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JJ'}) 21.03. bis 20.04.

Lust & Liebe:

Ein dicker Silberstreif am Liebesho-
rizont gibt Ihnen neue Hoffnung auf
schone Zeiten.

Beruf & Finanzen:

Allzu groBe Spriinge sollten Sie gerade
nicht machen. Handeln Sie besonnen
und Uberpriifen Sie Informationen.

Gesundheit & Fithess:

Ihr seelisches Befinden wird immer
besser. Gesellige Abende sorgen fiir
SpaB und Entspannung.

[ STIER
21.04. bis 20.05.
Lust & Liebe:

Es tut Ihnen gut, auch mal ganz alleine
loszuziehen, das 6ffnet Ihnen ganz
neue Horizonte.

Beruf & Finanzen:
Sie miissen momentan standig an
den Job denken und kénnen kaum
Feierabend machen.

Gesundheit & Fitness:

Ein Gefiihl von Uberanstrengung macht
sich breit. Sorgen Sie fiir Auszeiten
und Erholung.

A ZWILLINGE
) 21.05. bis 21.06.

Lust & Liebe:

Sie wiinschen sich diese Woche
besonders viel Zuwendung von ihrem
Partner.

Beruf & Finanzen:

Spannungen unter den Kollegen
kénnen Sie mit Humor und Cleverness
geldst wirden.

Gesundheit & Fitness:

So fit und munter haben Sie sich
lange nicht mehr gefiihit. Machen Sie
weiter so!

&, KREBS

G
€= 22.06.bis 22.07.
Lust & Liebe:

Die Sterne stehen glnstig flr
romantische Entwicklungen oder eine
neue Liebe.

Beruf & Finanzen:

Auch wenn Sie nicht gerne feilschen, in
dieser Woche lohnt es sich und kénnen
Geld sparen.

Gesundheit & Fitness:

Unnatige Aufregungen sollten Sie
bewusst vermeiden. Entspannung
finden Sie beim Radfahren.

( LOWE
'j\) 23.07. bis 23.08.

Lust & Liebe:

Kommunikation ist diese Woche das
A & 0. Sprechen Sie mit lhren Partner
Gber Ihre Bediirfnisse.

Beruf & Finanzen:

Bei zu viel Ubermut kénnen Sie schnell
ins Minus rutschen. Handeln Sie daher
mit Besonnenheit.

Gesundheit & Fitness:

Ihre Haut braucht mehr Pflege, sonst
reagiert Sie gereizt und trocknet
schneller aus.

JUNGFRAU
“\ 24.08. bis 23.09.
Lust & Liebe:

Sie flihlen ein anregendes Prickeln
und haben Lust auf Zweisamkeit und
Zartlichkeit.

Beruf & Finanzen:

Passen Sie fur ein Gesprdch den
richtigen Zeitpunkt ab, wenn Sie Erfolg
haben wollen.

Gesundheit & Fitness:

Eine Wellness-Einheit wie Sauna oder
Massage baut Sie wieder auf und
schafft neue Energie.

\Wochen
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Schwitzen im Functional-Training-Club - das gehart fiir Klaus Ullrich zur Vorbereitung auf den Mount Everest. foto: Stefan Laake
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Klaus Ullrich: Wie der Alzenauer den Korper fiir hochste Berge trainiert

haus Main-Echo: Zweimal tra

i- chermaBen schwierig wie na-

‘ogram

-Verest

man Uber einen ldngeren Zeit-

Von unserem Redakteur

Martin Schwarzkopf niert er im Functional-Training-

Club von Jorg Oberle in Aschaf-

heliegend, sagt Ullrich. Schwie-
rig, weil die Belastungen fiir

raum mental und korperlich in
der Lage sein, alles abzurufen -

o X .o WAAGE

Horoskop B

& Y STEINBOCK

Klingt banal: Natiirlich muss

man kérperlich topfit
sein, wenn man

fenburg; zweimal lauft Ullrich

hoch auf den Hahnenkamm,

den Alzernau Hausberg;
zweimal sitzt er im

Korper und Geist beim Everest-
Projekt komplett andere seien;
naheliegend, weil es dahnlich
wie bei der extremen Triathlon-

der genaue Aufstiegstermin
hange immer an den Bedingun-
gen vor Ort.

Klar ist aber: Ohne eine her-

: : sich auf das Sattel flr eine Belastung darauf ankomme, ausragende korperliche Fitness
@ a 24.09. bis 23.10. c 22.12. bis 20.01. APenteuer zwei- bis zwei- dass man am Ende noch aus- seien die Belastung »in extre-
) ) einer Mount- einhalbstiindige  reichend Korner zur Verfligung  mer Hohe und die Strapazen bis
Lust & Liebe: , Lust & Liebe: _ Everest- Ausfahrt mit hat. Ein wesentlicher Unter- zum Gipfel« nicht zu bewalti-
Rele ey idenandeISliclits i Achten Sie bei anderen nicht nur auf Besteigung dem Rad. schied zwischen beidem: Beim gen - und genau darauf berei-

muss diese Woche einiges ausdisku-
tiert werden.

