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Bayern

gibt. Den Po zweimal fest anspannen.

● Das sagt die Trainerin „Diese
Übung ist ideal für Leute mit

bürotypischen Rückenproble-
men. Sie stärkt den unteren

Rücken und ist auch für
Menschen mit Bandschei-

benproblemen gut geeignet.
Außerdem kann man bei die-

ser Übung nichts falsch machen“,
sagt Sabine Striedl, Fitness-Ex-
pertin aus Augsburg.

● Übung verpasst? Alle Folgen von
„Fit in den Frühling“ finden Sie
im Internet unter
augsburger-allgemeine.de/fit.
(lea)

● Wofür? Diese Übung stärkt die
Gesäßmuskeln, den unteren Rü-
cken und die hinteren Oberschenkel-
muskeln.

● Wie oft? Anfänger ma-
chen 15 Mal die Schul-
terbrücke, Fortgeschritte-
ne 20 Mal – je zwei Se-
kunden halten. Profis halten die
Position der Schulterbrücke
und strecken dabei 20 Mal ein Bein
im Wechsel nach vorne. Je zwei
Sätze.

● Worauf ist zu achten? Dass der
Rücken gerade ist und der Ober-
körper zusammen mit den Ober-
schenkeln eine gerade Linie er-

Fit in den Frühling – neue Kraft ganz nebenbei (letzter Teil): Schulterbrücke

1. Legen Sie sich mit dem Rücken auf den Boden und winkeln
Sie die Beine an, sodass die Unterschenkel fast senkrecht ste-
hen. Die Arme liegen seitlich am Körper auf dem Boden, die
Handflächen zeigen nach unten. Fotos: Bernhard Weizenegger

2. Nun heben Sie Ihr Gesäß so weit an, dass Ihr Oberkörper und
Ihre Oberschenkel eine Linie ergeben. Zwei Sekunden halten.
Führen Sie nun das Becken wieder Richtung Boden, setzen Sie
es aber nicht ab. Wiederholen Sie diese Bewegung 15 Mal.

Bayern kompakt

TÄTERSUCHE

Brandstiftung an Wohnung
für Asylbewerber
In Hepberg (Landkreis Eichstätt) ist
Feuer an einem Wohncontainer
gelegt worden, den Asylbewerber
beziehen sollen. Verletzt wurde
niemand. Nach ersten Erkenntnis-
sen der Polizei wurde die Abde-
ckung eines Lüftungsschachtes ent-
fernt. Die Täter versuchten wohl,
den Metallcontainer vermutlich
mithilfe eines Grillanzünders in
Brand zu setzen. Das Motiv ist laut
Polizei unklar – ebenso wie der ge-
naue Tatzeitpunkt. Nach derzeiti-
gem Ermittlungsstand wurde der
leer stehende und noch unbewohnte
Container zuletzt Mitte März un-
versehrt vorgefunden. Die Polizei
schließt einen fremdenfeindlichen
Hintergrund nicht aus. (kuepp)

MESSUNGEN DES JAGDVERBANDS

Wildschweine stärker
verstrahlt als bekannt
Knapp drei Jahrzehnte nach dem
Atomunfall von Tschernobyl ist
die Strahlenbelastung der Wild-
schweine in Bayern offensichtlich
höher als bekannt. Das geht aus den
für die Allgemeinheit nicht zu-
gänglichen Messdaten zur Radioak-
tivität hervor, die der Bayerische
Jagdverband sammelt. So wurde im
Jahr 2013 bei 140 geschossenen
Wildschweinen eine Belastung von
mehr als 10 000 Becquerel pro Ki-
logramm gemessen – eine Über-
schreitung des zulässigen Grenz-
werts von 600 Bq/kg um mehr als
das Sechzehnfache. Schwerpunkt
war im Landkreis Augsburg, wo al-
lein 88 Schweine mit über 10 000
Bq/kg geschossen wurden. (dpa)

