.
3x10 bis 12 Wiederholungen

Zacks Tipp: Halten Sie einen Ball oder
eine Hantelscheibe vor der Brust,
statt nur die Arme zu verschrinken.

Gesprungene Kniebeugen
kriftigen Arme, Rumpf und Beine,
fardern auierdem die Sprungkraft
A. Die Griffe des Schlingentrainers so
fassen, dass die Handinnenflichen
zueinander zeigen. Die Arme leicht
anwinkeln. Lassen Sie sich so hangen,
dass die Oberschenkel waagerecht
sind. Ein Bein angewinkelt am Boden,
das andere nach vorne ausgestreckt.
B. Springen Sie mit dem Standb
keéiftig ab. Im Sprung winkeln Sie die
Arme an und ziehen den Oberkiirper
heran. Nach der Landung begeben Sie
sich zuriick in die Ausgangsposition.
3x5 bis 7 Wiederholungen/ Bein
Zacks Tipp: Die ganz Harten bewegen
vor jedem Sprung das angehobene
Bein 5-mal ganz schnell auf und ab.

ohne Pause. So etwas lisst den
Muskel brennen.” Dabei variiert
Zack zwischen so genanntem
Agonisten- und Antagonisten-
training: Mal beansprucht er
nacheinander die Muskeln einer
Gruppe (etwa Liegestiitze und
Bankdriicken, jeweils fiir die
Brust), mal gezielt die Gegen-
spieler (etwa Bankdriicken und
Rudern, fiir Brust und Riicken).

5. MAXIMUM RAUSHOLEN
Eine andere Trainingsform, mit
der Zack sein Workout intensiver
macht, ist das Hochintensitits-
Training, kurz HIT. Dabei lastet
er seine Muskulatur mit einem
einzigen Satz maximal aus, was
zu maximalem Muskelaufbau
fithren soll. , Dieses System lasst
sich bei fast allen Ubungen an-
wenden*, so der Wahl-Londoner.
Regeln: Wihlen Sie das Gewicht
50, dass nach 8 bis 10 Wieder-
holungen keine weitere moglich
ist; jede Wiederholung dauert

7 Sekunden: 2 heben, 1 halten,
4 senken; anschliefRend direkt

2 weitere Sitze ohne Pause, mit
je 10 Prozent weniger Gewicht.

6. KONDITION BOLZEN

Um beim Krafttraining die Aus-
dauer gleich mitzutrainieren,
streut Zack regelmifig ein so
genanntes Sequenzentraining
ein. ,Bei diesem Ganzkorper-
training wechseln immer Kraft-
und Ausdauerabschnitte ab.*
Hier eine Einheit als Beispiel:
1.) 10 Minuten Warm-up (davon
8 aufs Laufband, 2 seilspringen);
2.) 6 Kraftiibungen fiir Beine
und Po, je 15 Wiederholungen;
3.) 10 Minuten Ruder-Ergometer;
4.) 6 Kraftiibungen fiir Brust und
Riicken, je 15 Wiederholungen;
5.) 15 Minuten aufs Laufband;
6.) 6 Ubungen fiir Bauch, Arme,
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B. Bringen Sie die gestreckten Arme
konzentriert nach oben iber Kopf.
Dadurch kippen Sie nach vorne und
stehen auf den Zehen. Position kurz
halten, langsam wieder hochdriicken.

Schultern, je 15 Wiederholungen;
7.) 10 Minuten Cool-down.
»Sequenzentraining schult die
Kraftausdauer. Diese Einheiten

instabile Position. Das pusht die
natiirlichen Stabilisatoren des
Kérpers, vor allem den Rumpf.*

3x7 bis 10 Wiederholungen = i :
4. PAUSEN WEGLASSEN Zacks Tipp: Haben Sie die Endposition thmwhum?“. anmm “n._.. auch ”_
Zack tunt sein Workout oft mit erreicht, wippen Sie mit den Handen g ‘otoshootings nic

kaputtzukriegen bin.“ Sagt’s und
geht gleich wieder runter in den
Liegestiitz. ,Noch zeeehn .. m

50 genannten Verbundsitzen: e i
»Da mache ich zwei oder mehr

Ubungen direkt nacheinander, »

50-MEN'SH] -03 12013
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INNENLEBEN

EINES ATHLETEN

Mehr Muskeln, weniger Fett: Klar, wie Bewegung (ob Laufen oder Krafttraining) auf
hren Kérper wirkt, sieht man auf den ersten Blick. Aber es verdndert auch in lhre
Kérper einiges — lhre Organe werden fitter. Willkommen zur Reise ins (sportliche) Ich

SCOTT MCDERMOTT ILLL \TIONEN: BRYAN CHRISTIE TEXT: OLIVER BERTRAM, MARC LANGE
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eute ist der erste Tag vom Rest
Ihres Lebens. Und ein guter Tag,

soeinleb 1 4 d

aussehen kann, steht im Kasten auf Seite 74.

