»Um Muskeln zu
trainieren, muss man
mit schweren
Gewichten arbeiten”

MYTHEN

Dehnen, Muskelaufbau,
Abnehmen - die grofdten
Irrtiimer und was
beim Sport wirklich hilft




EDITORIAL

Nach der Eiersuche ist vor dem Sport -
und in unserer Titelgeschichte ab Seite 62
erfahren Sie, welches Training tat-

sachlich gesund ist und welches Unsinn.
Jetzt aber wiinscht Ihnen die FOCUS-
Redaktion erst einmal: ein frohes Osterfest!

Franziska Reich, Chefredakteurin
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

as Unterhaltsamste in Zeiten
von Regierungsbildungen
sind die Namenslisten, die
mit regelmaBigem ,Ping!”
auf den Handys der Haupt-
stadt landen — von Abgeord-
neten und Lobbyistinnen,
Journalisten und CEOs, Noch-Hoffen-
den und Schon-Enttauschten. ,Aus SPD-
Kreisen"” steht driiber. Oder: ,Hat XY ge-
schickt und sich selbst draufgesetzt.”
Oder: ,Blodsinn, aber lustig.” Kirzlich
bekam ich einen besonders heifien Tipp:
Der Hackl Schorsch, Ex-Rennrodler und
CSU-Lokalpolitiker, werde Minister fiir
Raumfahrt — er kenne sich mit Geschwin-
digkeit aus und besitze einen Helm ...

Seit dem Wahlabend im Februar lauft
in Berlin die neueste Staffel von ,Gossip
Government” mit Leuten in Hauptrollen,
die in etwa so realistisch sind wie Sere-
na van der Woodsen als Raumpflegerin
der Kita Zwergenland. Wahr ist: Friedrich
Merz will Kanzler werden. Lars Klingbeil
wird sich weiter selbstbewusst bis dreist
auf Augenhohe wuchten. Und man lehnt
sich beim Kantinen-Small-Talk nicht zu
weit aus dem Fenster, wenn man die
Namen Pistorius, Frei, Dobrindt und Bar
fallen lasst und mit stiffisantem Lacheln
hinzufiigt, dass Soder auch kunftig die
Berliner Puppchen tanzen lassen wird,
ohne physisch anwesend zu sein.

Dass die Koalitiondre vereinbart haben,
die Namen der Kabinettsmitglieder erst
nach der Kanzlerwahl zu verkiinden,
erfuhr sofort harsche Kritik. Feige sei das,
mindestens intransparent, wenn nicht gar
klandestin. Ich verstehe die Sehnsucht
nach ein bisschen Klatsch. Eine Lasterei
uber die schmerzbefreite Saskia Esken
bringt groBere Freude als das Genoérgel
an der Korperschaftsteuer. Doch welches
Interesse sollten die drei Spitzen-Koali-
tionare haben, schon vor der Kanzler-
wahl zum Posten-Kickboxen zu lauten?
Eine Zwolf-Stimmen-Mehrheit schmilzt

schnell dahin, wenn Abgeordnete ihren
Arger wegen Geschlechter- oder Lander-
proporz tiber die Fraktionsdisziplin stellen
und als anonyme Racheengel das Bundnis
meucheln. Bis zum 6. Mai werden wir uns
also damit begniigen miissen, die drgerlich
unklaren Passagen des Koalitionsvertrags
durchzuhecheln. Oder die unsinnige Fra-
ge, ob Friedrich Merz nun beschadigt, sehr
beschadigt oder unrettbar beschdadigt ist.

Sicher, fiir den CDU-Chef ist die Lan-
dung in der Realitat besonders hart. Er war
es gewohnt, als konservativer Heilsbrin-
ger gefeiert und nicht als linker Hasardeur
beschimpft zu werden. Mag sein, dass er
zu lange versucht hat, die Merkel-Ent-
tdauschten und AfD-Affinen mit einer Merz-
pur-Illusionsshow bei Laune zu halten.

»Alle zerren an ihm. Merz
und seine Partei miissen
nun die Nerven behalten*

Er hatte wissen konnen, dass das Kunst-
stiick jedes Kanzlers nicht ,Richtlinien-
kompetenz"” heilit, sondern ,Kompromiss”.
Alle zerren an ihm. Alle schreiben ihm
Briefe — voller Enttauschung, ernsthafter
Bitten und auch solche, die eher wie Dro-
hungen klingen. Friedrich Merz und seine
Partei miissen nun die Nerven behalten.
Sie diirfen sich weder vom linken Merz-
is-m-Fascho- noch vom rechten Merz-is-
'n-SPD-Knecht-Geschrei irritieren lassen.
Sie miissen sich mit dem Preis abfinden,
den die Macht kostet. Und auch wenn es
sicher nicht um die so oft bemtihte ,letzte
Patrone der Demokratie” geht — all jene,
die vier Jahre lang die Geschicke unse-
res Landes bestimmen wollen, miissen uns
ihre Professionalitét jetzt beweisen.

Herzlich Ihre
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“*Diistere Rauchzeichen=<=

Eine verlorene Wahl, eine gescheiterte Behdrde und brennende Teslas:

Es lauft nicht gut fir Elon Musk. Trotzdem kann Donald W
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SERIE

Unsere grofle
iy Chance

= _ Europa konnte so viel besser sein,
als wir selbst glauben - oder andere
uns glauben machen wollen

essAy voN HERFRIED MUNKLER
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Die wichtigsten Regeln
filr gesunden Sport
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Dehnen muss sein, Kinder sollen keine Gewichte
stemmen, und viel trinken ist gesund. Stimmt das?
FOCUS hat 40 Fitnessmythen Uberpriift

TEXT VON ALINA REICHARDT
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