20000 EURO SCHADEN

Autofahrer fährt in Kronach
drei Meter hohes Kreuz um
Ein 63-jähriger Autofahrer ist in
Kronach von der Straße abgekom-
men und hat mit seinem Wagen ein
drei Meter hohes Kruzifix umge-
fahren. Das Auto wurde durch den
Aufprall wieder auf die Straße ge-
lenkt und kam auf der Leitplanke
zum Stehen. Der 63-Jährige und
seine Beifahrerin wurden bei dem
Unfall auf der Bundesstraße 85
nicht verletzt, wie die Polizei in der
Nacht zum Freitag mitteilte. Der
Sachschaden wurde auf rund 20 000
Euro geschätzt. (dpa)

HOHER SACHSCHADEN

Vier Verletzte nach
Hausbrand in Dachau
Vier Menschen sind bei einem
Brand in einem Mehrfamilienhaus
in Dachau verletzt worden. Sie erlit-
ten Rauchgasvergiftungen und
wurden ins Krankenhaus gebracht,
wie die Polizei mitteilte. Der Sach-
schaden wurde auf rund 150 000
Euro geschätzt. Warum das Feuer
in der Nacht zum Freitag ausbrach,
war zunächst unklar. (dpa)

FÜR POLITISCHES KABARETT

München kündigt
Dieter-Hildebrandt-Preis an
Der Kabarettist Dieter Hildebrandt
wird mit einem eigens nach ihm
benannten Preis posthum geehrt.
Laut der Stadt München ist die
Auszeichnung mit 10 000 Euro do-
tiert und soll künftig jährlich an
politische Kabarettisten verliehen
werden. Der Dieter-Hildebrandt-
Preis soll die bis dato alle zwei Jahre
verliehene und mit 6000 Euro do-
tierte städtische Kabarett-Auszeich-
nung ablösen. Dem Beschluss des
Kulturausschusses muss formal
noch die Vollversammlung des
Stadtrates zustimmen. (dpa)

Die Zahl des Tages

10 Männer aus dem Pries-
terseminar Sankt Hiero-
nymus in Augsburg wer-

den am 2. Mai von Bischof Konrad
Zdarsa zu Diakonen geweiht. Ihre
Priesterweihe findet dann voraus-
sichtlich 2016 statt. Die meisten der
Kandidaten kamen über Umwege
zum Theologiestudium: Einer war
vorher Schreiner, ein zweiter Kfz-
Mechaniker.

„Immer wieder neue Reize setzen“
Fit in den Frühling Zum Abschluss der Serie gibt Expertin Sabine Striedl unseren Lesern noch Trainingstipps

VON LEA THIES

Augsburg Und? Klappt der umge-
kehrte Schmetterling mit Zeitung
schon? Oder die Kniebeugen? Sogar
die Liegestütze am Stuhl? In den
vergangenen Tagen hat Fitness-Ex-
pertin Sabine Striedl aus Augsburg
unseren Lesern elf Übungen ge-
zeigt, die den Körper ganz nebenbei
stärken. Heute endet die beliebte
Serie. Zum Abschluss gibt Sabine
Striedl noch ein paar Trainings-
tipps.
● Regelmäßigkeit „Versuchen Sie,
die Übungen so oft wie möglich
durchzuführen. Ideal wäre drei Mal
in der Woche. Ein regelmäßiges

Training ist wichtig, damit der Kör-
per sich an die Belastungen anpassen
kann“, sagt Sabine Striedl. Nach bis
zu sechs Wochen machen sich erste
äußerliche Veränderungen bemerk-
bar.
● Ohne Schmerzen Triezen Sie Ih-
ren Körper nicht zu sehr. Schlim-
mer Muskelkater ist ein Zeichen von
starker Überanstrengung. Leichter
Muskelkater zeigt hingegen, der
Körper passt sich an. Steigern Sie
langsam Ihr Leistungspensum. „Ein
mittlerer bis starker Reiz ist opti-
mal“, sagt die Personal Trainerin
aus Augsburg.
● Pausen Zwischen den Trainings-
einheiten ist es wichtig, den Mus-