Reinigung der Blutgefifie

Damit Thr Herz den Kérper optimal mit Blut
versorgen kann, benétigt es eine gut ausge-
‘baute Infrastruktur. Die beginnt mit den Herz-

unwillkiirliche Steuerung innerer Organe ver-
antwortlichen Parasympathikus sowie dem
Sympathikus, dessen Aufgabe es ist, Stress-
hormone freizusetzen und so den Menschen

1 fihig zu halten. L die,
wie schon erliutert, auch die Funktion der

ifde beeintrachtigen kénnen, wenn Sie
im den sind. Bewegungwirkt

kranzgefaflen. Das sind kriftige

die den vom Herzen erzeugten, hohen Druck
aushalten - wenn Sie in gutem Zustand sind.

m&&c_wmmb Erbs: , Bew: ] kann

dimpfend n_._n den Sympathikus, die Menge
an Stresshormonen nimmt ab. Die Folge: ein

sich negativ auswirken, zum Beispiel in Form
einer koronaren Herzerkrankung wie Arterio-
sklerose.”
steifungund der

mit Lei:
i ein igerer Puls und
indlich) i weniger Stress,
Dabei handelt es sich um eine Ver- Es gibt aber auch Hormone, die vermehrt
durchmod Sport iittet werden,

meist durch Ablagerungen von Kalk, Binde-
gewebsanteilen und Blutfetten an den Gefdf2-
innenwinden. Im schlimmsten Fall kommt
es zu einem Herzinfarkt. Beste Privention ist
Bewegung, Herzspezialistin Erbs: ,Nach neuen
Studien treten

zum Beispiel das Sexualhormon Testosteron.
Eskann Potenzstérungen entgegenwirken und
Ihr Sexleben ankurbeln - gerade auch in Kom-
bination mit Gliickshormonen wie Serotonin
und Endorphin. Die werden durch

b

£

bei Personen, die Sport treiben, etwa so Pro-

diesen Rest zu

Bewegung schraubt Ihr biclo-

gisches Alter herunter, und lhre

Lebenserwartung steigt dadurch
um Jahre' Worauf warten Sie? Aktivieren Sie
Thren Jungb . Eine aktive L i
verlingert Ihr Leben mafigeblich*, bestatigt
Professor Ingo Frobsse von der Deutschen
Sporthochschule Kéln. Das Beste jedoch ist:
Sieerhthendadurch w_n_n_uum_zmznn Evnsu.
qualitit, denn in
B b e
trierter, Sie haben auch weniger Beschwerden
und besseren Sex. Warum das so ist und wie
Sie rasch davon profitieren, erfahren Sie hier.

Tuning fiir den Herzmuskel

Der Zustand des leistungsfihigsten Muskels
inunserem Kérper entscheidet tiber Leben und
Tod. Das Herzist der Motor, der uns am Leben
hilt. Aber Motor ist nicht gleich Motor: ,Ein
Turbo-Benziner bringt schnell hohe Leistung,
hilt aber nicht so lange wie ein Dieselmotor,
der lauft und liuft und liuft. Deshalb meine
Empfehlung: Machen Sie aus Threm Herzen
einen Dieselmotor®, sagt Experte Frobose, der
an der Kélner Sporthochschule das Zentrum

1 Denn aufals bei
Nicht nur die Herzkranzgefifie, auch alle
anderen g im Kérper

STATT SUDOKU-RATSEL

- ZUKNACKEN, STELLEN

SIE SICH LIEBER AUF EIN
BEIN — DAMIT HALTEN
SIE IHR GEHIRN EHER FIT

die Versorgungslage. Im gesunden Zustand
haben sie die Fahigkeit, sich aktiv zu erweitern
oderzu . Dies ist einewichtige Reak-
tion auf kérperliche Beanspruchungen, aber
auch auf dufere Einflisse wie etwa Kilte, bei
der optimale Blutzirkulation (fiir die Wirme-
entwicklung) nétigist.,.0ft haben Menschen,

inden Kérper gespiilt und
tragen dazu bei, dass Sie sich wohlfiihlen.

Training fiirs Gehirn

Ob Sex, Sport oder lebenserhaltende Ablaufe:
Die wichtigste Schaltzentrale fiir Prozesse im
Korper ist Ihr Gehirn. Regelmifliges Training
kann Sie (noch) schlauermachen, denn kérper-
liche Bewegungregtdas Zoqcnnunns‘..n:mai
anund fii neuenV derZell-
strukturen im Gehimn. ,Deswegen ist es viel
besser, Sport zu treiben, als Kreuzwortritsel
oder Sudokus zu lésen. Diese so genannten
Denksportaufgaben haben nichts mit Sport
zu tun - Sie geben dabei nur Abgespeichertes
wieder®, erklirt Frob&se. Kérperliche Aktivitat
lisst Sie dagegen Neues lernen. E_nwzm sind

Reize: Balanci
EE Beispiel beim Parcours, beim Slacklining
oder beim Klettern. Wer sich so koordinativ
fordert, hilt sein nn_..:.n m—ﬂnr und an..sn_ o
Auch speziell

von gung: Der Hipp P

weise ist das Gebiet, das fiir die Gedichtnis-
_S:mcrn__nn:.m. also die Uberfithrung von

die sich zu wenig ! iib g viele
RS R
Gefife eher verkrampfen. Bewegung macht

die nmmm—wmi_mnnn geschmeidiger, weil sie die

fiir G dheit leitet (www.zfg-koeln.de). Ein
wichtiger Beitragin diesem Zusammenhang:
joap d

.Dasist die beste Methode, den

Regulierung der Stresshormone

Herzens zu erhghen und die Sc

Die Rfunktionen stehen in einem engen

zu senken®, sagt Dr. Sandra Erbs, Oberirztin
der Klinik fiir Innere Medizin und Kardiologie
des Herzzentrums an der Universitit Leipzig.
‘Wer die Ruheherzfrequenz um 20 Schlige re-

duziert, spartin 3 Jahren 1 Jahr Herzarbeit. Wie

hang mit den Daswird
besonders deutlich, wenn man-einen Blick auf
das vegetative Nervensystem wirft. Dieses re-
guliert das Herz-Kreislauf-System, beeinflusst
Herzschlag, Herzfrequenz und Blutdruck. Es
besteht aus zwei Gegenspielern: dem fiir die

vertreibt, sagt die Expertin,_ |

Gedict halten aus dem Kurzzeit- in das
Langzeitgedichtnis, verantwortlich ist. Sport
kann es mafdgeblich verbessern undin einem
Jahr um bis zu 2 Prozent wachsen lassen. Kein
Medikament liefert solche Erfolge. Das Ergeb-
nis einer US-Untersuchung an der Nationalen
Akademie der Wissenschaften der Universitat
Ezm_u..:mr bringt es auf den 1::5 Wer die
gung fiir eine D g wie