Beruf & Finanzen:

Ihre Arbeitseinstellung lasst etwas
zu wiinschen Ubrig, reiBen Sie sich
zusammen.

Gesundheit & Fitness:

Nach einem anstrengenden Tag bauen
Sie diese Woche abends stark ab. Schla-
fen Sie mehr!

,f"‘g SKORPION b“" WASSERMANN Abenteuer Mount Everest auf verzichtbare Bestandteile des MAI”
l@j\}igﬁ\\ (f\ij sich nehmen. Die Vorbereitung Programms - so gehe es auf "AUSDAUER b Beratung-
¢ ,}\ 24.10. bis 22.11. @fl 21.01. bis 19.02. hat fiir den 18-maligen Finisher ~ dem Fahrrad zum Beispiel we- Delne

Lust & Liebe:

Unter den Menschen, denen Sie diese
Woche begegnen, kdnnte ein ganz
besonderer sein.

Beruf & Finanzen:

Von |Ihnen wird eine klare Linie erwar-
tet. Haken Sie nach, und lassen Sie sich
nichts aufschwatzen.

Gesundheit & Fitness:

Ihre innere Ausgeglichenheit wirkt sich
positiv auf das Befinden aus, weil Sie
Probleme geldst haben.

die Verpackung, sondern auch auf
den Inhalt.

Beruf & Finanzen:

Bringen Sie ich in ein Vorhaben ein, das
Ihnen am Herzen liegt. Ihr Wissen wird
beeindrucken.

Gesundheit & Fitness:

Sie kénnen sich nun dank Mars etwas
fordern. Angenehme Diifte schenken
Wohlgefihle.

Lust & Liebe:

Wenn Sie Ihr Herz befragen, erlangen
Sie eine (iberraschende und klare
Erkenntnis.

Beruf & Finanzen:

Kunden- und Kollegenkontakte wollen
besser gepflegt werden, wenn der
Erfolg eintreten soll.

Gesundheit & Fitness:

Es zwickt und zwackt an verschie-
denen Stellen. Sorgen Sie fir leichte
Entspannungsiibungen.

vorbereitet.
Aber: Gefragt
ist ein anderer
Fokus und ein an-

derer Trainingsaufbau

als beim klassischen
Ausdauersport.

Der Alzenauer Klaus Ullrich will
im kommenden Frihjahr das

eines Langdistanz-Triathlons
langst begonnen. Sechs Trai-
ningseinheiten stehen pro Wo-
che auf seinem Trainingsplan,
berichtet Ullrich dem Medien-

zustehen und vor

Um die sieben
Wochen im Eve-
rest-Gebiet durch-

al-

lem am Ende, wenn die
Krafte erschopft sind, durchzu-
halten, sei »ein intensives kor-

perliches Training« unerlassl
so Ullrich. »Ausdauer-, Kraft-

tung als vielmehr um das
Krafttraining fur die Beine.
Ein Vergleich mit einem

ich,

und Hohentraining« seien un-

niger um die Dauer der Belas-

Langdistanz-Triathlon sei glei-

Triathlon kénne man sich auf
einen genauen Tag X vorberei-
ten; am Mount Everest misse

tet sich Klaus Ullrich bereits in
diesen Wochen und Monaten
akribisch vor.

‘,-,,e Aktivitat.

SHOP ;e

Hanauer StraBBe 81
63755 Alzenau
Tel. 06023/9294922

Deine Laufanalyse-

www.maln-ausdauershop.de

Sudoku

TOPSHOP Zustell-Service:
<, SCHUTZE FISCHE Recior B uSgaberk T 8
& i (@) i A S - e
T 2311 bis 2112, 20.02. bis 20.03. SR Eaament . Maneons Gt e e0. K& fedes mit den
Lust & Liebe: Lust & Liebe: GroB-Umstadt/Schaafheim, WeichertstraBe 20 Ziffern 1 bis 9 so

Sie wollen auch im Geflhlsleben
immer die Kontrolle behalten, aber das
klappt nicht.

Beruf & Finanzen:

Zwischen Geiz und Verschwendungs-
sucht liegen bei Ihnen in dieser Woche
nur Minuten.

Gesundheit & Fitness:

Schlechte Traume storen Ihre Nacht-
ruhe, da Sie tagliche Probleme etwas
belasten.

Manche Liebe entsteht erst auf den
zweiten Blick und sorgt fiir schone
Stunden.

Beruf & Finanzen:

Passen Sie auf, Ratenzahlungen
kénnen schnell in die Schuldenfalle
fuhren.

Gesundheit & Fitness:

Momentan sind Sie anfallig fir Zahn-
probleme und sollten einen Arzttermin
vereinbaren.
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auszufiillen, dass
in jeder Zeile, in

jeder Spalte und
in jedem 3x3-Teil-

quadranten jede

dieser Ziffern ge-

nau einmal steht.
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