keln und Nerven Ruhephasen zu
gönnen. „Der Körper braucht Zeit
zur Regeneration. Danach ist er
dann stärker“, erklärt Sabine
Striedl. In den Ruhephasen
können Sie zum Beispiel
auch spazieren gehen,
langsam Rad fahren oder
einfach mal wieder in
der Sauna vorbei-
schauen.
● Abwechslung
„Nach drei Mona-
ten sollten Sie
den Trainings-
plan wieder
ändern,
denn dann

hat sich der Körper daran gewöhnt.
Man muss quasi immer neue Reize

setzen, damit der Körper sich
wieder anpasst“, erklärt Sa-

bine Striedl.
● Ernährung Wer fit wer-

den möchte, sollte na-
türlich auch auf eine

ausgewogene Ernäh-

rung achten. Sabine Striedl emp-
fiehlt hierbei einen Blick auf die Lo-
gi-Ernährungspyramide, die auf
dem Prinzip eines niedrigen Blutzu-
cker- und Insulinspiegels basiert.
Demnach sollte man möglichst viel
stärkefreies beziehungsweise stär-
kearmes Gemüse und Obst essen.
Das ist die Ernährungsgrundlage.
Milchprodukte, Fleisch, Eier und
Fisch sollten häufig gegessen wer-
den, Brot und Nudeln wenig und
Süßigkeiten und Weißmehlproduk-
te nur selten. „Mit dieser Methode
können schlanke Personen ihr Ge-
wicht gut halten und Übergewichti-
ge gesund abnehmen“, sagt Sabine
Striedl.

Das ist die Logi-Pyra-
mide nach Dr. Nico-

lai Worm. Sabine
Striedl emp-

fiehlt, die Er-
nährung da-

nach auszu-
richten.

dass es tatsächlich diese Kugel war,
die Napoleon nach einem Prell-
schuss bei der Belagerung von Re-
gensburg 1809 durchaus große
Schmerzen bereitete. Unzweifelhaft
dagegen ist aber, dass der Kaiser
sich nach Behandlung durch die

Leibärzte sofort
wieder den Trup-
pen zeigte. Einer
muss den Laden
schließlich zu-
sammenhalten,
und ein durch
sorgfältige Propa-
ganda entstande-
ner Nimbus will
gepflegt sein.

Man darf getrost davon ausgehen,
dass die Schmerzen am kaiserlichen
Fuße nichts gegen das waren, was
die Bevölkerung in jenen Jahren er-
leiden musste. In der Ausstellung ist
zum Beispiel auch die Geschichte
der Theresia Karl erzählt. Von
plündernden Soldaten wurde sie
gleich zweimal „niedergedrückt“.

Die Große Armee kehrt im Winter 1812 zurück aus Russland. Das, was von ihr übrig ist. 30000 Bayern fanden den Tod. Zinnfigurendiorama: Wolfgang Stoll, Hans Fritsch, Sixtus Maier d. J., Bayerisches Armeemuseum Ingolstadt

Einmal von einem Österreicher,
später dann von einem Franzosen.
Im Taufbuch der oberbayerischen
Gemeinde Peiting musste sie nach
zwei Vergewaltigungen zweimal die
Geburt unehelicher Kinder eintra-
gen lassen. Es waren zwei Mädchen.

Über das Leid der Männer ent-
schied das Los. Die Loskugeln, nach
deren Ziehung sich die jungen Bur-
schen zum Militärdienst verpflich-
ten mussten, sind Teil der Präsenta-
tion. Wer genügend Geld hatte und
beispielsweise adelig war, konnte
Glück haben und sich einen Bauern-
sohn kaufen. Der zog dann für ihn in
den Krieg. Napoleon forderte zehn-
tausende Soldaten von seinem neuen
Bündnispartner Bayern. Sie lernten,
wie man ein Gewehr lädt (wenn man
schnell war, 20 Sekunden mit Ab-
beißen der Patrone) und schießt.
Viele wurden erschossen. Allein
beim Russlandfeldzug der „Großen
Armee“ starben mindestens 30000
Bayern. Nicht wenige sollen auch an
Heimweh gestorben sein.