Alzhei; rmﬁww_.:_\. durch regelmifi
5 Merken n:v ich m&m.
Ein mnr—mmmm_ dazu ﬁ» die verbesserte Durch-
blutung des Gehims. Dazu Professor Frobose:
.Schon 20 Minuten auf dem Ergometer bei »
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nur 25 Watt Widerstand erhéhen die Gehirn-
durchblutung um 15 Prozent, bei einem Wider-
stand von 100 Watt sind es bis zu 35 Prozent.*

D:m.um: der Sauerstoffversorgung
aucheine

bessereVemorging mit der Stoffallen Lebens:

Sauerstoff. Und zwar kérperweit, vom Gehim

iiber jede Muskelzelle bis Penisschwell-

ko aftige Bewegung verbessert

nicht nur die Infrastruktur, sondern ldsst Sie

o

10800 MINUTEN HAT
DIE WOCHE - WENN SIE
NUR 150 DAVON SPORT
TREIBEN, LEBEN SIE
‘RUND 6 JAHRE LANGER

ncn_— mehr Sauerstoff aufnehmen. Vor w:m:_
i sorgtfiireine Zunah
Sauerstoff-Aufnahmekapazitit (kurz: <P§pxu.
Schon kurze Einheiten verbessern diese deut-
lich. ,Bei Herzkranken und Anfingern nimmt
die Kapazititim Laufe von 4 Wochen Training.
um etwa 20 Prozent zu*, so Kardiologin Erbs.
Die Verwertung von Sauerstoffauf der Zell-
ebenewird von Mitochondrien iibernommen.
,Diese Zellkraftwerke sind von iell

DAS BESTE TRAINING _ucm _Ixm ORGANE

kraft der Mitochondrien, werden m.m mnrnm:m-
alt. Denn damit lisst der Schut

—H:Ennnr: Enzyme ?nn_:n_mqn._ die helfen,
dikale ab “, erklirt Erbs,

Thres Kérpers gegen so Mmu»E;n aggressive
feadikal T freie Radikal

fiir die Energiebereitstellung®, er-
klirt Erbs. Dementsprechend finden sich die
Mitochondrien in Zellen mit hohem Energie-
verbrauch, zum Beispiel in Muskel-, Nerven-

genannt) nach. _u.mmm schidlichen Stoffe ent-
tehen d h i Stress, h

etwa durch Rauchen, fettreiche Emihrung,
mb::oﬂ.s!ﬁE::ﬁ::&Erar:_ mﬁ_n wunr

kal ige Zellb

und Si Jlen. In} betrigt
der Vol on Mitoc ien bis zu
36 Prozent. Wer regelmifiig trainiert, starkt
vorhandene Mitochondrien und regt zudem
den Korper an, neue zu produzieren. Das ist
gut fiir Thre Leistungsfihigkeit und wichtig
filr ein hohes L Sinkt die Lei

Fette, Eiweifle, Kohlenhydrate oder die DNA.
Zellstrukturen wie Hormone, Enzyme, Zell-
wiinde und Erbgut werden geschadigt, was zu
Krankheiten wie Krebs oder Diabetes fiihren
kann. Entwarnung kommtwieder einmal von

der B fr Traininglisst den Kor-

Verdréngung des LDL-Cholesterins
Auf Zellebene verbessert regelmifige Bewe-
gungauch den Cholesterinspiegel. Erbs: ,Man
unterscheidet 2 Cholesterinformen: das gute*
HDL-und das schlechte’ LDL-Cholesterin. HDL
wirkt gefaschiitzend und sorgt dafiir, dass
LDL durch die Leber abgebaut wird.“ Das ist
tatsichlich gut, denn ein zu hoher LDL-Wert
kann, gerade in Kombination mit einem sehr
niedrigen HDL-Wert, zu den erwahnten Gefif-
1und zu k !
kungen fithren. ,RegelmaRiger Sport senkt »

74-MEN'SHEALTH-03 | 2013 -

105



denCholesterinwert insgesamt und sorgt da-
fiir, dass viel HDL im Kdrper ist*, sagt Erbs.

Aktivierung des Knochenmarks

Bewegung kann Gefifie nicht nur schiitzen,
sondern auch helfen, sie zu reparieren, denn
korperliche Aktivitit regt die Bildung neuer

den Ort der Schadigung wandern. Kardiologin
Erbs: ,Studien belegen, dass Bewegung das
Knochenmark animiert, diese Zellen vermehrt
auszuschiitten.” Eine segensreiche Funktion,
die ansonsten nur im Zuge der kontrovers
diskutierten, rechtlich stark eingeschrankten
Stammzellenforschung maglich wire

Blutgefifie, die so genannte Vaskul

an. Fritherwar man noch der Auffassung, dass
Zellen, die ein kaputtes Gefif? oder eine Ver-
kalkung ref direkt vor Ort h
Heute ist bekannt, dass Zellen im Knochen-
mark freigesetzt werden und zur Reparatur an

Alle i positiven Verand
des Jungbrunnens Bewegung sind wissen-
schaftlich erwiesen. Doch eine aktive Lebens-
weise bringt Ihnen wahrscheinlich noch viel
mehr. Frobése: ,Bewegung verbessert den
Mineralhaushalt der Knochen, was das Osteo-

porose-Risiko reduzieren kann. Trainierte Ge-
lenke erleiden seltener Arthrose. Moderater
Sport mnrm:; ebensogut gegen :ummmzmugm
Ruick en wie gegen D
zu sein. Ein aktives Leben kann mnTrmP_ ich die
Infektanfalligkeit senken, das Immunsystem
stérken und sogar vor Krebserkrankungen wie
Dickdarmkrebs schiitzen.* Offensichtlich ist
schliellich der Einfluss von Bewegungaufdas
Korpergewicht: Wer aktiv lebt, minimiert das
Risiko, dick oder gar fettleibig zu werden. Im
direkten Zusammenhang sinkt das Risiko, an
Diabetes zu erkranken®, sagt Expertin Erbs.
Fiir all diese Effekte gibt's eine Grundregel:
Ein wenig Sport ist besser als gar kein Sport.
S0 hat die Medizinische Hochschule Hannover
herausgefunden, dass 30 Minuten Bewegung
pro Tag Thr biologisches Alter bereits nach
6Monaten um mehrere Jahre reduziert haben.
Die Universitit Kopenhagen hatin einer Lang-
zeitstudie festgestellt, dass 150 Minuten Sport
pro Woche iiber Jahre einem Mann mehr als
6 Lebensjahre schenken. Frobése: ,Eine Woche
hat 10 800 Minuten; nur 150 davon miissen Sie
fiir Sport aufbringen, um gestinder und linger
zu leben.” Worauf warten Sie? Auch wer jung
und gesund ist, profitiert von regelmifligem
Training. Erbs: Je frither Sie beginnen, desto
besser die Ergebnisse im Alter.” Sie werden
zwar nicht unsterblich. Aber Sie kommen der
Unsterblichkeit ein paar Jihrchen niher. m

76-MEN'S HEALTH- 03 | 2013

Gesundheit

Achtung, Glatzen Q?.uu_

HAARAUSFA

Léwenzahn macht es nichts aus,

bekommt. Mé&nnern schon! Men

Geheimratsecken & Co. zu tun ist

TEXT: RUFUS RIEDER, FERRY HANSEN

’

dass er in.Windeseile eine Glatze
s Health erklart Ihnen, was bei

So werden Sie nicht zum Verlierer

. &

_s ist doch echt zum Haareraufen! In 95 Prozent
aller Fille ist Haarausfall erblich — und hormo-
nell bedingt. Testosteron, dasselbe Hormon,
das die Muskeln wachsen und den Penis hart
werden lasst, kann die Haarpracht zunichte
machen. Nur bei 5 Prozent der Betroffenen sind
Krankheiten, Stress oder Medikamente die Ursache. Aber
auch wenn Sie zur Mehrheit der Manner gehéren, gibt es
keinen Grund, den kahler werdenden Kopfhingen zulassen.
Derklassische Haarverlust an Stim und Hinterkapflisst sich
mit vielen Mitteln und Methoden behandeln, abhingig da-
von, wie weit er schon fortgeschritten ist. Hier die wichtigs-
ten im Uberblick, beginnend mit dem Gang zum Friseur.
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DAS PROBLEM
Erste Zeichen

von Haarausfall

Selbst US-Filmgrofien wie James
Franco (34) sind davon betroffen
Der Schauspieler kimpfte nicht
nur gegen ,Spider-Man®, auc
gegen diinner werdendes Ha.
und leichte Geheimratsecke:

DIE FRANCO-LOSUNG Gehen
zirka alle 4 Wochen zum Friseur
und lassen Sie Ihr Haar zur klas
sischen Kurzhaarfrisur trimmen.
Es wird dadurch nicht unnétig
beschwert und lasst sich gut fri-
sieren. Die leicht kahlen Stellen
kénnen dann durch einen Pony
oder Scheitel kaschiert werden.

DAS PROBLEM
Klassische
Geheimratsecken

Der Haarausfall macht selbst vor
jungen Minnermn nicht halt. Das
pGirl“-Star
Ed Westwick (25), bei dem schon
ausgeprigte, fortgeschrittene Ge-
heimratsecken sowie ein hoher

beste Beispiel: ,Go:

Stirnansatz zu sehen sind

DIE WESTWICK-LOSUNG Auch hier
gilt: Je klassischer die Frisur ist,
destovorteilhafter. Kimmen Sie
die Haare besser nicht von hinten
nachvorne. Ein seitlicher Scheitel
mit mannlicherTolle betont zwar
die Geheimratsecke auf der einen
Seite, er lisst Thr Haar allerdings
trotzdem noch voll

rken.

DAS PROBLEM
Immer héher
werdende Stirn

Esist schon beinahe ein Marken-
zeichen des britischen Schau-
spielers Jude Law (40): ein weiter
zuriickgehender Stirnbereich.

DIE LAW-LOSUNG Versuchen Sie
garnicht erst, die hohe Stirn mit
lingerem Haar zu kaschieren.
Dann schon eher mit einem Hut
oder einem Baseballcap. Die Fri-
sur selbst sollte eine maximale
Haarlinge von 5 bis 6 Millime-
tern nicht iiberschreiten und
nach hinten getragen werden.

DAS PROBLEM
Kahler
Oberkopf

Typisch - nicht nur — fiir Jason
Statham (45): ein Haarverlust im
Tonsurbereich und kahle Stellen
an den Seiten des Kopfes.