O Katalog Zur Bayerischen Landesaus-
stellung erscheint ein dicker Katalog
(336 Seiten). Herausgeber sind das Kul-
tusministerium und das Haus der Baye-
rischen Geschichte.

ern und Napoleon. Man kann in
knapp zwei Wochen (bewehrt mit
einem neuen Katalog) aber auch das
Bayerische Armeemuseum in Ingol-
stadt besuchen. In den Sälen des
Neuen Schlosses an der Donau wird
man dann durch die napoleonische
Zeit spazieren können. Es ist viel zu
sehen (400 Exponate), viel zu ler-
nen, zu staunen, zu bemitleiden.
Margot Hamm, Projektleiterin vom
Haus der Bayerischen Geschichte,
und Ansgar Reiß, Direktor des
Bayerischen Armeemuseums, haben
bei einer kleinen Führung vorab
neugierig auf ihre (noch nicht ganz
fertige) Ausstellung gemacht. Man
möchte sehr gerne mehr sehen und
erfahren.

Zum Beispiel über die Kartätsch-
kugel, die den kaiserlichen Fuß ver-
letzt haben soll. Normalerweise liegt
das gute Stück im Armeemuseum
von Paris. Bald schon ist das Eisen-
rund (2,7 Zentimeter) in einer Vitri-
ne in Ingolstadt zu bewundern. Es
werden zwar Zweifel angemeldet,

VON STEFAN KÜPPER

Ingolstadt Die Bayern haben sich
wohl gefreut, als der kleine Korse
mit dem großen Hut 1805 ins befrei-
te München geritten kam. Viele
dachten, Napoleon bringe Frieden.
Außerdem: Alles besser als die
Österreicher. Aber das mit dem
Frieden klappte nicht ganz in Zeiten
der Koalitionskriege. Und deshalb
haben sich die Bayern auch gefreut,
als Bonaparte wieder abzog. Aus
dem, was er schuf und zurückließ,
machten die, die Jahre seiner Herr-
schaft überlebten, allmählich das,
was man heute gerne das „moderne
Bayern“ nennt.

Man kann das natürlich alles auch
nachlesen. Wie Bayern zu König-
tum und Verfassung kam, was die
napoleonischen Reformen bedeute-
ten, wie alles 1815 im Kongress-Eu-
ropa endete (und neu begann). Es
gibt so viele vorzügliche Bücher
über den französischen Kaiser (etwa
die von Adam Zamoyski), über Bay-

Unter Bonapartes Befehl
Napoleon und Bayern In knapp zwei Wochen wird in Ingolstadt die Landesausstellung eröffnet. Der Kaiser hat die Säle

des Armeemuseums schon weitgehend bezogen. Seine Gegenwart verbreitet heute wie damals Glanz und Schrecken

Bonaparte

● „Napoleon und Bayern“ zeigt vom
30. April bis 31. Oktober im Neu-
en Schloss Ingolstadt die wechsel-
volle Geschichte des französischen
Kaisers und seines Verbündeten. Ge-
öffnet ist täglich von 9 bis 18 Uhr.
● Rund 400 Exponate sind zu sehen
– von Napoleons berühmtem
Zweispitz bis zur Kugel, die den Feld-
herrn in der Schlacht bei Regens-
burg verletzte.
● Veranstalter sind das Haus der
Bayerischen Geschichte, das
Bayerische Armeemuseum und die
Stadt Ingolstadt.
● Mehr im Internet unter www.lan-
desausstellung-ingolstadt.de. (AZ)

Die Landesausstellung