DIE STATHAM-LOSUNG Stehen Sie
zu Threr Glatze und lassen Sie das
Haar auf nicht mehr als 3 Mj
meter runterscheren. Durch den
kurzen Haaransatz wird Thr Ge-
sicht weich umrahmt, und mit
dem passenden Drei-Tage-Bart
wird der Look noch komplettiert.
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DAUERHAFTE LOSUNGEN
BEI HAARAUSFALL
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lingt fiir viele Ménner zwar
abschreckend, hat jedoch
Vorteile: kein gesundhe
es Risiko, null Nebenwirkun-

Ein kiinstlicher Haarersatz
deswegen eine ernsthafte
srlegung wert, vorausgesetzt,

man sieht nicht auf den ersten
Blick, dass mit Thnen irgendwas
nicht stimmt. So geht es!

KUNSTVOLL GEFLOCHTEN

Die Anfertigung einer unsicht-
baren Periicke beginnt mit einem
Gipsabdruck Ihres Kopfes. Auf
Basis dieses Abdrucks fertigen
Spezialisten ein feines Netz an,
das wie eine zweite Haut auf dem
Kopf liegt. Dadurch ist gewihr-
leistet, dass der Haarersatz passt
wie ein Maflanzug, In das Netz
werden tausende Haare einge-
flochten, deren Farbmuster exakt
auf Thre Haarfarbe abgestimmt
ist, In Deutschland ist diese Tech-

[

1. TOUPET

nik etwa unter den Namen Skan-
light oder Sensigraft bekannt.

WASSERFEST GEKLEBT
Das Haarteil wird mit beidseiti-
gem, hautfreundlichem Klebe-
band befestigt. Alle 2 Tage emeu-
ert man das Klebeband. Einziger
Nachteil: Der Bereich des Kopfs,
wo es aufgeklebt werden soll,
muss haarfrei sein, andernfalls
wiirde das Klebeband an den
Haaren ziehen. Das bedeutet, die
Haare, die Sie an diesen Stellen
noch haben, missen leider ab-
rasiert oder zumindest millime-
terkurz abgeschnitten werden
Wenn Sie einmal chne Toupet aus
dem Haus gehen wollen, dann
sieht das nicht so toll aus, 5C
Ein Vorteil ist andererseits,
dass das Toupet selbst im Wasser
und in anderen Lebenssituatio-
nen hilt, ochne zu verrutschen.
Sie kénnen damit schwimmen

gehen, Rad fahren - Sex haben.
Wenn Sie heftig ins Schwitzen
kommen, kann es allerdings an-
genehmer sein, den Sport ohne
Toupet zu absolvieren. Aufder-
dem ersparen Sie sich dieToupet-
wische danach. Auch beim S
fen ziehen Sie es besseraus, denn

a-

die Kunsthaare kénnten unter
dem stindigen Druck leide

UNAUFFALLIG GESTYLT

Weil das feine Netz nahezu un-
sichtbarist, lassen sich die neuen
Haare sogar mit Gel nach eben
biirsten, ohne dass [hr Gegen-
iiber etwas von der verborgenen
Glatze ahnt. Die Herstellung dau-
ert zirka 10 Wochen, weil jedes
einzelne Haar von Hand einge-
flochten werden muss. Dadurch
erkliirt sich auch der Preis von

rund 1500 furo. Die Lebensdauer
betrigt zirka 1 bis 2 Jahre. Dann
brauchen Sie ein neues Haarteil.

B
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2. TABLETTEN

tattdes Friseurs kann lhnen
auch der Arzt helfen, zum
Beispielindem er lhnen ein
Rezept fiir Tabletten mit dem
‘Wirkstoff Finasterid ausst:

VOM HAUTARZT
Es ist als einziges Mittel nach-
weislich in der Lage, das Wachs-
tum neuer Haare anzukurbeln,
anstatt nur fiir eine i

Testosteron-Haushalt ein und
ist deswegen auch sehr umstrit-
ten. In seltenen Fillen treten un-
ter anderem Potenzstérungen,
Hodenschmerzen, Unfruchtbar-
keit und Depressionen auf.

AUS DER APOTHEKE
Noch zwei weitere Wirkstoffe be-
sitzen eine Zulassung gegen den

zu sorgen. Allerdings bekommen
Sie keine Mihne, sondern nurein
kleines bisschen mehr und dicke-
re Haare. Es funktioniert aufier-
dem nicht bei Geheimratsecken
und nicht, wenn die hohe Stim
schon sehrweit vorangeschritten
ist. Nach 3 bis 6 Monaten sehen
Sie erste Ergebnisse. Setzen Sie
das Medikament ab, fallen die
Haare wieder aus. Billig ist es
nicht: zirka so Euro pro Monat.

Einweiterer Nachteil: Finaste-
1

typisch Haarausfall.
Sie sind rezeptfrei in Apotheken
erhiltlich, da sie kaum Nebenwir-
kungen haben. Zum einen ist es
das Mittel Minoxidil (in Regaine,
siche Kasten unten). Es wurde
urspriinglich als Blutdrucksenker
entwickelt, Der zweite Wirkstoff
ist Alfatradiol. Es wirkt &hnlich
wie Finasterid, wird allerdings im
Gegensatz dazu nicht in Tablet-
tenform geschluckt, sondern als
Losung direkt auf der Kopfhaut
angewendet. Dadurch treten we-

rid greift in den krp

PFLEGE-DUD

niger ungen auf.

L

3. TRANSPLANTATION

eben der Behandlung mit

hormonellen Medikamen-

tenist dies der schwerwie-
gendste Anti-Glatzen-Eingriff.
Der Chirurg verpflanzt gesunde
Haarwurzeln aus dicht behaarten
Gebieten am Hinterkopf weiter
nach vorne. ,Die Haartransplan-
tation wird meistens ambulant
in &rtlicher Betdubung durchge-
fihrt und dauert 3 bis 6 Stunden®,
erklirt Dr. Frank Neidel, Prisi-
dent des Verbands Deutscher
Haarchirurgen. Die Kosten liegen
zwischen 3000 und 10 000 Eura
(werdenvon der Krankenkasse in
der Regel nicht iibernommen).

DIE METHODEN

Es gibt zwei gingige Methoden:
die Entnahme der Haarwurzeln
aus einem schmalen Hautstreifen
mit Haarwurzelvereinzelung am
Mikroskop (Strip-Methode, siehe
A) sowie die Entnahme einzelner

Haarwurzeln mit Hilfe diinner
Hohlnadeln (Follicular Unit Ex-
traction, FUE-Methode, siche B).
Beide Methaden haben Vor- und
Nachteile. ,Vorsicht bei Anbie-
tern, die nur eine Methode an-
pr warnt Neidel. ,Ein er-
fahrener Chirurg beherrscht alle
Techniken und wird die beste fiir
Sie herausfinden und seine Ent-
scheidung begriinden kénnen *

DER CHIRURG

Wichtig: Suchen Sie einen Spe-
zialisten auf, der von der Arzte-
kammer anerkannt (approbiert)
ist und moglichst taglich Haar-
transplantationen macht. ,Lassen
Sie sich beraten, fragen Sie nach
Aus- und Weiterbildung®, rit der
Experte. Holen Sie sich bei Unsi-
cherheit eine zweite Meinungein.
Sind Sie dann immeér noch nicht
ganzdavon iiberzeugt, tragen Sie
besser Toupet — oder Glatze!

C BEIDE METHODEN

ft, hier klick

03] 2013-MEN'SHEALTH - 85

PERSONALTRAINER

Karriere-Highlight
Mein WM-Titel hat
alles verdndert”

.Der Gewinn der Weltmeister-
schaft 2011 in Oslo war das
einschneidendste Ereignis
meiner Karriere. Seitdem

ich in der Auflenwahrnehmung
nicht mehr nur der Junge
mit dem grof3en sportlichen
Potenzial. Nein, ich bin jetzt
der Weltmeister, von dem alle
dauerhaft Leistung erwarten.
Doch das setzt mich nicht /
negativ unter Druck, es spornt
mich nur noch mehr an.”

/

DIE SPUR EINER SCHANZE

Nordische Kombinierer sind die Kénige des Wintersports, miissen sie doch mit Skispringen und
Langlauf gleich zwei Disziplinen beherrschen. Wie das gelingt, verrét Weltmeister Eric Frenzel

® . Faszination nordische Kombination

7 »Toller Mix aus Laufen und Springen”

Viele fragen sich wahrscheinlich, warum man-ich einen Sport aus-
sucht, der aus zwei so vollkommen unterschiedlichen Disziplinen
besteht. Aber gerade das ist es, was mich reizt. Ich habe es meinem
Vater zu verdanken, dass ich schon als Jugendlicher ein Kombinierer
geworden bin. Fiirihn war die Kombination aus Springen und Laufen
die Krone des nordischen Skisports. Der Wechsel zwischen den zwei
Extremen war fiir ihn faszinierend und anspruchsvoll zugleich, und
erist es auch fiir mich. Da ist auf der einen Seite das mental duflerst
anstrengende Skispringen, auf der anderen Seite der Skilanglauf, fiir
den man eine sehr gute Kondition braucht. Toller kt: Auch

¢ ’ Workout-Highlight

i3 Liegestiitze mache ich anders”

. Diese (bung kriftigt Arme, Brust und Rumpf. Sie i :
hilft mir so, beim Sprung stabil in der Luft zu liegen - auch bei fiesen Windbden. *
A. In die Liegestitzposition gehen.
Machen Sie kleine Schritte nach vorm
und heben Sie auf die Art die Hiifte.
B. Halten Sie die Hilfte oben. Senken
Sie den OberkBrper, bis Sie mit threm
Kinn den Boden fast berOhren.

€. Senken Sie die Hifte, bis Sie den
Boden fast berihren, wihrend Sie

gleichzeitig Kopf und Schulter zur
Decke strecken. Bewegen Sie sich

das Training ist immer sehr abwec gsreich, wird niel ilig.“

3-mal 8 bis 10 Wiederholungen
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SPORTSTAR-STRATEGIE

7

1.Closer KINGS OF LEON

e
Hit-Playlist
«Mit Musik bekomme ich den Kopf frei”

«Kurz vor dem Sprung hére ich diesen Song, bin dann voll fokussiert.

2.Kings And Queens 30 SECONDS TO MARS
~Zwischen den Spriingen halte ich hiermit die Spannung aufrecht. “
3.Mr. Brightside THE KILLERS

Top-Tool

«Mit diesem Titel belohne ich mich fiir einen erfolgreichen Wettkampf.*
4.0ne Day ASAF AVIDAN #Starke .sz._m.
.Gute-Laune-Sound, der mich bei harten Krafteinheiten pusht." immer und iiberall
5.1 Follow Rivers LYKKE LI
..Dieser Ohrwurm geht immer und tiberall - einfach ein cooler Song.” .Das so genannte Armkraft-
X zuggerit, kurz AKZ, wurde
speziell fir die Skilangliufer
konzipiert. Aber auch andere
Sportler profitieren davon.
Das Ganze funktioniert etwa
Trainings-Plan wie Zugseil- oder Theraband-
H H o " A training, starkt die Arme und
»Mir bleibt kaum Zeit zur Erholung ERREEcc e
.Im Weltcup-Winter hat mein Te L Zol calbe viada Thivis fer dem Teil: Ich kann den Wider-
dass ich inlegen kann. Hier i i B stand, gegen den ich ziehe,
VORMITTAGS NACHMITTAGS schnell und prazise verstellen.
Das AKZ ist ein auf Augen-
MO Rickreise vom Wettkampf Gymnastik 2ur Regeneration héhe an der Wand montiertes
DI Krafttraining ruhiges Lauftraining auf Skiern Kistchen: mit dem Gesicht
i ining (Ski) davorstellen, die Schlaufen
greifen, dann wie beim Lang-
DO Anreise zum Wettkampf bei kurzer Anreise: frei lauf gegen den Widerstand
FR offidielles vor Ort. L nach hinten ziehen. Von der
ca klassischen Armbewegung
= bis zum Doppelstockschub

kann ich so alles trainieren.”

A

«am . Fit sein fiir zwei Disziplinen “

#Will ich meine sportar ifisch Ausd: higkei ini

stehe ich vor einer heiklen Aufgabe, denn: Langlauf und Skispringen
stellen an mich vollkommen unterschiedliche Anforderungen. |ch darf
im Training keine der beiden Disziplinen bevorzugen, da dies dje andere
negativ beeil kénnte. Langlauftraining alleine wiirde mir etwa
die Spritzigkeit und Explosivitét nehmen, die ich fir einen perfekten
Absprung vom Schanzentisch brauche. Deshalb ist Hirden-Sprung-
training eine super Ausdaueriibung fiir mich. Dabei springe ich iiber
mehrere Hiirden nacheinander, mal auf einem, mal mit beiden Beinen.
Das ist viel anstrengender, als man glauben kénnte. Es geht zum einen
méchtig auf die Pumpe und zum anderen schult es die Sprungkraft.”

FOTO: IMAGO SPORTFOTODIENST; ICONS: 5. HANSON/EVECANDY;
ILLUSTRATION: WWWACUTEGRAPHICS.CO.UK; TEXT: STEFAN GOTZ

- Jesve
L J Seine Konstanz hétte ieh gerne”

»Jason Lamy-Chappuis ist der Top-| xu.:r_:.mqnq der Szene. Er liefert
auf einem sehr hohen Niveau k b. Er hat Uber
die gesamte m.u.\wa: keinen einzigen Ausfall. Auch an einem schlechten
Tag erreicht der Franzose immer mindestens Platz 20, im Normalfall
ist er zu jeder Zeit ein Kandidat fiir die Top 5. Um im Gesamtweltcup
ernsthaft ein Wort mitzureden, muss ich, wie er, in jedem Wettkampf
jpunkten. Lamy-Chappuis holt vor allem beim Springen sehr konstant
Punkte - dank seiner Explosivitat beim Absprung. Das gute Ergebnis
dort bringt ihn dann in eine perfekte Ausgangsposition filr den Lauf.
Nachdem Lamy-Chappuis die letzten 3 Jahre stets Gesamtsieger war,
ist s fir mich nun an der Zeit, ihn endlich als Champion abzultsen.”
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STARKER AUFSTIEG

Keine Nm__ﬁu Kein Grund, mc*m«a_uﬁo zu verzichten. Diese Uburig kraftigt
in wenigen Minuten mehrrre Z_.._me_QEU_um: gleichzeitig. Auf m.«m:n s!
i & Vi
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MULTI-MUSKEL-UBUNG

FOTOS: ADRIAN WEINBRECHT, MODEL: BEN KIRBY/FLAIR TALENT;
ILLUS: WWW.ACUTEGRAPHICS.CO.UK; TEXT: SIMON PICHLER

m.n.psm_na:!._r_ﬂ.ﬁ;\:ﬂ:zi
,aam%m Machen Sie dies vor allem

E‘:Fa;eﬁnﬂ:a&i
igﬁjgggg

INGSPLAN

Alleskénne _!n,m_.-_..__n_.g e Natken, Schultern,
uEN_tm.ﬂ\ nd n.MM-ga, die Ver: ing von Gewicht und -
E&eﬂ%._“_-r?i_ Sie auferdem .__a iningsziele variieren.
Zum M u 3 Stze mit jeweils 8 al.Mans machen.
So viel Gewlichf auflegen, dass Sie wirklich nur diese Zahl erreichen
Um die Maxis u steigern, sollten Sie viel t auflegen,
genauer: so vielndhss Sie nur 2 bis uﬁﬁﬂ_a._\_c._w schaffen. Bei den
ersten Trainingseifiheiten sollten Sie die Ubung vorsichtshalber nur mit

der Hantefstange und ohne Gewichte machen. S verinnerlichen Sie den
Ablatf und kénnen diese Utiung spitter sauber und sicher ausfihren.

= 5
s it ¥ Gd
g?:wmﬂ?i!ig :
kénnen. Wenn Sie mit dem einen
‘w....\min_.um!ﬂhﬂ:mww._avi
5%5&{!&5&%‘
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<M= Die Schulter ist das beweglichste aller

Gelenke und nur durch das Schliisselbein am
Brustkorb befestigt — und durch Muskeln.
Schon kleinste Ungleichgewichte im Muskel-
korsett kénnen zu schmerzhaften Problemen
fithren. Deswegen trainiere ich die Schultern
oft. Das sollten Sie auch tun—und den grofRen
Brust-sowie den breiten Riickenmuskel gleich
mit, denn auch sie stabilisieren die Schulter

.
B Was sind haufige Verletzungen der

Schulter und wie kann ich diese erkennen?

== ders hiufigsind die R d

1ssehne (siehe unten und

eine :—umiumnﬂdm oder Verkalkung der Bizeps-
sehne. Beides Ist einen stechenden Schmerz |
beim Heben des Armes zur Seite und iiber Kopf
aus. Noch eindeutiger ist die Diagnose im Fall -

einerausgekugelten Schulter oder bei Gelenk-
briichen. Diese fithren oft zu schmerzbeding-

Sie zum Arzt gehen - ich freue mich auf Sie!

B Seit Monaten zwickt es mich in der
Schulter. Darf ich jetzt noch trainieren?

B¢ Dazu stelleich folgende Gegenfragen:
Hatten Si Unfall?Gibt es

mit denen Sie den Schmerz auslosen kénnen?
Konnen Sie die Schulter noch voll bewegen?
Wenn Sie die ersten beiden Fragen mit nein,
die dritte mit ja beantworten kénnen, dann
diirfen Sieweiterhin moderat trainieren, ohne
in den Schmerz hineinzuarbeiten. Als Arzt

FRAGEN SIE DR. BIZEPS! Moritz Tellmann ist )ﬁr Personal Trainer und Fitness-Model. Bei uns
widmet er sich jeden Monat lhren Muskelproblemen - diesmal uarn esum

WARUM HABEN SO VIELE
SPORTLER PROBLEME MIT
IHRER SCHULTER?

=<

wiirde ich Thnen iibrigens raten: Nehmen Sie

| 4bis 10 Tage lang Tabletten mit dem Wirkstoff

Diclofenac. Keine Besserung? Ab zum Doc!

B Gibt es spezielle Bewegungen oder
Ubungen, die fiir die Schulter Gift sind?

E€ Ja, etwa heftige, schnelle Uber-Kopf-

Bewegungen wie Speerwurf oder geschwun-
gene _A_E_EEWM (Kipping-Pull-ups). Auch bei ;
kannman |
viel falsch machen — dasollten die Arme eng

el

2
am Korper sein. Allgemein ist alles schlecht,
was bei der Ausfiihrung Schmerzen bereitet.

.
r

B Uberall hort und liest man von der
Rotatorenmanschette. Was ist das genau?

=< viele halten es firein Trainingsgerit,

| dasman an den Seilzug steckt. Die Rotatoren-
ter Bewegungseinschrinkung. Damit miissen

manschette ist jedoch ein Zusammenschluss

> Die gute Nachricht: Die fiir &ltere Menschen typische
Krankheit ist nicht erblich. Die schlechte: Auch Sportler leiden
oft darunter. Dazu miissen Sie wissen, dass Ihr Schultergelenk
von einer Art Dach bedeckt wird, das zugleich auch das obere

Cleitlager fiir die Sehne eines Muskels, des Supraspinatus, ist.
Wenn auf Grund von Alterungserscheinungen oder durch ei
der rechts gezeigten Auslser zwischen Oberarmkopf und Dach
zu wenig Platz ist, wird die Sehne beim Spreizen des Arm ein-
geklemmt und schmerzt. Therapie: so genannte subakromiale
Dekompression. Dabei wird mittels Arthraskop der Raum, in
dem die Sehne liegt, ausgefrist. Das dauert etwa 20 Minuten.
h -

von 4 Muskeln. Dieses sind der kleine Rund-
muskel, Ober-und Untergritenmuskel sowie
derUnterschulterblattmuskel. Sie pressen den
Oberarmkopf in die fiir seine Grofe viel zu
kleine Gelenkpfanne ( Verhiltnis 4:1). Auf die
Weise sichern sie den Knochenkopfsauberin
der Gelenkpfanne. Ich kann Thnen nur raten:
Trainieren Sie diese Mugkeln, beispiclsweise
durch Reverse-Flys (siehe dazu Seite 48).

X Ist der Verschleif in den Schulter-
gelenken bei hohem Gewicht gréfier?

B4 nNicht zwangsliufig. Trainieren Sie

. progressiv! Das Gewicht beim Bankdriicken,

bei Schulterpresse & Co. langsam iiber Ménate
und Jahre hinweg zu steigem, ist sogargut und
stabilisiert die Schulter. Legen Sie immer nur
einbisschen mehr Gewicht auf, trainieren Sfe
sauber, kontrolliert und ohne Schwung. Dann
haben Sie bald viel Freude an den Schultern —
und jch als Arzt weniger zu tun.Obwohl ...

entziindeter Schleimbeutel
gereiztes Muskelgewebe
aufgerauter Knachen durch
Uberlastung (Knochensparne)

FOTO: STEFAN VOLK; ILLU: WWW. ACUTEGRAPHICS.CO.UK

B Sie haben auch eine Fitness-Frage? Dann schreiben Sie eine E-Mail an: Dr.Bizeps@menshealth.de
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HIV-Update Gesundheit

iamand mehr dariiber berichtet, heifit das nicht, dass das Hi-Virus
ausgerottet ist. bm Gegenteil, die Zahl der Erkrankten hat hei uns einen Hisichstwert
ermicht. Doch es gibt Hoffnung - dank eines neuen Fosschungsansatzes
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Fitness _w Muskeln ohne Geriite

HEFT 0613
MUSKEL«
QUITKIES
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Wer es auf die Titelseite von Men's Health schatfer will, muss topfit
sein. In dieser Serie verraten Models, mit welchen Workout-Strategien
ihnen das gelingt. Dieses Mal: effektiv trainieren tratz Zeitmangels
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Dieses Frithjahr brauchen Sie kein Moped, um wie ein Biker rumzulaufen.
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PERSONALTRAINER

ALTER SACK,
NEUE KRAFT

Wer braucht schon teures Fitness-Equipment ? lhre Muskeln
kénnen Sie auch mit ganz einfachen Hilfsmitzeln stahlen,
wie diese Ganzkérperiibung zeigt. Alsa los, packen Sis’s an!
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